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ABSTRAK

ASRUL NASUTION (2019) : Kontribusi Explosive Power Otot Tungkai
Terhadap Kecepatan Lari Sprint 50 Meter Pada Siswa kelas VV SDIP YLPI
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Pada umumnya anak-anak memiliki kecenderungan ingin selalu bergerak.
Bergerak bagi anak-anak merupakan salah satu bagian yang sangat penting di
dalam hidupnya. Berbagai-bentuk' dan-corak gerakan yang diperoleh anak-anak,
merupakan dasar di dalam memasuki tahap-tahap perkembangannya, baik
perkembangan yang berhubungan dengan pengetahuan, nilai dan sikap, maupun
keterampilan gerak itu sendiri. Oleh karena itu kepada anak-anak hendaknya
diberikan kesempatan yang cukup untuk mencoba melakukan berbagai bentuk
gerakan, agar mereka memperoleh berbagai pengalaman.

Program pengajaran jasmani yang diselenggarakan di Sekolah Dasar (SD)
melalui berbagai _bentuk gerakan, memberikan-sumbangan yang sangat besar dan
bermakna bagi anak-anak SD terhadap pengembangan kemampuan pengetahuan,
nilai dan sikapnya. Dengan demikian tidaklah berlebthan bila dikatakan bahwa
program pengajaran pendidikan jasmani yang diterapkan di SD, dapat dijadikan
salah satu alat untuk mencapair tujuan.pendidikan, khususnya di SD.

Dalam undang-undang no 3 tahun 2005 tentagn sistem keolahragaan
nasional pasal 18 ayat 3 berbunyi “Olahraga pendidikan dimulai pada usia dini”.
Dari pasal di atas dapat dijelaskan bahwa olahraga nasional dilakanakan dalam
dunia pendidikan mulai dari tingkat pendidikan dasar. Tujuan pendidikan jasmani
di sekolah dasar diantaranya : 1. Memberikan bantuan kepada siswa untuk

mengenal dunianya. 2. Meningkatkan kesenangan gerak, kepastian gerak dan

1



kekayaan gerak 3. Meningkatkan kesehatan jasmani, rohani dan social serta
kegairahan hidup. 4. Mensiagakan untuk menghadapi tugas dan waktu senggang.
5. Membimbing ke arah penguasaan kewajiban dengan matang sebagai pribadi
yang kreatif.

Dalam pendidikan dasar, siswa diperkenalkan terhadap olahraga-olahraga
pada tahap dasar. Salah satu_olahraga yang diperkenalkan adalah olahraga atletik
khususnya lari sprint. Lari sprint merupakan olahraga dan juga aktivitas yang
sering dilakukan anak-anak. Oleh karena itu pembelajaran lari sprint di sekolah
dasar merupakan perwujudan dari gerak keseharian anak-anak.

Dalam olahraga lari sprint sudah pasti membutuhkan kondisi fisik,
terdapat beberapa kondisi fisik yang berperan penting dalam olahraga lari sprint
dan salah satunya adalah explosive power otot tungkai. Explosive power otot
tungkai sangat dibutuhkan~dalam berbagai cabang olahraga apalagi cabang
olahraga yang menuntut aktifitas yang berat dan cepat atau Kkegiatan yang harus
dilakukan dalam waktu sesingkat mungkin dengan beban yang berat untuk
mampu melakukan aktifitas penggabungan antara kekuatan dan kecepatan otot
tungkai yang dikerahkan bersama-sama dalam mengatasi tahan beban dalam
waktu yang relative singkat. Dengan explosive power otot tungkai yang baik maka
akan dapat memberikan kontribusi yang lebih dengan keceptan lari.

Guna melihat permasalahan yang terjadi di lapangan yang nantinya
melatar belakangi penelitian ini, peneliti melakukan observasi ke lokasi penelitian
yaitu di kelas V SDIP YLPI Pekanbaru. Terdapat kelemahan yang menarik

perhatian peneliti antara lain: masih banyak siswa yang belum menguasai cara
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malakukan start jongkok yang benar. Saat berlari siswa terkadang bergurau
dengan temannya ketika berlari secara bersama sama. Siswa belum berlari dengan

maksimal hal ini karena kurangnya cara guru memancing potensi siswa seperti

dimaksimalkan. Dari

Ber

permasalahs
1. Masih b

yang be

kontribusi explosive power otot tungkai terhadap kecepatan lari sprint 50 meter

pada siswa kelas VV SDIP YLPI Pekanbaru
D. Perumusan Masalah

Perumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah terdapat kontribusi
explosive power otot tungkai terhadap kecepatan lari sprint 50 meter pada siswa

kelas VV SDIP YLPI Pekanbaru?
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E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini adalah

untuk mengetahui kontribusi explosive power otot tungkai terhadap kecepatan lari

1.
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BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

4. [ﬂ’ n-jaringan otot
terset g ungsi sebagai

asilkan energi.
Energy yang otot, kelenturan

dan lain lain. E )t merupa ; g dihasilkan dari

otot atau sekelompok otot untuk mengatasi tahanan beban dengan kecepatan
tinggi dalam gerakan yang utuh. Dengan demikian yang dimaksud dengan
explosive power adalah kemampuan otot dalam menahan beban dengan kecepatan
tinggi dalam satu gerakan yang utuh.

Sharkley (2011:158) menjelaskan tenaga atau explosive power otot atau

eksplosif explosive power adalah kekuatan maksimal yang dapat dikerahkan



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

dalam satu kontraksi.faktor-faktor yang mempengaruhi explosive power otot
terdiri dari hambatan, ukuran atau dareah cross section, jumlah serata yang

berkontraksi dan keadaaan kontraksinya (panjang, lelan) dan keuntungan dari

i i tulan g T ieliputi jenis kelamin,
s, o ety
merupakan
enghasilkan

gan kata lain

olahraga yang lebih dominan power asiklisnya adalah melempar, menolak an
pelompat pada atletik, unsur-unsur gerakan senam,beladiri,loncat indah,dan
permainan. Sedangkan olahraga seperti lari cepat, bersepeda, dan yang sejenis
lebih dominan explosive power siklisnya”

Dari beberapa pengertian di atas dapat ditarik suatu pendapat bahwa

explosive power otot tungkai adalah kemampuan otot tungkai untuk menghasilkan



energy yang maksimal dalam waktu yang singkat. Dalam kehidupan sehari-hari
explosive power otot tungkai tampak pada gerakan berlari atau melompat. Hal ini
dikarenakan gerakan berlari dan melompat membutuhkan tenaga maksimal dalam
waktu yang singkat untuk mendorong tubuh kedepan.

Explosive  power otot merupakan kemampuan seesorang untuk
mempergunakan kekuatan maksimum yang .dikerahkan dalam waktu yang
sependek - pendeknya. Explosive power itu sendiri diartikan oleh Harsono
(1988:58) dalam Jurnal Dupri (2016:25) adalah kemampuan komponen fisik
kekuatan dan kecepatan yang bekerja dalam waktu yang bersamaan. Explosive
power tersebut akan dapat terjadi bila kondisi fisik pada unsur kekuatan dan
kecepatan dimiikinya bekerja secara bersamaan. Jadi kalau hanya kekuatan saja
yang dimilikinya tanpa diiringi dengan kecepatan maka, explosive power tersebut
tidak akan dapat tercapai dengan baik

Berdasarkan defenisi-defenisi di atas dapat dikemukakan bahwa
explosive power merupakan perpaduan atau kombinasi antara kekuatan dan
kecepatan. Kekuatan disini diartikan sebagai kemampuan otot atau sekelompok
otot mengatasi beban, baik beban dalam arti.tubuh sendiri maupun beban dalam
arti benda atau alat yang digerakkan dalam tubuh. Sedangkan kecepatan
menunjukkan cepat lambatnya otot berkontaksi mengatasi beban. Kombinasi
keduanya itulah yang menghasilkan kecepatan gerak secara eksplosif.

Sementara itu menurut Kuncoro (2012:52) faktor penentu baik tidaknya
explosive power adalah: 1) Banyak sedikitnya macam fibril otot putih (phasic)

dari atlet. 2) Kekuatan dan kecepatan otot. Rumus P = F x V.dimana P =power F



= force(kekuatan) V = velocity (kecepatan). 3) Waktu rangsangan maksimal,
misalnya waktu rangsang 15 detik, explosive power akan lebih baik dibandingkan
dengan waktu rangsangan selama 34 detik. 4) Koordinasi gerakan yang harmonis
antara kekuatan dan kecepatan:..5) Tergantung-banyak sedikitnya zat kimia dalam
otot yaitu Adenosine Tri Phospat (ATP). 6) Penguasaan teknik gerak yang benar
Dari kutipan di atas,terlihat bahwa . terdapat banyak faktor yang
mempengaruhi kuat atau lemahnya explosive power otot tungkai seseorang.
Faktor-faktor - tersebut harus ditingkatkan dengan cara latihan. Dengan
memperhatikan kesemua faktor tersebut explosive power otot tungkai seseorang
akan semakin baik dan kuat. Latihan harus dilakukan dengan intensif dan benar
agar peningkatan kemampuan explosive power otot menjadi efektif dan maksimal.
Sementara itu menurut Pardilla (2015:63) menjelaskan daya ledak otot
tungkai kaki merupakan hasil dari kombinasi, kekuatan dan kecepatan untuk
melakukan kerja maksimum dengan waktu yang sangat cepat. Kekuatan disini
diartikan sebagai kemampuan otot atau sekelompok otot untuk  mengatasi
beban, baik beban dalam arti tubuh sendiri maupun-beban dalam arti benda atau
alat yang digerakkan oleh tubuh, Sedangkan kecepatan menunjukan cepat atau
lambatnya otot berkontraksi mengatasi beban. Kombinasi keduanya itulah yang
menghasilkan kecepatan gerak sacara explosive. Dapat diartikan bahwa kekuatan
otot dan kecepatan gerak merupakan ciri utama dari kemampuan explosive.
Dikutip dari dalam jurnal Henjilito (2018: 71) menjelaskan daya ledak otot
tungkai merupakan hasil dari kombinasi kekuatan dan kecepatan untuk melakukan

kerja maksimum dengan waktu yang sangat cepat. Kekuatan disini diartikan
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sebagai kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi beban, baik
beban dalam arti tubuh sendiri maupun beban dalam arti benda atau alat yang

digerakan oleh tubuh. Sedangkan kecepatan menunjukan cepat atau lambatnya

otot berkontraksi i-..beban. T 3 itulah yang

a kekuatan

Dari
disimpulka

kekuatan

aearRanky

AL N*

maksimal da

Oto
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panggul hingga telapak kaki. Otot —otot ini dapat berkontraksi sehingga
terciptalah gerakan tungkai.

Setiadi (2007:253) menjelaskan Otot sebagai penggerak tubuh manusia
merupakan hal penting yang harus kita ketahui. Menurut fitranya, keberadaan otot
tubuh adalah untuk bergerak. Maka seharusnya otot tetap terlatih untuk aktivitas

fisik atau gerak. Otot yang terdapat pada kaki, terdapat dua penggolongan yakni
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otot tungkai/ kaki bagian atas, dan otot tungkai bagian bawah. Pada tungkai atas,
antara lain adalah sebagai berikut: a) Otot abductor,b) Muskulus ekstensor.

Sedangkan pada tungkai bawah, terdapat otot yaitu: a) Otot tulang kering depan

v AWN?

)
;
;‘
LA
/
o

W,

Dikutip dari http://dig
c. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Explosive power Otot Tungkai
Setiap manusia memiliki kondisi fisik yang berbeda beda. Tingkat
perbedaan kondisi fisik tersebut membuat kemampuan kontraksi otot guna
menghasilkan explosive power otot seseorang menjadi berbeda. Faktor tersebut
terdiri faktor bawaan atau atau yang tidak dapat dirubah namun ada juga faktor

yang dapat dirubah atau dilatih.
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Syafruddin (2011:82) mengemukakan faktor faktor yang mempengaruhi
explosive power otot tungkai adalah : 1) Penampang serabut otot, 2) Jumlah

serabut otot, 3) Struktur dan bentuk otot, 4) Panjang otot, 5) Kecepatan kontraksi

mengidikas

@
3
. e
[¢]
=
>0
<]
=
x
s8]
]

banyak fak

rutin kecual

¢

pendek. Khusus membahas tentang lari jarak pendek atau dikenal dengan lari
sprint merupakan perlombaan lari dengan kecepatan tinggi. Lari Cepat atau
Sprint, yaitu perlombaan lari yang semua peserta berlari dengan kecepatan penuh
sepanjang jarak yang harus ditempuh, sampai dengan jarak 400 meter masih dapat

dogolongkan dalam lari cepat.
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Muklis (2007:3) menjelaskan beberapa istilah dalam olahraga lari sprint
sebagai berikut : a) Start : Start adalah pertolakan atau saat gerakan berlari itu
dimulai. Pada start ditandai dengan garis start untuk posisi awalan sebelum berlai
dimulai. Dalam lari sprint start.yang digunkan-adalah starat.jongkok. b) Finish :
Finish berari berakhir, yaitu tempat atau batas pelari harus mengakhiri larinya.
Tempat finish biasanya ditandai dengan garis putih selebar 5 cm melintang tegak
lurus pada lintasan. c) jarak: jarak atau panjang lintasan dari strat hingga finish.

Menurut Edi (2015:3) Dalam dunia atletik Internasional, perlombaan lari
jarak pendek disebut sebagai sprint ( lari jarak pendek) atau dash (lari cepat).
Seorang pelari jarak pendek disebut dengan sprinter. Pelari cepat atau sprinter
membutuhkan.-performa fisik, khususnya kekuatan otot yang prima, untuk
menjadi seorang sprinter yang handal. Sprint merupakan keterampilan dasar pada
cabang atletik, sprint membutuhkan permukaan, lintasan yang sedikit lebih baik.
Aktivitas sprint ini dapat dilakukan secara maksimal dan dapat dilakukan tanpa
menggunakan peralatan yang rumit. Sprint merupakan salah satu kategori cabang
lomba atletik mencakup. semua jarak hinggah 400 meter. Yang dimaksud dengan
lari sprint adalah nomor lari yang diperlombakan dimana peserta lari dengan
kecepatan penuh sepanjang jarak yang ditempuh.

Sementara itu Henjilito (2018: 71) menyebutkan Pencapaian kemampuan
yang paling baik dalam Kkegiatan olahraga adalah kecepatan. Kecepatan
merupakan keadaan yang sebenarnya diekspresikan melalui perbandingan jarak
dan waktu. Kecepatan lari merupakan gerakan lari yang dilakukan dengan

secepat-cepatnya. Lari jarak pendek adalah semua nomor lari yang dilakukan
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dengan kecepatan penuh atau kecepatan yang maksimal sepanjang jarak yang
harus ditempuh.

Oleh sebab itu, untuk menghasilkan lari yang maksimal diperlukan faktor
penunjang sepertiy kecepatan reaksi, daya ledak otot tungkai , panjang tungkai
serta motivasi dan sebagainya. Sprint yang baik memerlukan reaksi yang cepat,
akselerasi yang baik, dan efesiensi’ geraks lari.. Pelari juga harus membangun
kecepatan' start yang execellent dan memelihara kecepatan maksimum sejauh
mungkin. Daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan otot tungkai dalam
melakukan gerakan-gerakan yang terkoordinir untuk melakukan berbagai kegiatan
terutama yang menggunakan tungkai. Dengan demikian untuk mendapatkan lari
yang baik diperlukan faktor penunjang, salah satunya adalah daya ledak otot
tungkai.

Sementara itu Tangkudung (2011:32) menjelaskan pengertian lari jarak
pendek. Lari jarak pendek adalah lari yang menempuh jarak sampai dengan jarak
400 meter. Oleh karena itu kebutuhan utama lari jarak pendek adalah kecepatan.
Kecepatan dalam lari jarak pendek adalah kontraksi.yang kuat dan cepat dari otot
—otot yang dirobah menjadi gerakan halus.lancar dan efisien sangat dibutuhkan
bagi pelari untuk mendapatkan kecepatan yang tinggi.

Dari beberapa pendapat di atas dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa
olahraga lari sprint adalah perlombaan lari dengan lintasan hinga jarak maksimal
400 meter. Sebagaimana dalam penelitian ini, khusus membahas pada nomor lari
50 meter jadi pelari akan melakukan lari secepat cepatnya sampai jarak 50 meter.

Perbedaan Lari sprint dengan nomor lari yang lain adalah pelari yang melakukan
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lari sprint dituntut untuk melakukan lari dengan kecepatan semaksimal mungkin

mulai dari dilepas start hingga memasuki garisi finish.

b. Teknik Dasar Lari Sprint

diletakkan ketanah, terpisah selebar bahu lebih sedikit, jari-jari membentuk v
terbalik, dan kepala dalam keadaan datar dengan punggung, sedangkan
pandangan mata menatap lurus kebawah. Sementara itu Adi (2008:19)
menjelaskan pada aba “bersedia / on your mark”, pelari memposisikan

dirinya pada lintasan masing-masing dengan posisi jongkok, dengan kaki



nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

iy disay yejepe il udwnyo(]

15

diletakkan sedemikian rupa pada starting block. Untuk lebih jelasnya dapat

dilihat pada gambar di bawah ini :

ini:

~ Gambar 3. Posisi Siap
Adi (2008:19)
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c. Yaak atau drive
Gerakan yang akan dilakukan pelari setelah aba-aba yak/ bunyi pistol adalah

badan dilurskan dan diangkat pada saat kedua kaki menolak/menekan dan

an pistol, pelari
ngkin menuju

bawah ini :

Setelah membahas tentang gerakan start jongkok diteruskan pada gerakan
lari sprint. Subroto (2010 : 38) menjelaskan setelah melakukan gerakan start
dengan langkah-langkah peralihan yang meningkat makin lebar dan condong yang
berangsur-angsur berkurang. Maka kemudian dilanjutkan dengan melakukan

gerakan sprint.



berikut :

a)

b)

c)

d)
e)
f)

17

Secara garis besar Subroto (2010 : 38) menjelaskan gerakan sprint sebagai

Kaki bertolak kuat-kuat sampai tertendang lurus. Lutut diangkat tinggi-
tinggi, setinggin.panggul. Tungkai bawah«mengayun kedepan untuk
mencapailangkah besar. Lebar langkah sesuai dengan panjang tungkai.
Usahakan agar relax. Badan tetap condong kedepan dengan sudut antara
250 sampai 300. Hal ini hanya dapat terlaksana bilamana gerakan lengan
tidak terlalu berlebih-lebihan.

Lengan bergantung disamping tubuh secara wajar. Siku ditekuk kira-kira
900. Tangan menggenggam kendor. Gerakan atau ayunan lengan ke
muka dan kebelakang harus secara wajar, gerakan lengan makin cepat
berimbang dengan gerak kaki yang semakin cepat pula.

Punggung lurus dan segaris dengan kepala

Pandangan lurus kedepan.

Pelari harus menggerakkan kaki dengan frekuensi yang setinggi-
tingginya dan langakah yang selebar mungkin. Kecepatan kaki harus
tidak mengurangi panjang langkah.

Gambar 5. Gerakan lari sprint
Subroto (2010 : 38)

Saat memasuki garis finish, terdapat-teknik khusus yagn harus dikuasi.

Seperti yang diungkapkan Subroto (2010:39) sebagai berikut :

a) Lari terus tanpa perubahan kecepatan apapun

b) Dada dicondongkan kedepan, tangan kedua-duanya diayunkan

kebelakang bawah.



N ueeyesndidg

iy disay yejepe il udwnyo(]

ISJIAIU

nery we[sy sej

18

c) Dada diputar dengan ayunan tangan kedepan atas sehingga bahu sebelah

maju kedepan, yang lazim disebut the shrug seperti terlihat pada gambar

berikut :

a)

b) 1 0a diayunkan kebawah

Sementara itu Guthrie 8 enjelaskan beberapa hal yang perlu
diperhatikan oleh seorang pelari sprint agar dapat berlari dengan maksimal antara
lain sebagai berikut :

a. Posisi kepala : kepala tetap dalam posisi netral, dengan tingkat dagu dan
rahang santai. Sebaiknya tidak ada gerakan horizontal dan vertical.

b. Sikap tangan : tangan harus mempertahankan sudut 90 derajat pada siku
ketika melakukan ayunan naik kedepan dan kebelakang. Selama berlari
sebaiknya tangan tidak dipanjang atau pendekkan.

c. Penancapan kaki : kaki harus selalu berada di posisi ujung kaki naik/
tumit menurun untuk memungkinkan pengaruh cakar kaki yang dijelaskan
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bagian berukutnya pada tentang gerakan kaki. Penancapan membantu

mencegah kemungkinan cidera patah yang dihasilkan ketika ujung kaki

menunjuk kebawah selama tahap berlari. Dengan menjaga ujung Kkaki
tetap naik dan tumit turun selama tahap pemulihan langkah, panjang tuas
dipendekkan, yang menghasilkan suatu gerakan cepat.

d. Gerakan kaki.i*Gerakan mencakar yangdihasilkan dari penancapan kaki
dengna kaki naik/ tumit.menurun adalah penting dalam lari semua jarak.
Ketika kaki. menjejak tanah selama tahap penancapan, pelari harus
mendengar suara menggores di tanah ketika sedagn melakukan “latihan
mencakar” dari suatu posisi tidak bergerak. Aspek tumit menurun
membantu dalam penancapan kaki, tetapi juga penting untuk pemulihan
lari.

e. Jajaran panggul’ Untuk membantu gerakan tubuh lebih rendah, panggul
harus dimiringkan ke arah dalam dan naik. Posisi ini agak tidak biasa dan
tidak digunakan dalam berjalan sehari-hari.

Dari pemaparan di atas tampak bahwa banyak terdapat faktor yang harus
diperhatikan ketika melakukan lari sprint. Kesemua faktor tersebut apabila dapat
diterapkan ketika berlari maka akan membantu kecepatan berlari. Untuk dapat
menguasainya diperlukan latihan yang rutin serta dibawah bimbingan pelatih yang
berpengalaman dan menggunakan program latihan yang talah.diatur beban latihan

dengan benar pulas

B. Kerangka Pemikiran

Lari jarak pendek dilakukan dengan Kkecepatan penuh dari mulai start
hingga finish. Dalam lari sprint terdapat beberapa kondisi fisik yang berguna
untuk mendukung kecepatan lari sprint. Salah satunya adalah explosive power
otot tungkai. Explosive power otot tungkai berkaitan dengan kekuatan dan
kecepatan kontraksi otot dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot
yang maksimal dalam waktu secepatnya, yakni lari yang dilakukan mulai dari
garis start hingga garis finish dengan kecepatan maksimal. untuk memaksimalkan

kecepatan horizontal, yang dihasilkan dari dorongan badan kedepan. Dorongan
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badan ini dihasilkan oleh kemampuan kaki untuk menciptakan daya dorong
dengan pijakan di lintasan. Pijakan tersebut dilakukan dengan cepat dan kuat

dengan irama langkah yang konstan dan cepat. Olahraga ini memerlukan

seseorang, maka sem in k : alan di atas, maka dapat

ditarik asumsisb Sive [ kan lari sprint

i merumuskan
er otot tungkai

terhadap kecepatan lari € pada, Sisw as V SDIP YLPI
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METODOLOGI PENELITIAN

bawah ini:

Tabel 1. Populasi Penelitian

BAB Il

No Kelas Putra Puteri
1 VA 8 orang 13 orang
2 VB 11 orang 10 orang
3 vVC 12 orang 9 putri
Jumlah siswa 31 orang 32 putri

Tata Usaha SDIP YLPI Pekanbaru

21
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2. Sampel

Sugiyono (2009:91) Sampel adalah bagian dari populasi yang mempunyai

ciri-ciri atau keadaan tertentu yang akan diteliti. Adapun teknik sampling yang

dimana atlet dituntut untuk berlari secepat-cepatnya pada sebuah lapangan
dimulai dari garis start hingga garis finish. Tes yang digunakan adalah tes lari
sprint .
D. Pengembangan Instrumen
Didalam penelitian ini tes pengukuran dilakukan dengan mengukur

explosive power otot tungkai dan kecepatan lari sprint .
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1. Pengukuran explosive power Otot Tungkai
Pengukuran explosive power tungkai ini dilakukan dengan melakukan

tes lompat tanpa awalan (standing broad jump) dari buku Widiastuti

edua kaki tanpa

bil nilai yang

lerdekat dari kontak
g melompat, yang
at dilihat pada gambar

Gambar 7. llustrasi tes Standing Broad Jump
Widiastuti (2011:105).
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2. Kecepatan lari sprint . Fenanlampir (2015:170)

Tujuan : Untuk mengetahui keceapatan lari sprint.
Alat
a. Stopwatch,

Teknik pengumpulan data yang peneliti gunakan dalam penelitian ini
sebagai berikut :
1. Observasi

Observasi ini bertujuan untuk mengamati secara langsung lokasi penelitian

guna dapat dilihat keadaan yang sebenarnya.
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2. Deskriptif
Cara pengumpulan data dari individu dalam waktu yang bersamaan

sehingga dapat menggambarkan keadaan data secara keseluruhan atau

3.
yang sesuai

4,
plosive power
gunakan dalam
dilakukan yaitu

F. Teknik

Korelasi Product
moment yang o 2009:206). Adapun

r. = '
Xy
\/{n 2 X12 B (Z X1)2 }{n Z:Y12 - (zYl)z }
keterangan:

Iy = Angka Indeks Korelasi “r”” Product moment
n = banyak Sampel
XY = Jumlah hasil perkalian antara skor X dan skor Y
X = Jumlah seluruh skor X

Y = Jumlah seluruh skor Y
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Hasil perhitungan korelasi product moment kemudian di interpretasikan

dengan norma berikut :

Kurang dari 0,199 : Antara variabel X dan variabel Y memang terdapat
korelasi, akan tetapi.kerelasi

sangat lemah dan

kaki terhadap

AENALN

kecepatan I en determinasi

dengan rum

<N

C
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BAB IV
HASIL PENELITIAN

A. Deskripsi Data

explosive power
SDIP YLPI
sil penelitian

eter. Berikut

siswa. Jejak hasil lompatan diukur hingga garis awal lompatan. setiap siswa
mendapatkan 3 kali kesempatan melakukan lompatan. lompatan terjauh dari 3 kali
kesempatan yang diberikan merupakan skor daya ledak otot tungkai.

Berdasarkan hasil tes lompat jauh tanpa awalan didapatkan lompatan

terjauh adalah 1,9 meter, lompatan terdekat adalah 1,35 meter. Rata-rata

27
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lompatan adalah 1,63 meter, nilai median adalah 1,66 meter, nilai modus adalah
1,4 meter dan standar deviasinya adalah 0,181.

Frekuensi siswa dengan jarak standing broad jump pada interval 1,345 -
1,435 m berujumlah 8 orang.siswa atau_bila dipersentasekan sebesar 25,8%.
Frekuensi siswa dengan jarak standing broad jump pada interval 1,435 - 1,525 m
berujumlah 3 orang siswa ataubila dipersentasekan sebesar 9,7%. Frekuensi siswa
dengan jarak standing broad jump pada interval 1,525 - 1,615 m berujumlah 2
orang siswa atau bila dipersentasekan sebesar 6,5%. Frekuensi siswa dengan jarak
standing broad jump pada interval 1,615 - 1,705 m berujumlah 8 orang siswa atau
bila dipersentasekan sebesar 25,8%. Frekuensi siswa dengan jarak standing broad
jump pada interval 1,705 - 1,795 m berujumlah~3 orang siswa atau bila
dipersentasekan sebesar 9,7%. Frekuensi siswa dengan jarak standing broad jump
pada interval 1,795 - 1,905 m berujumlah 7 orangssiswa atau-bila dipersentasekan
sebesar 22,6%

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Standing Broad Jump Siswa kelas V
SDIP YLPI Pekanbaru

No Interval Frekuensi Komulatif| Frekuensi Relatif
1| 1,345 - 1,435 8 25,8%
2 1,435 - 1,525 3 9,7%
3| 1525 - 1,615 2 6,5%
4| 1615 - 1,705 8 25,8%
5| 1,705 - 1,795 3 9,7%
6| 1,795 - 1,905 7 22,6%
31 100,0%

Data Olahan Penelitian 2019

Selain dalam bentuk tabel, peneliti juga menjabarkan dalam bentuk grafik

sebagai berikut :



neny wesy sejsIdAm ) ueeyeisndiag

s iy disay yejepe 1l udwnyo(g

29

6
g = h,*
A= i, e
Ml s - r..-.l J__ o]

1345 -4,435081,435 1,525 § 1,525~ 1,615 ,GMOS 1,!!II ,795 1,795 - 1,905

\: ) . |

WA

Grafik Hasil Tes Standing Broad Jump Siswa kelas \/ SDIP YLPI

Grafik 1.
REKlBa A, S ) |
s EKANBAR v
2. Data Hasil @ Lari Sprint 50 Meter Siswa Wr: V SDIP YLPI
Pekanbaru '

&8 @
Pelaksanaan:t'_ @ sprint 50 rﬁetﬁf'dilak 1k -"qﬁ[ﬂ ,ga’rf/masing-masing siswa
mendapat 1 kali kesern.-|c.J'étan_. pat'/;,l69 detik dan catatan waktu
paling lambat adalah 13,47 Haéﬁk- : Be‘fag;arkan hasil perhitungan statistik
didapatkan nilai rata-rata (mean) = 9,83, nilai tengah (median) = 9,90, nilai yang
sering muncul (modus) = 9,90 dan standar deviasi = 1,18.
Frekuensi siswa dengan catatan waktu lari sprint 50 meter pada interval

7,685 - 8,645 detik berjumlah 4 orang siswa atau bila dipersentasekan sebesar

12,9%. Frekuensi siswa dengan catatan waktu lari sprint 50 meter pada interval
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8,645 - 9,605 detik berjumlah 11 orang siswa atau bila dipersentasekan sebesar
35,5%. Frekuensi siswa dengan catatan waktu lari sprint 50 meter pada interval
9,605 - 10,565 detik berjumlah 11 orang siswa atau bila dipersentasekan sebesar
35,5%. Frekuensi-siswa dengan.catatan waktu-lari sprint 50 meter pada interval
10,565 -11,525 detik berjumlah 3 orang siswa atau bila dipersentasekan sebesar
9,7%. Frekuensi siswa dengan-catatan: waktu lari sprint 50 meter pada interval
11,525 - 12,485 detik berjumlah 1 orang siswa atau bila dipersentasekan sebesar
3,2%. Frekuensi siswa dengan catatan waktu lari sprint 50 meter pada interval
12,485 - 13,475 detik berjumlah 1 orang siswa atau bila dipersentasekan sebesar
3,2%. Data hasil tes kecepatan lari sprint 50 meter siswa kelas VV SDIP YLPI
Pekanbaru dapat dilihat pada tabel berikut :

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Lari Sprint 50 Meter Siswa kelas VV SDIP
YLPI Pekanbaru

No Interval Frekuensi Kemulatif | Frekuensi Relatif
1| 7,685 - 8,645 4 12,9%
2| 8,645 - 9,605 14 35,5%
3| 9,605 - 10,565 11 35,5%
4 | 10,565 - 141,525 3 9,7%
51 11,525 - 12,485 1 3,2%
6 | 12,485 - 13,475 s 3,2%
33 100%

Data Olahan Penelitian 2019

Selain dalam bentuk tabel, peneliti juga menjabarkan dalam bentuk grafik

sebagai berikut :
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Grafik 2.

S )

sprint 50 meter siswa kelas V SDIP YLPI Pekanbaru.

Hasil perhitungan korelasi product moment didapatkan nilai r hitung
sebesar 0.628. Nilai ini merupakan indeks korelasi yang menunjukkan adanya
korelasi positif atau adanya kontribusi antara explosive power otot tungkai
terhadap hasil lari sprint 50 meter siswa kelas V SDIP YLPI Pekanbaru. Nilai

indeks korelasi tersebut dibandingkan dengan nilai r tabel pada n = 31 atau df = n-
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2 atau 31-2= 29. Berdasarkan tabel nilai koofisien korelasi product moment

didapatkan nilai r tabel sebesar 0.355. dengan demikian r hitung > r tabel atau

0.628 > 0.355. Dengan demikian r hitung > r tabel oleh karena itu terdapat

membutuhkan reaksi yang cepat, ekselerasi yang baik, dan jenis lari yang efisien.
Sprinter juga harus mengembangkan start sprint yang baik dan mempertahankan
kecepatan puncak selama mungkin. Kunci pertama yang harus dikuasai oleh
pelari cepat atau sprinter adalah start atau pertolakan. Sprint yang baik sangat

membutuhkan reaksi yang cepat, ekselerasi yang baik, dan jenis lari yang efisien.
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Agar dapat berlari dengan kencang dibutuhkan dukungan dari kondisi fisik
yang prima dan salah satunya adalah explosive power otot tungkai. explosive
power merupakan kemampuan otot untuk mengatasi beban/ tahanan dengan
kecepatan kontraksi yang tinggi.. Kamampuan«ini merupakan kombinasi antara
kekuatan dan kecepatan. Kebanyakan cabang olarhaga membutuhkan explosive
power . explosive power sangat-dibutthkan dalam cabang-cabang olahraga yang
menuntut ledakan (explosive) tubuh dan salah satunya adalah lari sprint.

Berdasarkan hasil perhitungan yang telah dilakukan, nilai r hitung lebih
besar dari r tabel atau 0.628 > 0.355, artinya terdapat kontribusi antara kedua
variabel tersebut. Ditinjau dari nilai r hitung yang bernilai positif artinya apabila
variabel X (power otot tungkai) meningkat, maka variabel Y ( kecepatan lari
sprint 50 meter) akan mengalami peningkatan pula.

Adapun besar kontribusi_explosive power , atot tungkai terhadap kecepatan
lari sprint 50 meter pada siswa kelas V SDIP YLPI Pekanbaru sebesar 39,43%,
sedangkan sisanya dipengaruhi oleh faktor yang lain seperti ketahanan tubuh,
panjang tungkai, kekuatan otot kaki, dan kondisi fisik lainya dalam lari sprint.
Ketahanan tubuh berguna agar pelari tidak kecepean yang berlebihan setelah atau
saat berlari. Panjang tungkai berperan agar jangkauan langkah saat berlari
semakin lebar dan lari semakin kencang. Kekuatan otot tungkai berperan agar
tolakan atau pijakan kaki guna mendorong tubuh saat berlari semakin kuat.

Hasil penelitia ini didukung oleh penelitian sebelumnya. Henjilito (2017:76)
menjelaskan Kontribusi variabel daya ledak otot tungkai (X1) terhadap kecepatan

lari jarak pendek 100 meter (Y) secara langsung adalah sebesar 0,659°x 100% =



nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

34

43,42%. Hal ini menjelaskan bahwa salah satu variabel penelitianya yaitu daya

ledak otot tungkai memberikan kontribusi sebesar 43,42% saat melakukan lari

sprint 100 meter.

ini n,_dengan lancar dan

““‘l\“ .oo i dilapangan
gﬂtﬁwsctjq 3 ‘ but meliputi
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Antara 0,6
B. Saran
Peneli

ini sebagai b
1. Kepada sis : 1s _be , er <an kemampuan lari

sprint. Kareng ini cukt a dalam olahraga yang

lain.

3. Kepada guru : melihat terdapatnya potensi siswa dalam olahraga lari sprint
supaya memperhatikan kemampuan teknik dasar lari sprint 50 meter anak
didiknya.

4. Kepada peneliti  selanjutnya agar meneliti lebih dalam lagi dengan
mengkaji metode latihan yang lain guna meningkatkan kemampuan lari

sprint 50 meter.

35
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