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Perlu dipahami, bahwa gerak yang paling 
penting dalam kehidupan sehari – hari adalah 
fleksi batang tubuh. Berpedoman dari uraian 
tersebut di atas, maka jelas dalam olahraga, tetapi 
juga penting untuk kehidupan sehari – hari atau 
dalam pekerjaan. (Sharkey, 1979) sedang untuk 
berlatih lentur togok ialah dengan stretching 
dan warming up serta latihan kelenturan. 
Untuk menghindari cedera dan sendi pada 
waktu melakukan aktifitas olahraga maka dapat 
dicegah dengan melakukan stretching dan 
warming up sebelum melakukanya. (Anderson, 
1980 dan Jansen, 1984) berkurangnya cedera 
otot, warming up dapat menambah kecepatan 
dan ketepatan (Lawther, 1859 : 229) oleh karena 
itu dengan melakukan stretching dan Warming 
Up di samping meningkatkan lentur togok juga 
akan menambah kecepatan.

Stretching dan Warming up merupakan suatu 
proses untuk  mengadakan perubahan-perubahan 
fisiologis dalam tubuh dan menyiapkan organ – 
organ dalam menghadapi aktifitas tubuh yang 
lebih berat. Yang dimaksud dengan Warming 
Up dan stretching disini bukan melalui Massage, 
mandi air panas atau menggunakan tenaga listrik. 
Stretching dan warming up dimulai dengan 
gerakan – gerakan yang sederhana mudah dan 
ringan kemudian sedikit demi sedikit intensitas 
dipertinggi dan ruang gerak diperluas. Sehingga 
akan menambah keleluasaan gerak pada tubuh.

Banyak para pelatih, guru olahraga, atlit 
dan orang – orang yang terlibat dalam aktifitas 
olahraga umumnya dan kegiatan olahraga 
yang menjurus keprestasi khususnya kurang 
diperhatikan masalah stretching dan warming 
up untuk memlihara dan meningkatkan 
kelenturan tubuhnya. Salah satu unsur – 
unsur meningkatkan kecepatan adalah lentur 
togok. Kecepatan tergantung dari beberapa 
factor yang mempengaruhinya, yaitu strength, 
waktu reaksi (reaksi time) dan fleksibilitas 
(kelenturan) (Willmore,1977). Stretching dan 
warming up dianggap tidak penting, apabila 
dilakukan latihan atretching dan warming up 
dalam waktu yang singkat dan tidak sungguh – 
sungguh. Stretching dan warming up dianggap 
hanya membuang – buang waktu dan tenaga 
saja. Padahal kalau stretching dan warming-up 
dilakukan dengan sungguh-sungguh artinya 
gerakan dan bentuk latihan disesuaikan dengan 
cabang olahraga yang akan dilakukan akan 
membawa kondisi orang tersebut siap baik fisik 
maupun mental. (Suharno, 1978)

Banyak dalam aktifitas fisik terutama latihan 
dalam cabang olahraga, para pelatih atau atlit 
belum memahami benar metode latihan mana 
yang efektif dalam meningkatkan prestasi 
olahraga secara umum. Dan metode latihan 
untuk meningkatkan lentur togok dan kecepatan 
pada khususnya. Berdasarkan permasalahan 
tersebut diatas maka dalam rencana penelitian 
ini akan membandingkan efektifitas dua metode 
: yaitu strectching – warming up dan warming 
up – stretching terhadap lentur togok dan 
kecepatan lari 50 meter. Tujuan penelitian ingin 
membandingkan efektifitas pengaruh stretching- 
warming-up dan warming-up – stretching.

METODE
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian 

eksperimen lapangan yang dilakukan di 
lapangan Skodam Malang dengan menggunakan 
rancangan penelitian latin square. Subyek 
penelitian adalah mahasiswa putra FPOK IKIP 
Budi Utomo Malang yang mempunyai umur 
antara 18 – 22 tahun, jumlah orang coba 80 orang 
dari mahasiswa 178 orang yang dibagi menjadi 
4 kelompok dengan cara matching dan masing-
masing kelompok berjumlah 20 orang sebagai 
orang coba, dipilihnya tempat penelitian di 
FPOK IKIP Budi Utomo Malang, yaitu untuk 
memperoleh orang coba yang daerah tempat 
tinggalnya tidak terlalu berjauhan, transportasi 
tidak menjadi hambatan, sehingga masalah 
dropout sangat kecil. Diambilnya umur 18 – 22 
tahun didasarkan pada pertimbangan bahwa 
pada usia tersebut sudah mencapai kematangan 
fisik. Teknik pengambilan subyek sebagai orang 
coba dengan cara random sampling untuk 
mendap peluang yang sama bagi semua subyek 
yang dipilih sabagai sample. Variabel terdiri dari 
: variabel bebas : (a) peregangan, (b) pemanasan, 
(c) peregangan-pemanasan.(d) pemanasan-
peregangan. Variabel terikat : Kecepatan lari 54, 
86 meter ( 60 yard ). Variabel Kendali :  Umur, 
Tinggi Badan, Berat Badan, Jenis Kelamin, 
Temperatur tubuh, Denyut Nadi.

Pelaksanaan penelitian : (1) penentuan 
dan pembagian kelompok orang coba, dalam 
pebelitian ini menggunakan 4 kelompok, dan 
setiap kelompok terdiri dari 20 orang coba dengan 
mendapat perlakuan yang sama. Perlakuannya 
adalah pada hari pertama minggu pertama 
semua orang coba mengikuti pre-test  kemudian 
hasilnya diadakan metching untuk menentukan 
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kelompok I, II, III,dan IV. (2) pelaksanaan pre-test 
: pengukuran berat badan, tinggi badan, denyut 
nadi, temperatur tubuh, pengambilan waktu lari 
cepat 54, 86 meter. Pengambilan waktu lari cepat 
54, 86 meter dilakukan secara manual dengan 
menggunakan stopwatch. Waktu dicatat sampai 
1/ 10 detik. 3. Eksperimen 1 : Untuk kelompok I 
setelah peregangan selama 20 menit, diteruskan 
dengan post test lari cepat 54, 86 meter. Hal 
ini dilakukan sekali dalam seminggu. Untuk 
kelompok II setelah melakukan pemanasan 
selama 20 menit diteruskan dengan post-tes 
lari cepat 54, 86 meter. Hal ini dilakukan sekali 
dalam seminggu. Untuk kelompok III setelah 
melakukan peregangan – pemanasan selama 
20 menit diteruskan dengan post-test lari  
cepat 54,86 meter. Untuk kelompok IV setelah 
melakukan pemanasan – peregangan selama 
20 menit diteruskan dengan post-test lari cepat  
54,86 meter. Hal ini dilakukan sekali dalam 
seminggu. Eksperimen 2 : Untuk kelompok I 
setelah melakukan pemanasan selama 20 menit 
diteruskan post-test lari cepat 54, 86 meter.Hal 
ini dilakukan sekali dalam seminggu. Untuk 
kelompok II setelah melakukan peregangan 
– pemanasan diteruskan post – test lari cepat 
54,86 meter diteruskan post – test lari cepat 54,86 
meter. Hal ini dilakukan sekali dalam seminggu. 
Untuk kelompok III setelah melakukan 
pemanasan – peregangan diteruskan post-
test lari cepat 54,86 meter. Hal ini dilakukan 
sekali dalam seminggu. Untuk Kelompok IV 
setelah melakukan peregangan selama 20 menit 
diteruskan post-test lari cepat 54,86 meter Hal ini 
dilakukan sekali dalam seminggu. Eksperimen 
3 : Untuk kelompok I setelah melakukan 
peregangan – pemanasan diteruskan post-test 
lari cepat 54,86 mete Hal ini dilakukan sekali 
dalam seminggu. Untuk kelompok II setelah 
melakukan pemanasan – peregangan selama 20 
menit diteruskan post-test lari cepat 54,86 meter. 
U Hal ini dilakukan sekali dalam seminggu ntuk 
kelompok III setelah melakukan peregangan 
selama 20 menit diteruskan post-test lari cepat 54, 
86 meter. Untuk kelompok IV setelah melakukan 
pemanasan selama 20 menit diteruskan post-
test lari cepat 54,86 meter. Hal ini dilakukan 
sekali dalam seminggu. Eksperiment 4. : Untuk 
kelompok I setelah melakukan pemanasan – 
peregangan diteruskan post-test lari cepat 54,86 
meter. Hal ini dilakukan sekali dalam seminggu. 
Untuk Kelompok II setelah melakukan 
peregangan selama 20 menit diteruskan post-

test lari cepat 54,86 meter. Hal ini dilakukan 
sekali dalam seminggu. Untuk kelompok III 
setelah melakukan pemanasan selama 20 menit 
diteruskan post-test lari cepat 54,86 meter. Untuk 
kelompok IV setelah melakukan peregangan – 
pemanasan selama 20 menit diteruskan post-test 
lari cepat 54,86 meter. Hal ini dilakukan sekali 
dalam seminggu.

Program masing-masing bentuk kegiatan 
adalah sebagai berikut : Peregangan, Pemanasan, 
Peregangan – pemanasan, pemanasan – 
peregangan yang dilakukan oleh setiap kelompok 
dengan masing-masing kegiatan dilakukan 
selama 20 menit. Bentuk peregengannya 
meliputi : Stretching for the back, shoulders and 
arm ( 2 gerakan ), Stretching for lower back, hips, 
groin and hamstrings ( 2 gerakan ), Standing 
stretching for the legs and hips ( 6 gerakan ), 
Stretching for the legs ( 1 gerakan ), Stretches for 
the back ( 1 gerakan ). Ada 12 macam gerakan 
dan  masing-masing gerakan dilakukan 15 – 30 
detik  dengan metode peregangan statik. Bentuk 
pemanasannay meliputi : senam umum yaitu 
dimulai dengan jogging dilanjutkan dengan 
gerakan anggota badan bagian atas ke bawah 
dan diselingi dengan lari sprint beberapa meter.

Teknik pengunpulan data dengan 
melakukan pengukuran berat badan, tinggi 
badan, temperatur tubuh, denyut nadi dan 
pengetesan waktu lari cepat 54, 86 meter baik 
pre-test  dengan taraf signifikansi 5 % dan 1 %.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Dari penelitian yang telah dilakukan dapat 

dikumpulkan data-data dari kelompok I, II, III dan 
IV. N Data yang telah diklasifikasikan kemudian 
diolah  menggunakan Anava rancangan latin 
square dan statistik uji “ t “. Hasilnya sebagai 
berikut : bahwa ringkasan Anava Rancangan 
Latin Square pada kegiatan “ Peregangan( A ), 
pemanasan ( B ), peregegangan- pemanasan ( C ), 
dan pemanasan- peregangan( D ) untuk peubah 
Lari Cepat 54, 86 meter ( 60 yard ) disimpulkan 
ada perbedaan pengaruh yang sangat signifikan 
antar perlakuan yang berbeda-beda ( perlakuan 
A, B, C, D ) dalam melakukan lari cepat 54, 86 
meter. Hasil dan pembahasan pada Eksperimen 
1. Ringkas Anava antar perlakuan untuk Lari 
Cepat 54,86 meter, nipura perlakuan : A = 80,3, 
B = 81,05, C = 89,45, D =84,2, kesimpulannya ada 
perbedaan pengaruh yang sangat signifikan antar 
perlakuan ( A, B, C, D ) dalam meningkatkan 
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kecepatan Lari 54, 86 meter. Uji t menunjukkan 
bahwa nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
parlakuan A diperoleh skor = 80,3, perlakuan B 
diperoleh skor = 81,05, perbedaan skornya = 0,75 
dari uji t  hasilnya perbedaanya tidak signifikan, 
kesimpulannya tidak ada perbedaan pengaruh 
antara perlakuan A dan B dalam meningkatkan 
kecepatan lari 54,86 meter.

Uji t nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan A diperoleh skor = 80,3, perlakuan C 
diperoleh skor = 89,45, perbedaan skornya =  9,15 
dari uji t hasilnya perbedaanya sangat signifikan, 
kesimpulanya bahwa perlakuan C lebih efektif 
untuk meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter 
dibandingkan dengan perlakuan A.Uji t nipura 
kecepatan lari 54,86 meter pada perlakuan A 
dan D, nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan A diperoleh skor = 80,3, perlakuan 
D diperoleh skor =84,2, perbedaan skornya 
= 3,9 dari uji t hasil perbedaannya sgnifikan, 
kesimpulannya bahwa perlakuan D lebih efektif 
dalam meningkatkan kecepatan lari 54,86 
meter dibandingkan dengan perlakuan A.Uji t 
menunjukkan bahwa nipura kecepatan lari 54,86 
meter pada parlakuan B diperoleh skor = 81,05, 
perlakuan C diperoleh skor = 89,45, perbedaan 
skornya = 8,4 dari uji t  hasilnya perbedaanya 
sangat signifikan, kesimpulannya perlakuan C 
lebih efektif  dalam meningkatkan kecepatan 
lari 54,86 meter dibandingkan dengan perlakuan 
B. Uji t nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan B diperoleh skor = 81,05, perlakuan D 
diperoleh skor = 84,2, perbedaan skornya =  3,15 
dari uji t hasilnya perbedaanya tidak signifikan, 
kesimpulanya bahwa perlakuan B tidak ada 
perbedaan yang signifikan untuk meningkatkan 
kecepatan lari 54,86 meter dibandingkan dengan 
perlakuan D.Uji t nipura kecepatan lari 54,86 
meter pada perlakuan C diperoleh skor = 89,45 
dan perlakuan D diperoleh skor = 84,2 perbedaan 
skornya =5,25, dari uji t ada perbedaan yang 
sangat signifikan, kesimpulannya perlakuan C 
lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan lari 
54,86 meter dibandingakan engan pedrlakuan 
D.

Hasil dan Pembahasan Eksperiment 2. 
Ringkas Anava antar perlakuan untuk Lari 
Cepat 54,86 meter, nipura perlakuan : A = 80,45, 
B = 81,2, C = 88,55, D =84,35, kesimpulannya 
ada perbedaan pengaruh yang sangat 
signifikan antar perlakuan ( A, B, C, D ) dalam 
meningkatkan kecepatan Lari 54, 86 meter. Uji t 
menunjukkan bahwa nipura kecepatan lari 54,86 

meter pada parlakuan A diperoleh skor = 80,45, 
perlakuan B diperoleh skor = 81,2, perbedaan 
skornya = 0,75 dari uji t  hasilnya perbedaanya 
tidak signifikan, kesimpulannya tidak ada 
perbedaan pengaruh antara perlakuan A dan B 
dalam meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter.
Uji t nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan A diperoleh skor = 80,45, perlakuan C 
diperoleh skor = 88,55, perbedaan skornya =  8,1 
dari uji t hasilnya perbedaanya sangat signifikan, 
kesimpulanya bahwa perlakuan C lebih efektif 
untuk meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter 
dibandingkan dengan perlakuan A.Uji t nipura 
kecepatan lari 54,86 meter pada perlakuan A 
dan D, nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan A diperoleh skor = 80,45, perlakuan 
D diperoleh skor =84,35, perbedaan skornya 
= 3,9 dari uji t hasil perbedaannya sgnifikan, 
kesimpulannya bahwa perlakuan D lebih efektif 
dalam meningkatkan kecepatan lari 54,86 
meter dibandingkan dengan perlakuan A.Uji t 
menunjukkan bahwa nipura kecepatan lari 54,86 
meter pada parlakuan B diperoleh skor = 81,2, 
perlakuan C diperoleh skor = 88,55, perbedaan 
skornya = 7,35 dari uji t  hasilnya perbedaanya 
sangat signifikan, kesimpulannya perlakuan C 
lebih efektif  dalam meningkatkan kecepatan 
lari 54,86 meter dibandingkan dengan perlakuan 
B. Uji t nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan B diperoleh skor = 81,2, perlakuan 
D diperoleh skor = 84,35, perbedaan skornya 
=  3,15 dari uji t hasilnya perbedaanya sangat 
signifikan, kesimpulanya bahwa perlakuan D 
lebih efektif untuk meningkatkan kecepatan lari 
54,86 meter dibandingkan dengan perlakuan 
B.Uji t nipura kecepatan lari 54,86 meter 
pada perlakuan C diperoleh skor = 88,55 dan 
perlakuan D diperoleh skor = 84,35 perbedaan 
skornya =4,2, dari uji t ada perbedaan yang 
sangat signifikan, kesimpulannya perlakuan C 
lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan lari 
54,86 meter dibandingakan dengan perlakuan 
D. 

Hasil dan Pembahasan Eksperiment 3. 
Ringkas Anava antar perlakuan untuk Lari Cepat 
54,86 meter, nipura perlakuan : A = 82,55, B = 
81,05, C = 88,85, D =84,65, kesimpulannya ada 
perbedaan pengaruh yang sangat signifikan antar 
perlakuan ( A, B, C, D ) dalam meningkatkan 
kecepatan Lari 54, 86 meter. Uji t menunjukkan 
bahwa nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
parlakuan A diperoleh skor = 82,55, perlakuan 
B diperoleh skor = 81,05, perbedaan skornya 
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= 1,5 dari uji t  hasilnya perbedaanya tidak 
signifikan, kesimpulannya tidak ada perbedaan 
pengaruh antara perlakuan A dan B dalam 
meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter.Uji t 
nipura kecepatan lari 54,86 meter pada perlakuan 
A diperoleh skor = 82,55, perlakuan C diperoleh 
skor = 88,85, perbedaan skornya =  6,3 dari 
uji t hasilnya perbedaanya sangat signifikan, 
kesimpulanya bahwa perlakuan C lebih efektif 
untuk meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter 
dibandingkan dengan perlakuan A.Uji t nipura 
kecepatan lari 54,86 meter pada perlakuan A 
dan D, nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan A diperoleh skor = 82,55, perlakuan 
D diperoleh skor =84,65 perbedaan skornya = 
2,1 dari uji t hasil perbedaannya tidak signifikan, 
kesimpulannya bahwa perlakuan D tidak ada 
perbedaan dalam meningkatkan kecepatan lari 
54,86 meter dibandingkan dengan perlakuan 
A.Uji t menunjukkan bahwa nipura kecepatan 
lari 54,86 meter pada parlakuan B diperoleh 
skor = 81,05, perlakuan C diperoleh skor = 88,85, 
perbedaan skornya = 7,8 dari uji t  hasilnya 
perbedaanya sangat signifikan, kesimpulannya 
perlakuan C lebih efektif  dalam meningkatkan 
kecepatan lari 54,86 meter dibandingkan dengan 
perlakuan B. Uji t nipura kecepatan lari 54,86 
meter pada perlakuan B diperoleh skor = 81,05, 
perlakuan D diperoleh skor = 84,65, perbedaan 
skornya =  3,6 dari uji t hasilnya ada perbedaanya 
yang sangat signifikan, kesimpulanya bahwa 
perlakuan D lebih efektif untuk meningkatkan 
kecepatan lari 54,86 meter dibandingkan dengan 
perlakuan B. Uji t nipura kecepatan lari 54,86 
meter pada perlakuan C diperoleh skor = 88,85 
dan perlakuan D diperoleh skor = 84,65 perbedaan 
skornya =4,2, dari uji t ada perbedaan yang sangat 
signifikan, kesimpulannya perlakuan C lebih 
efektif dalam meningkatkan kecepatan lari 54,86 
meter dibandingakan dengan perlakuan D. 

Hasil dan Pembahasan Eksperiment 3. 
Ringkas Anava antar perlakuan untuk Lari 
Cepat 54,86 meter, nipura perlakuan : A = 80,3, 
B = 79,53, C = 89,0, D =84,95, kesimpulannya 
ada perbedaan pengaruh yang sangat 
signifikan antar perlakuan ( A, B, C, D ) dalam 
meningkatkan kecepatan Lari 54, 86 meter. Uji t 
menunjukkan bahwa nipura kecepatan lari 54,86 
meter pada parlakuan A diperoleh skor = 80,3, 
perlakuan B diperoleh skor = 79,53, perbedaan 
skornya = 0,75 dari uji t  hasilnya perbedaanya 
tidak signifikan, kesimpulannya tidak ada 
perbedaan pengaruh antara perlakuan A dan B 

dalam meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter.
Uji t nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan A diperoleh skor = 80,3, perlakuan C 
diperoleh skor = 89,0, perbedaan skornya =  8,7 
dari uji t hasilnya perbedaanya sangat signifikan, 
kesimpulanya bahwa perlakuan C lebih efektif 
untuk meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter 
dibandingkan dengan perlakuan A.Uji t nipura 
kecepatan lari 54,86 meter pada perlakuan A 
dan D, nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan A diperoleh skor = 80,3, perlakuan 
D diperoleh skor =84,95 perbedaan skornya 
= 4,65 dari uji t hasil perbedaannya sangat 
signifikan, kesimpulannya bahwa perlakuan 
D   dalam meningkatkan kecepatan lari 54,86 
meter dibandingkan dengan perlakuan A. Uji t 
menunjukkan bahwa nipura kecepatan lari 54,86 
meter pada parlakuan B diperoleh skor = 80,3, 
perlakuan C diperoleh skor = 89,0, perbedaan 
skornya = 9,45 dari uji t  hasilnya perbedaanya 
sangat signifikan, kesimpulannya perlakuan C 
lebih efektif  dalam meningkatkan kecepatan 
lari 54,86 meter dibandingkan dengan perlakuan 
B. Uji t nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan B diperoleh skor = 80,3, perlakuan D 
diperoleh skor = 84,95, perbedaan skornya =  5,4 
dari uji t hasilnya ada perbedaanya yang sangat 
signifikan, kesimpulanya bahwa perlakuan D 
lebih efektif untuk meningkatkan kecepatan lari 
54,86 meter dibandingkan dengan perlakuan B. 

Uji t nipura kecepatan lari 54,86 meter pada 
perlakuan C diperoleh skor = 89,0 dan perlakuan 
D diperoleh skor = 84,95 perbedaan skornya 
=4,05, dari uji t ada perbedaan yang  signifikan, 
kesimpulannya perlakuan C lebih efektif dalam 
meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter 
dibandingakan dengan perlakuan D. Dari hasil 
analisa dengan menggunakan Anava rancangan 
latin square untuk kecepatan lari pada perlakuan 
A, B, C, dan, D dalam eksperimen 1, 2, 3 dan 4 
( post-test ). Diperoleh hasil yang menunjukkan 
ada beda pengaruh yang sangat signifikan antar 
perlakuan A, B, C dan D dalam meningkatkan 
kecepatan lari 54,86 meter, yaitu Fratio = 128,8327 
> Ft 1 % = 3,87 ( P < 0,01 ). Hal ini sesuai dengan 
pernyataan yang terdapat dalam hipotesa dan 
Tinjauan Kepustakaan, bahwa peregangan dan 
pemanasan dapat meningkatkan kecepatan, 
kekuatan dan ketahanan tubuh, meningkatkan 
kekleluasan gerak, dan mengurangi terjadinya 
cidera.

Dari hasil uji t pada eksperimen 1, 2, 3 dan 4 
dengan perlakuan A, B, C, dan D menunjukkan 
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bahwa perlakuan C menghasilkan prestasi yang 
lebih baik dibandingkan dengan perlakukan A, 
B, dan D. Dengan hasil nipura kecepatan lari 
54,86 meter  pada perlakuan C = 88,9625, nipura 
perlakuan D = 84, 5375, nipura perlakuan A 
= 80,9, dan nipura perlakuan B = 80,4625. Hal 
ini menunjukkan bahwa nipura perlakuan C 
lebih besar perlakuan D, A, dan B. Dengan 
demikian bahwa perlakuan C lebih baik dalam 
meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter 
dibandingkan dengan perlakuan D, A,dan 
B. Ringkasan uji “ t “ antar perlakuan untuk 
kecepatan lari 54,86 meter pada eksperimen 
1,2 3, dan 4. Untuk membahas bahwa masing-
masing perlakuan dapat meningkatkan 
kecepatan lari 54,86 meter maka perlu penjelasan 
sebagai berikut : ( 1 ) bahwa peregangan dapat 
meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter 
karena : (a ) dengan melakukan peregangan 
dengan benar terutama peragangan statik akan 
mengurangi ketegangan  otot dan membuat 
tubuh merasa lebih rilek. (b) dengan melakukan 
peregangan membantu koordinasi untuk 
memberikan gerakan yang lebih bebas dan 
lebih mudah.(c) dengan melakukan peregangan 
menintgkatkan keleluasaan gerak. (d) dengan 
melakukan peregangan dapat mendikteksi 
adanya otot atau sendi yang nyeri dan mencegah 
terjadinya cedera otot. ( e) dengan melalukan 
peregangan meningkatkan sirkulasi darah. (f) 
dengan melakukan peregangan memelihara 
kesiapan tubuh untuk aktivitas yang lebih berat.
( 2 ) pemanasan dapat meningkatkan kecepatan 
lari 54,86 meter, karena : (a )engan melakukan 
pemanasan aktivitas dan reaksi metabolisme 
meningkat. (b)dengan melakukan pemanasan 
terjadi peningkatan penggunaan oksigen yang 
menyebabkan sirkulasi darah ke otot bertambah 
cepat. (c) dengan melakukan pemenasan 
kecepatan dan kekuatan kontraksi serta 
penghantaran impuls lebih cepat. (d) dengan 
melakukan pemanasan denyut nadi meningkat 
sesuai dengan peningkatan temperatur tubuh. 
( e ) dengan melalukakn pemanasan membantu 
melebarkan pembuluh darah otot dan secara 
bertahap dapat meregangkan tendon serta 
ligamen, sehingga memperkecil kemungkinan 
terjadinya cedera. ( 3 ) peregangan- pemanasan 
dapat meningkatkan kecepatan lari 54,86 meter 
karena : (a) dengan melakukan peregangan 
kemudian dilanjutkan dengan pemanasan, 
maka otot-otot yang kaku menjadi lebih fleksibel 
sehingga gerakan-gerakan dalam melakukan 

pemanasan menjadi lebih mudah dan lebih 
bebas. ( b ) dengan melakukan peregangan lebih 
dahulu sebelum aktivitas yang lebih berat, akan 
menyiapkan kondisi fisik yang lebih siap dalam 
melakukan pemanasan sehingga peningkatan 
suhu tubuh menjadi maksimal. (c) dengan 
peningkatan suhu tubuh yang maksimal dalam 
batas-batas pemnasan, maka kekentalan darah 
menurun lebih cepat, sehingga peredaran darah 
menjadi lebih lancar, aktivitas enzim-enzim 
oksidatif meningkat. (d ) dengan meningkatnya 
unsur-unsur tersebut diatas, maka kecepatan 
dan kekuatan kontraksi otot menjadi bertambah 
besar, sehingga kecepatan berlari juga menjadi 
lebih cepat. (e) dengan demikian bahwa dari 
gerakan peregangan ke pemanasan merupakan 
gerakan progresif. ( 4 ) pemanasan-peregangan 
dapat meningkatkan kecepatan lari 54,86 
meter, karena pemenasan-peregangan tidak 
sama dengan peregangan-pemanasan, karena 
kalau peregangan – pemanasan menuju kearah 
progresif, yaitu warming-up secara umum, 
sedangkan pemanasan-peregangan menuju 
kearah warming-down/ colling down, sehingga 
peranannya dalam penampilan tidak maksimal.

KESIMPULAN  DAN SARAN
Dari hasil analisis dan kajian kepustakaan 

serta praktek langsung melalui penelitian 
eksperimen lapangan maka dengan melakukan 
peregangan statik sebelum beraktivitas dengan 
benar dapat meningkatkan kecepatan lari 54,86 
meter ( 60 yard ), demikian juga jika melaku 
melakukan pemanasan sebelum beraktivitas 
disamping meningkat kecepatan lari, mencegah 
terjadinya cedera pada sendi, ligamen dan 
cedera otot serta memperluas keleluasaan gerak 
sendi.

Peregangan kemudian dilanjutkan dengan 
melakukan pemanasan maka otot-otot yang 
kaku akan menjadi lebih fleksibel sehingga 
gerakan-gerakan dalam melakukan pemanasan 
akan lebih mudah dan lebih bebas, menyiapkan 
kondisi fisik untuk aktivitas yang lebih berat. 
Dengan melakukan peregangan kemudian 
dilanjutkan dengan pemanasan hasilnya akan 
lebih baik manfaatnya dibandingkan hanya 
melakukan peregangan saja atau pemanasan saja, 
serta jangan sampai terbalik cara melakukannya 
karena peregangan kemudian dilanjutkan 
dengan pemanasan tidak sama dengan jika 
melakukan pemanasan dulu baru melakukan 
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peregangan. Kalau pemanasan dulu kemudian 
melakukan peregangan maka sama dengan 
melakukan warming-down/ coolling-down. 
Jadi yang benar dalam beraktivitas olahraga 
sebaiknya lakukan peregangan kemudian 
dilanjutkan pemanasan antara 10 – 15 menit. 

 Berdasarkan kesimpulan di atas, 
hendaknya para guru pendidikan jasmani 
memahami arti pentingnya melakukan 
peregangan dan pemanasan sebelum mengajar 
praktek olahraga di sekolah untuk menghindari 
terjadinya cedn pemnera pada para siswanya, 
bagi pelatih dan pembina olahraga hendaknya 
jangan terlalu fokus pada ketrampilan atlitnya 
saja tapi juga harus menjaga keselamatan 
atlitnya. Semoga artikel ini ada manfaatnya 
semua yang terlibat dalam aktivitas olahraga.
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