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Kami pembimbing skripsi dengan ini menerangkan bahwa yang tersebut di
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ABSTRAK

MUHAMMAD IQBAL (2019) : Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai dan
Panjang Tungkai Terhadap Kemampuan Lari Sprint 100 Meter Pada Siswa
Putera Kelas XI SMAFaruna Mandiri Pekanbaru

Tujuan-penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan Daya Ledak Otot
Tungkai-dan Panjang Tungkai Terhadap Kemampuan Lari Sprint 100 Meter Pada
Siswa Putera Kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru. Jenis penelitian ini
adalah penelitian korelasi ganda. Populasi’ dalam penelitian ini putra kelas XI
SMA Taruna Mandiri.«Pekanbaru. yang berjumlah ,40 orang siswa. Teknik
pengambilan sampel adalah total sampling namun dalam pelaksananya peneliti
hanya diberikan perwakilan kelas dengan demikian jumlah sampel adalah 20
orang. Instrumen yang digunakan adalah tes melompat tanpa awalan, tes
pengukuran panjang tungkai dan tes lari sprint 100 m. Dari hasil perhitungan
didapatkan nilai rx;y = 0.479, nilai korelasi rx,y = 0,505 dan nilai korelasi x;x,y
= 0,583. Kesimpulan dalam penelitian ini adalah 1) Terdapat hubungan daya
ledak otot tungkai dengan lari sprint 100 meter sebesar 23%. 2) Terdapat
hubungan panjang tungkai dengan lari sprint 100 meter sebesar 25,5%. 3)
Terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dan panjang tungkai dengan lari
sprint 100 meter pada siswa putera kelas XI.SMA Taruna Mandiri Pekanbaru
sebesar 34%.

Kata kunci : Daya Ledak Otot'tungkai; Panjang Tungkai, Lari.sprint 100 m



ABSTRACT

MUHAMMAD IQBAL (2019): The Relationship of Leg Muscle Explosion
Power and Leg Length to the Sprint Running Ability of 100 Meters in Grade XI
Students of Taruna Mandiri High School Pekanbaru

The purpose of _this study was. to determine:the relationship of Leg Muscle
Explosion Power and Leg Length Against the Capability of Sprint 100 Meters in
Class XI Students of Taruna Mandiri High School Pekanbaru. This type of
research is multiple correlation research. The population in this study was the
tenth grade male of Taruna Mandiri Pekanbaru High School, totaling 40 students.
The sampling technique.is total sampling but in the implementation the researcher
is only given a class representative so the number of samples is 20 people. The
instruments used were a jump test without a prefix, a leg length-measurement test
and a 100 m sprint run test. From the calculation results obtained rx1y = 0.479,
the correlation.value rx2y = 0.505 and the correlation value x1x2y = 0.583. The
conclusions iIn.this study are 1) There is a relationship between leg muscle
explosive power and 100-meter sprint running by 23%. 2) There is a relationship
between leg length and sprint 100 meters by 25.5%. 3) There is a relationship
between leg muscle explosive power and leg length with a 100-meter sprint run in
the XI grade Taruna Mandiri Pekanbaru high school students at 34%.

Keywords: Leg muscle Explosion Power, Leg Length, 100 m sprint run
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BAB |

PENDAHULUAN

Latar Belakang

memprodu
gangguan kepada setiap

orang untu erstruktur dengan

pendidikan mulai dari sekolah da

Begitu pentingya olahraga, sampai-sampai pemerintah memasukanya
sebagai salah satu mata pelajaran wajib bahkan mulai dari pendidikan dasar.
Olahraga pendidikan ini juga tertuang dalam undang-undang Republik Indonesia
nomor 3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan (2010:12) Bab | Pasal | butir I
yang berbunyi “Olahraga pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga

yang dilaksanakan sebagai bagian proses pendidikan yang teratur berkelanjutan

1



untuk memproleh pengetahuan, kepribadian keterampilan, kesehatan dan
kebugaran jasmani”.

Olahraga adalah bentuk-bentuk kegiatan jasmani yang terdapat dalam
permainan,perlombaan dan kegiatan jasmani-lainya dalam_rangka memproleh
rekreasi-dan kemenangan dan prestasi optimal. Untuk mencapai sasaran tersebut
pendidikan jasmani dan olahraga: yang diberikan dalam bentuk formal kurikulum
pendidikan ‘harus manpu. memberi sumbangan yang positif ‘dan efektif bagi
pertumbuhan nilai-nilai pokok manusia yang merupakan kekuatan pendorong bagi
terciptanya generasi muda sebagai tunas-tunas bangsa yang lebih baik, lebih
bertangung jawab, lebih kuat jiwa dan olahraga, lebih berkepribadian dan
demikian lebih-mampu mengisi dan membina kemerdekaan bangsa dan negara.

Sprint atau lari cepat merupakan salah satu nomor lomba dalam cabang
olahraga atletik. Sprint atau-ari cepat merupakanisemua perlombaan lari dimana
perserta berlari dengan kecepatan maksimal sepanjang jarak yang ditempuh.
Beberapa faktor yang mutlak menetukan baik buruknya dalam sprint ada tiga hal
yaitu start, gerakan sprint dan finish. Kemampuan untuk memahami atau
mengetahui suatu rangkaian spesifik ‘gerakan atau bagian pergerakan olahraga
dalam memecahkan tugas olahraga dan dapat menggunakan pengetahuan yang
dimiliki tersebut. Penguasaan teknik sprint diartikan sebagai kemampuan dalam
mengetahui atau memahami teknik lari sprint dan dapat menggunakan teknik lari
sprint dengan baik.

Posisi badan ketika melakukan start badan agak dilengkungkan dan posisi

pinggul diangkat. Punggung dan kepala membentuk garis lurus serta tubuh



ditahan dengan langan. Lengan lurus dan konsentrasi menunggu aba aba. Ambil
nafas dalam dalam agar ketika memulai berlari otot tungkai dapat menghasilkan
power yang kuat untuk mendorong tubuh kedapan.

Saat berlari posisi kaki.saat berada didepan dilurukan dengan kuat dan
posisi kaki belakang digerakan kedepan dengan cepat. Lengan bergerak cepat
mengimbangi langkah kaki _yangikuat. Posisi, tubuh dimiringkan ketika mulai
berlari kira kira 5-6 meter. Hal ini dapat menambah aerodinamika dari hambatan
angin. Setelah melewati jarak itu posisi badan kembali lurus dan berlari kencang
menuju finis. Saat menyongsong garis finish kecepatan tetap maksimal.
Memasuki garis dada didorong kedepan karena bagian tubuh yang sah memasuki
finish adalah pundak atau dada terlebih dahulu.

Penguasaan teknik lari sprint harus didukung oleh kondidsi fisik yang
prima. Hal ini akan menjadikan teknik yang telahdikuasi dapat dilakukan dengan
maksimal. Salah satu kondisi fisik yang mempengaruhi kemampuan lari sprint
adalah daya ledak otot tungkai. Daya ledak otot tingkai adalah kemampuan otot
tungkai untuk menghasilkan tenaga yang maksimal dalam waktu yang singkat.
Hal ini sangat berguna saat berlari dimana.saat kaki menciptakan tenaga yang
besar saat menapakkan pada lintasan sehingga mampu menghasilkan dorongan
kedepan yang besar sehingga pelari akan mampu berlari lebih kencang.

Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan komponen kondisi fisik yang
terdapat pada anggota badan bagian kaki. Daya ledak otot tungkai sangat
dibutuhkan dalam berbagai cabang olahraga apalagi cabang olahraga yang

menuntut aktifitas yang berat dan cepat atau kegiatan yang harus dilakukan dalam
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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

yang masih kurang maks i S ":' : ik seperti saat start

yang tidak benar, sehingga posisi o pada saat memasuki

Pekanbaru.
B. ldentifikasi Masalah
Permasalahan di atas dapat peneliti identifikasikan sebagai berikut:
1. Teknik lari sprint pada siswa yang kurang baik.
2. Pada saat melakukan posisi start siswa kurang memahami gerakan pada

setiap aba-abanya.
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3. Saat berlari siswa cendrung melambat saat mendekati garis finish.

4. Panjang langkah kaki ketika berlari kurang maksimal sehingga membutuhkan

banyak langkah untuk mencapai lintasan sprint.

terhadap hasil kemampuan lari sprint 100 meter pada siswa putera kelas XI
SMA Taruna Mandiri Pekanbaru?
E. Tujuan Penelitian

Dalam pembuatan penelitian ini peneliti memiliki tujuan sebagai berikut :
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1. Untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai terhadap hasil

kemampuan lari sprint 100 meter pada siswa putera kelas XI SMA Taruna

Mandiri Pekanbaru

Hasi an ini akan memberikan aat pada“Khalayak terutama
yang berke abang olahraga
atletik. Adaf aanfaat ya - , enelitian ini sebagai
berikut:

1. Siswa

2. Guru
Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan membelajaran seorang
guru dalam meningkatkan hasil belajar dan juga didalam mencari bibit-bibit
berprestasi baik dilingkungan sekolah maupun diluar lingungan sekolah.

3. Sekolah
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Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi yang berarti
pada sekolah dalam pengembangan sarana dan prasarana sekolah saat

pembinaan pelatihan kepada para siswa dan siswi dalam pengembangan olah

nbaru khususnya pada

aanat )

5. Fakultas
Hasil penelitian ini pkan dapat menamt ang dapat berguna

bagi pene ; : )a an terkait dengan
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BAB I

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teo

(2008:111). D ungkai adalah “te ot yang dicapai

dalam sekali usa sima ( gkai maka dapat

Widiastuti (2015:107) daya ledak merupakan suatu rangkaian Kkerja
beberapa unsur gerak otot dan menghasilkan daya ledak jika dua kekuatan
tersebut bekerja secara bersamaan, daya ledak memiliki banyak kegunaan pada

suatu aktifitas olahraga seperti pada berlari, melempar, memukul, menendang.

Pelaksanaan gerak dari objek tersebut akan dicapai dengan sempurna jika orang
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tersebut dapat menerapkan kekuatan secara maksimal dengan satuan waktu yang
sesingkat-singkatnya.

Dari kutipan di atas dapat dijelaskan bahwa daya ledak otot merupakan

kemampuan ses ( ul ) an tubuh lainnya
secara kuat da 3 ‘; ‘- -L:l- 3 eperti ketinggian
lompatan, : dangan a n.dorongan dan lain
sebaginya.

Berda an pendapat_dan pe an diy ata dapat disimpulkan

merupakan kegiatan yang membutuhkan daya ledak yang betul-betul baik dalam
pelaksanaannya.

Harsono dalam Mylsidayu (2015:136) menambahkan bahwa power adalah
hasil dari kekuatan dan kecepatan. individu yang mempunyai power adalah orang

yang memiliki derajat kekuatan otot yang tinggi, derajat kecepatan yang tinggi,
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dan derajat yang tinggi dalam keterampilan menggabungkan kekuatan dan
kecepatan.

Dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa power adalah kemampuan

memukul,
berlari.
Her

olahraga u ntraksi, tinggi.

saang

Kontraksi t an cepat dalam

SER R

)

berkontrasi.

ML L Y

.
D
o
Q
~
o
—
o
—
—
[
>

(]
~
=

Otot tungkai menurut setiadi (2007:272) menjelaskan otot tungkai terbagi
dua yaitu otot tungkai atas dan otot tungkai bawah. Otot tungkai atas memiliki
selaput pembungkus yang kuat dan disebut dengan fasia lata yang dibagi menjadi
tiga golongan yaitu otot abductor, otot ekstensor (otot kepala empat) dan otot

fleksor femoris. Sedangkan otot tungkai bawah terdiri dari otot tulang kering
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depan otot ekstensor talangus longus otot kedang jempol, urat arkiles otot ketul

empu kaki panjang otot tulang betis belakang dan otot kedang jari bersama.

dan kecepatan

Kkemampauan otot atau

K& i kontraksi secara maksimal

6 kekuatan otot didefinisikan
sebagai gaya Q q@ oleh otot atau sekelompok
otot dalam suat ﬁ“@ﬁ“ ekuatan otot merupakan hal
penting untuk setiap ora

2. Kecepatan
Kecepatan adalah kemempuan berpindah dari satu tepat ke tempat yang
lain dalam waktu yang sesingkat- singkatnya. Kecepatan bersifat
locomotor dan gerakan nya bersifat siklik (satu jenis gerakan yang
dilakukan berulang-ulang seperti lari dan sebaginya).

3. Keseimbangan
Keseimbangan adalah kemampuan mempertahankan sikap dan posisi
tubuh secara cepat pada saat berdiri (static balance) atau pada saat
melakukan gerakan (dynamic balance).
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Berdasarkan teori di atas maka dapat disimpulkan bahwa daya ledak
adalah kemampuan yang mengarahkan kekuatan secara (ekplosive) atau dengan
cepat dalam waktu yang singkat untuk mencapai tujuan yang di kehendaki. Daya
ledak eksplosif merupakan suatu. kangkaian kerja beberapa.unsur gerak otot dan
menghasikan daya ledak jika dua kekuatan tersebut bekerja secara bersamaan.

2. Hakikat Panjang Tungkai

Setiap manusia hidup melakukan aktivitas bergerak, misalnya gerak badan
berjalan dan berlari. Aktivitas gerak itu dilakukan oleh otot dan rangka. Tanpa
kita sadari pun, otot-otot organ dalam selalu bergerak menjalankan fungsinya.
Ditinjau dari fungsinya sebagai penyanga tubuh, bagian tungkai merupakan
penyangga tubuh utama pada bagian bawah. Panjang tidaknya tungkai biasanya
akan mempengaruhi tinggi tidaknya badan seseorang. Panjang tungkai sebagal
bagian dari postur tubuh memiliki hubungan yang sangat erat dalam kaitannya
sebagai alat gerak atau sarana berpindah dari satu tempat dengan tempat lain.

Panjang tungkai sebagai salah satu anggota gerak bawah memiliki peran
penting dalam unjuk kerja olahraga fisik. Sebagai anggota gerak bawah, panjang
tungkai berfungsi sebagal ‘penepang . gerak-anggota tubuh bagian atas, serta
penentu gerakan baik dalam berjalan, berlari, melompat.

Wirasasmita (2013:161) menerangkan tulang tungkai pada tubuh manusia
meliputi: 1) tulang pangkal paha (Coxae), 2) tulang paha (Femur), 3) tulang
kering (Tibia), 4) tulang betis (Fibula), 5) tempurung lutut (Patela), 6) tulang
pangkal kaki (Tarsalia), 7) tulang telapak kaki (Meta Tarsalia), dan 8) Ruas jari-

jari kaki (Phalangea).
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Dari kutipan di atas dapat dijelaskan bahwa tungkai pada tubuh manusia
tersusun atas tulang-tulang yang memiliki bentuk dan fungsi tersendiri. Secara
garis besar terdapat 8 jenis tulang yang tersusun mulai dari pangkal paha hingga
telapak kaki. Nantinya tulang-tulang ini digerakan oleh otoi-otot yang menempel
pada setiap tulang tersebut. Setiap terjadi kontraksi otot maka tulang akan
bergerak sesuai dengan arah sendinya.

Wiarto (2013: 86) menjelaskan beberapa faktor yang mempengaruhi
pertumbuhan tulang atau tinggi badan antara lain :

a. Genetic
Genetic pada oragn tua dapat diwariskan kepada anak. Seperti tinggi badan
seseorang anak akan bergantung dari orang tuanya. Apabila orang tuanya
memiliki tubuh yang tinggi maka biasanya tubuh anaknya juga memiliki
postur tubuh'yang tinggi.

b. Nutrisi
Bahan makanan yang mengandung kalsium, fosfat, protein, dan vitamin
(A,C,dan D) penting dalam generasi tulang serta memeliharanya dari
kerapuhan.

c. Endokrin
Hormon yang mempengaruhi pertumbuhan tulang antara lain :
1) PTH (patroid hormon)
2) Tirolasitonin (penghambat reabsopsi tulang)
3) Hormon pertumbuhan (penting untuk proliferasi)
4) Tiroksin (bertanggung jawab dalam pertumbuhan tulang, remodeling

tulang dan kematangan tulang)

d. Persarafan
Apabila suplai saraf terganggu akan mengakibatkan penipisan tulang yang
terjadi pada penyakit poliomyelitis

e. Penyakit
Faktor penyakit mempunyai pengaruh yang tidak baik bagi pertumbuhan
tulang.

dari kutipan di atas peneliti dapat menjelaskan bahwa tungkai tumbuh
mengikuti masa pertumubuhan atau bertambahnya umur. Namun kemampuan
tungkai untuk tumbuh tidaklah sama untuk semua orang. Terdapat beberapa faktor

yang mempengaruhi tingkat pertumbunan seseorang. Faktor-faktor yang
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dijelaskan di atas merupakan beberapa hal yang menentukan maksimal atau

tidaknya pertumbuhan itu.

3. Hakikat Lari Sprin

an kecepatan
cepat karena
lari ini yang
(start) sampai

lah kecepatan

sprint adalah semua jenis lari yang sejak start ampai finish dilakukan dengan
kecepatan maksimal. Beberapa faktor yang mutlak menentukan baik buruknya
dalam sprint ada tiga hal yaitu start, gerakan sprint, dan finish.

Cahyo (2012: 18) menjelaskan sprint atau lari cepat yang baik membu-
tuhkan reaksi yang cepat, akselerasi yang baik, dan jenis lari yang efisien. Sprinter

juga harus mengembangkan start sprint yang baik dan harus mempertahankan
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kecepatan puncak selama mungkin.Latihan biasanya dimulai dengan latihan untuk
meningkatkan tenaga, tehnik, dan daya tahan.

Menurut Winendra dkk (2008:17) dalam dunia atletik internasional,
perlombaan lari_jarak pendek-kerap disebut.dengan sprint. atau dash. Seorang
pelari jarak pendek biasanya disebut dengan sprinter. Dibutuhkan performa fisik,
khususnya kekuatan otot yang.primd, untuk menjadi sprinter handal. Nomor lari
jarak pendek lapangan terbuka (outdoor) meliputi lari Sprint 100 meter, 200 meter
dan 400 meter. Adapun lari jarak pendek yang dilaksankaan di lapangan tertutup
adalah lari lari sprint 50 meter, 100 meter, 200 meter dan 400 meter.

Dari kutipan di atas dapat dijabarkan  bahwa ditinjau dari segi jarak
tempuhnya, lari-sprint merupakan lari dengan lintasan 100-400 meter. Lari sprint
harus dilakukan dengan kecepatan yang maksimal dari start hingga kefinish. Lari
sprint dilakukan dengan irama langkah dan frekuensi langkah yang stabil. Selain
itu selepas start seorang pelari harus memiliki reaksi yang cepat dalam mendengar
aba-aba dan sekuat tenaga menolakan kaki untuk berlari, irama lari stabil dengan
kecepatan penuh sehingga waktu tempuh berlari dapat semakin singkat.

b. Teknik dasar lari sprint

Dalam olahraga lari, semua diawali dengan start untuk memulainya dan
setiap perlombaan peserta harus berada di posisi start yang sudah di siapkan.
Seperti yang dikemukakan oleh purnomo dkk (2011:25) yang menyatakan start
adalah persiapan awal seorang pelari akan melakukan gerakan berlari. Untuk

nomor jarak pendek, start yang dilakukan adalah start jongkok (crunch start).
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Purnomo dkk (2011:25) menjelaskn tahap-tahap start jongkok teriri dari 3
fase yaitu fase bersedia, siap ya atau drive. Berikut tahapan start jongkok seperti

yang dikemukakan purnomo dan dapan;

[ 4
wf,
-
o
g
1

220N

sebagai berikut. Lutut ditekukan kebelakang; lutut kaki depan ada dalam
posisi membentuk sudut siku-siku 90 ; lutut kaki belakang memntuk sudut
antara 120-140 dan pinggang sedikit diangkat tinggi dari bahu, tubuh sedikit
condong ke depan, serta bahu sedikit lebih maju ke depan dari ke dua tangan.

Seperti gambar berikut:
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Gambar 4. Posisi sikap pada saat aba-aba yaaakk
Purnomo dkk (2011:28)

Setelah membahas tentang gerakan start jongkok diteruskan pada gerkan

lari sprint dengan langkah-langkah peralihan yang meningkat makin lebar dan
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condong yang berangsur-angsur berkurang. Maka kemudian dilanjutkan dengan

melakukan gerkan sprint. sebagai berikut:

1. Kaki bertolak kuat-kuat sampai tertendang lurus. Lutut diangkat tinggi-

Gambar 5. Gerakan lari sprint
Purnomo dkk (2011:41)
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Saat memasuki garis finish, terdapat teknik khusus yang harus dikuasi.

Sebagai berikut:

1. Lari terus tanpa perubahan kecepatan apapun

B. Kerangka F

Lari spri ~ N Dia ari nomor lari dalam
200 meter, dan 400 meter. Sp sangat membutuhkan reaksi yang
cepat, ekselerasi yang baik, dan jenis lari yang efisien. Dalam melakukan lari
sprint 100 meter sangatlah diperlukan untuk mendapatkan kecepatan yang
maksimal pula. Apabila kekuatan kurang maksimal maka kecepatan sprint akan
menjadi berkurang.

Lari sprint atau lari cepat membutuhkan kemampuan fisik dan teknik yang

baik. seorang pelari sprint dituntut untuk berlari sekencang-kencangnya mulai dari
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start hingga memasuki garis finish. Penguasaan teknik pada tiap tahapan lari

sprint haru dikuasai dengan baik agar dapat melakukan start, lari dengan kencang

dan memasuki garis finish dengan sempurna.

dorongan kedepan ketika | ':‘ bih be. ‘enage pbesar dan didukung

oleh teknik

lebar maka jarak tempuh lintasan akan lebih cepat karena banyak sentuhan kaki
pada lintasan lebih sedikit, hal ini berakibat lebih sedikit pula energi yagn
terbuang akibat gesekan sepatu dan lintasan.

Perpaduan antara power otot tungkai yang besar dan juga panjang langkah

kaki yang maksimal akan membuat daya dorong ketika melakuan lari sprint

menjadi lebih maksimal. Dengan kata yang lebih sederhana dapat disimpulkan
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bahwa power otot tungkai yang maksimal dan panjang tungkai yang maksimal

akan semakin baik pula hasil lari sprint pada siswa siswa putera kelas XI SMA

Taruna Mandiri Pekanbaru.
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NO PUTERA
1 X1 IPA 7 20
2 X1 1PS 7 20
JUMLAH 14 40

Tata Usaha SMA Taruna Mandiri Pekanbaru

2. Sample

Sample adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti, Arikunto

(2006:131). Berhubungan populasi yang cukup besar, dikarnakan keterbatasan

22
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dana, ilmu serta kemampuan peneliti, maka peneliti membatasi penggunaan
sampel dalam penelitian ini. Dengan menggunakan teknik purposive sampling

atau sampel bertujuan. Teknik ini hanya mengambil siswa yang dapat melakukan

Anat

1.

2!

s
-

4]

o
2

3. Lari Sprint : Lari jarak pendek (sprint) adalah suatu salah satu cabang atletik

nomor lari dimana atlit dituntut untuk berlari secepat-cepatnya pada sebuah
lapangan dimulai dari garis finish, akan di tes dengan lari sprint 200 m
D. Pengembangan Instrumen
Berikut instrument yang peneliti gunakan dalam penelitian ini guna

mendukung penelitian dan juga peneliti akan menjabarkan kegunaan instrument :
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1) Daya ledak otot tungkai (standing broad jump) Arsil (2010:101

kKan tes lompat tampa

‘ ‘ !\““ .ea erikut:

edua kaki sejajar,

enolak secara
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pinggul tepatnya pada trocanter major.

2) Dalam posisi berdiri tegak, teste diukur panjang tungkai dari
tonjolan tersebut sampai lantai
d) Penilaian : hasil yang dicatat adalah ukuran jarak dari trochanter major
sampai lantai dalam satuan centimeter.

Berikut contoh pelaksanaanya
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2) Teslar

2

Prosed

‘a\‘ﬁ\'\

a. Panggil peserta tes yang akan lari dan berdiri kurang dari 2 meter
dari garis start

b. Starter diberikan aba-aba bersedia, kemudian mengabil sikap
jongkok, setelah tenang maka starter memberikan aba aba “siap”

maka peserta mengangkat lutut 8-10 cm
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c. Pada aba-aba “ya” atau tembakan pistol, perserta tes berlari secepat
cepatnya bersamaan dengan itu stopwatch dihidupkan

d. Peserta harus berali sampai garis finish, dan pada waktu mencapai

teori-teori yang diperlukan dalam penelitian ini yaitu tentang daya ledak

otot tungkai, panjang tungkai dan lari sprint.

. Tes : Tes dilakukan dalam penelitian ini terdiri dari 3 jenis tes menurut

vareabel penelitian, tes pertama yaitu tes daya ledak otot tungkai dengan
menggunakan tes standing broad jump, tes panjang tungkai dan tes ke tiga

yaitu tes lari sprint 100 meter.
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F. Teknik Analisa Data

Setelah data pada tiap variabel diperoleh dari hasil tes, langkah berikutnya

adalah mengolah data-data tersebut dengan menggunakan rumus statistic. Cara ini

2. Selanjutnya untuk mengetahui nilai korelasi ganda yang dihitung secara
bersamaan antara variabel X1, variabel X2 dan variabel Y, teknik analisi

korelasi yang digunakan adalah teknik korelasi ganda.

B r)?.r +r;:¥ _z(rxlr)(rxzr)(rx.xz}
R}‘J-i-*z -

2
1=ryx (Arikunto (2006:278)

Rxixoy = nilai korelasi antara variabel X1, X2 dan Y secara bersama
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n = sampel
I'x1y = nilai korelasi antara variebel X1Y
I'xoy = nilai korelasi antara variebel X2 Y

rumus koofisien dete asi i nene ui persentase
hubungan = r* x 100%.
(Ritonga (2 1tu S ar antara variabel

tersebut ma

Tabel 1. Inte

Kemudian untuk melihat bes bungan daya ledak otot tungkai dan
panjang tungkai terhadap kemampuan lari sprint 100 meter pada siswa putra kelas
XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru dengan rumus koefisien determinasi: KD = r?

X 100.
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Pengambile
pada bab sebe
data serta hé

1. Deskrip
X1 SM

Pengu : s ; gan melé ﬂi es lompat tampa
awalan (stan

tali raffia, dan @ i a )agai berikut: Siswa atau

bersamaan dan meloncat kedepa ya. Jarak loncat dihitung mulai dari
garis batas sampai dengan garis batas terdekat bagian anggota badan yang
menyentuh tanah.

Berdasarkan hasil perhitungan hasil pengambilan data didapatkan jarak

lompatan terjauh 184 cm dan jarak lompatan paling dekat adalah 70 cm. Rata-rata

jarak lompatan adalah 124,05. Nilai median adalah 122, nilai modusnya adalah

30
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110 dan standar deviasinya adalah 26,11. Data hasil tes standing broad jump
dibagi menjadi 5 interval skor.

Secara lebih rinci dapat dijabarkan bahwa jumlah siswa dengan jarak standing
broad jump pada<interval 70 em.- 92 cm _berjumlah 1 orang siswa atau dengan
persentase 5%. Jumlah siswa dengan jarak standing broad jump pada interval 93
cm - 115 em berjumlah 8 orang siswa atat dengan persentase 40%. Jumlah siswa
dengan jarak standing broad jump pada interval 116 cm - 138 cm berjumlah 7
orang siswa atau dengan persentase 35%. Jumlah siswa dengan jarak standing
broad jump pada interval 139 cm - 161 cm berjumlah 2 orang siswa atau dengan
persentase 10%. Jumlah siswa dengan jarak standing broad jump pada interval
162 cm - 184 em berjumlah 2 orang siswa atau dengan persentase 10%. Berikut
secara lebih rinci dapat dilihat pada tabel berikut ini :

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Daya Ledak Otot Tungkai Siswa
Putera Kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru

No Interval Frekuensi Persentase
1 708 F |92 1 5%
2 93 T 18§ 8 40%
3 116 - 138 7 35%
4 139 - 161 2 10%
5 162 - 184 2 10%
20 100%

Data Olahan Penelitian 2019
Selain menjabarkan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi, peneliti juga

menggabarkanya dalam bentuk grafik sebagai berikut :
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Histogram Data Tes Daya Ledak Otot Tungkai

FREKUENSI
O R, N W M O O N © ©

162 - 184

aya Ledak Otot
Pekanbaru

tonjolan tersebut sampai lantai. Tata cara penilaian adalah hasil yang dicatat
adalah ukuran jarak dari trochanter major sampai lantai dalam satuan centimeter.
Berdarkan hasil tes pengukuran dan pengolahan data didapatkan tungkai
terpanjang adalah 106 cm dan paling pendek adalah 96 cm. rata-rata panjang
tunkai adalah 100,55 cm. nilai median adalah 100,5 cm nilai modusnya adlaah

104 dan standar deviasinya adalah 3,12. Berdasarkan hasil perhitungan peneliti
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menjabarkan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi yang terbagi menjadi 5 kelas

interval.

Lebih rinci dapat dijelaskan jumlah siswa dengan panjang tungkai pada

Selain menjabarkan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi, peneliti juga

menggabarkanya dalam bentuk grafik sebagai berikut :
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Histogram Data Tes Panjang Tungkai
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meter ,formulir tes.

Langkah pelaksanaan dilakukan dengan cara Panggil peserta tes yang akan
lari dan berdiri kurang dari 2 meter dari garis start. Starter diberikan aba-aba
bersedia, kemudian mengabil sikap jongkok, setelah tenang maka starter
memberikan aba aba “siap” maka peserta mengangkat lutut 8-10 cm. Pada aba-
aba “ya” atau tembakan pistol, perserta tes berlari secepat cepatnya bersamaan

dengan itu stopwatch dihidupkan. Peserta harus berali sampai garis finish, dan
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pada waktu mencapai garis finish maka stopwatch dimatikan. Timer mencatat
waktu tempuh peserta tes dalam satuan detik.

Berdasarkan hasil perhitungan didapatkan waktu lari sprint tercepat adalah
13,24 detik, dan.waktu paling.lambat adalah~15,94 detik: Rata-rata waktu lari
sprint adalah 14,55 detik. Nilai median adalah 14,54 detik. Nilai modus adalah
14,58 detik dan standar deviasinyaadalah 0,71

Frekuensi siswa dengan catatan waktu lari sprint 100 meter antara 13,24
detik - 13,77 detik berjumlah 2 orang siswa atau dengan persentase sebesar
10,0%. Frekuensi siswa dengan catatan waktu lari sprint 100 meter antara 13,78
detik - 14,31 detik berjumlah 6 orang siswa atau dengan persentase sebesar
30,0%. Frekuensi siswa dengan catatan waktu lari sprint 100 meter antara 14,32
detik - 14,85 detik berjumlah 6 orang siswa atau dengan persentase sebesar
30,0%. Frekuensi siswa dengan catatan waktu lari sprint 100 meter antara 14,86
detik - 15,39 detik berjumlah 2 orang siswa atau dengan persentase sebesar
10,0%. Frekuensi siswa dengan catatan waktu lari sprint 100 meter antara 15,40 -
detik 15,94 detik berjumlah 4 orang siswa atau dengan persentase sebesar 20,0%.
Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi berikut ini :

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Lari Sprint 100 meter Siswa Putera
Kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru

No Interval Frekuensi Persentase
1] 13,24 - 13,77 2 10,0%
2| 13,78 - 14,31 6 30,0%
3| 14,32 - 14,85 6 30,0%
4 | 14,86 - 15,39 2 10,0%
51| 15,40 - 15,94 4 20,0%
20 100%

Data Olahan Penelitian 2019
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Selain menjabarkan dalam bentuk tabel, peneliti juga menjabarkan dalam

bentuk grafik histogram seperti berikut ini :

Histogram Data Lari Sprint.100 m

FREKUENSI

13,24 - 13,77 13,78 - 14,31 14,32 - 14,85 14,86 - 15,39 15,40 - 15,94
INTERVAL

Grafik 3. Grafik Histogram Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Lari Sprint 100
meter Siswa Putera Kelas .XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru

B. Uji Prasyarat Analisi

Setelah data didapatkan, baik data variabel X1, variabel X2, dan variabel
Y langkah selanjutnya adalah menganalisa data. namun sebelum data dianalisa
terlebih dahulu dilakuan uji~normalitas. Uji normalitas ini dilakuan guna
mengetahui data yang didapatkan terdisitribusi normal atau tidak. Uji normalitas
yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah uji liliefors dengan taraf
siginifikansi 5%. Berdasarkan hasil perhitungan (terlampir) didapatkan hasil uji

normalitas variabel X1, variabel X2, dan variabel Y sebagai berikut :
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Tabel 4. Data hasil uji normalitas liliefors

No Variabel L hitung L tabel
1|Power Otot Tungkai 0,124 0,190
2|Panjang Tungkai 0,143 0,190
3|Lari Sprint 100 meter 0,142 0,190

Berdasarkan tabel tersebut dapat dijelaskan bahwa sebagai berikut : Nilai |
hitung kemampuan data daya ledak otot tungkai adalah 0.124 dan L tabel pada n
= 20 adalah 0.190. karena‘nilai L hitung < L tabel maka,data terdisitribusi normal.
Nilai | hitung data panjagn tungkai adalah 0.143 dan L tabel pada n = 20 adalah
0.190. karenanilai L hitung < L tabel maka data terdisitribusi normal. Nilai |
hitung data lari.sprint 100 meter adalah 0.142 dan L tabel pada n = 20 adalah
0.190. karenanilai L hitung < L tabel maka data terdisitribusi normal. Kesimpulan
dari pengujian persyaratan analisis yang telah dilakuan didapatkan bahwa data
ketiga variabel tersebut terdistribusi normal.
C. Analisa Data

1. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dengan Lari Sprint 100 Meter Pada
Siswa Putera Kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru.

Hasil perhitungan korelasi product moment didapatkan nilai r hitung
sebesar 0.629. Nilai ini merupakan_indeks korelasi yang menunjukkan adanya
korelasi positif atau adanya kontribusi antara daya ledak otot tungkai terhadap
hasil lari sprint 100 meter siswa putera kelas XI SMA Taruna Mandiri
Pekanbaru. Nilai indeks korelasi tersebut dibandingkan dengan nilai r tabel pada
df =18. Berdasarkan tabel nilai koofisien korelasi product moment didapatkan
nilai r tabel sebesar 0.479. dengan demikian r hitung > r tabel atau 0.479 > 0.444.

Dengan demikian r hitung > r tabel oleh karena itu terdapat hubungan antara daya
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ledak otot tungkai dan kecepatan lari sprint 100 meter pada siswa putera kelas XI

SMA Taruna Mandiri Pekanbaru.

Selanjutnya untuk menguji tingkat signifikan antara variabel X; dan
variabel Y maka.dilakukan Uji.t. Kriteria_pengujian jika t-hitung> t tabel maka
signifikan dan begitu pula sebaliknya. Dari hasil perhitungan diketahui t hitung =
2,20 (terlampir) sedangkan. .t «tabel- dengan, .dk=n-2=20-2=18 pada tingkat
kepercayaan 95% adalah 2.10. maka t hitung > t tabel 2,20>2.10"dengan demikian
hubungan antara variabel X; (daya ledak otot tungkai) terhadap varibel Y ( lari
sprint 100 meter) sis siswa putera kelas XI SMA. Taruna Mandiri Pekanbaru
merupakan hubungan yang signifikan.

Untuk melihat sebesar apa hubungan antara daya ledak otot tungkai
terhadap Lari sprint 100 meter siswa putera kelas XI SMA Taruna Mandiri
Pekanbaru adalah dengan jmenggunakan rumuss koofisien ~determinasi dengan
rumus r’x100%. - Berdasarkan perhitungan tersebut dapat diketahui bahwa
persentase kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan lari sprint 50
meter adalah sebesar23%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel di bawah
ini:

Tabel 5. Rekapitulasi perhitungan hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dengan
Lari Sprint 100 Meter Pada Siswa Putera Kelas XI SMA Taruna
Mandiri Pekanbaru

No Variabel n |rhitung|rtabel| thitung |ttabel| KD

1 |Daya Ledak Otot Tungkai
2 [Lari Sprint 100 meter

20 0,479 10,444 | 2,32 2,10 |23,0%

Terdapat hubungan yang signifikan variabel X1

Kesimpulan i
terhadap variabel Y

Data olahan penelitian 2019
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2. Hubungan Panjang Tungkai Dengan Lari Sprint 100 meter Pada Siswa
Putera Kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru.

Hasil perhitungan korelasi product moment didapatkan nilai r hitung
sebesar 0.629. Nilai inismerupakan indeks korelasi‘yang menunjukkan adanya
korelasi positif atau-adanya kontribusi antara panjang tungkai terhadap hasil lari
sprint 100 meter siswa putera kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru. Nilai
indeks Kkorelasi tersebut.\dibandingkan dengan'tnilai r tabel pada df =18.
Berdasarkan tabel nilai koofisien korelasi product moment didapatkan nilai r tabel
sebesar 0.505..dengan demikian r hitung > r tabel atau 0.505 > 0.444. Dengan
demikian r hitung > r tabel oleh karena itu terdapat hubungan antara panjang
tungkai terhadap kecepatan lari sprint 100 meter pada siswa putera kelas X1 SMA
Taruna Mandiri.Pekanbaru.

Selanjutnya untuk menguji tingkat signifikan antara variabel X, dan
variabel Y maka dilakukan Uji t: Kriteria pengujian jika t hitung> t tabel maka
signifikan dan begitu pula sebaliknya. Dari hasil perhitungan diketahui t hitung =
2,48 (terlampir) "sedangkan t tabel dengan dk=n-2=20-2=18 pada tingkat
kepercayaan 95% adalah 2.10. makat hitung > t tabel 2,48>2.10 dengan demikian
hubungan antara variabel X, (panjang tungkai otot tungkai) terhadap varibel Y (
lari sprint 100 meter) sis siswa putera kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru
merupakan hubungan yang signifikan.

Untuk melihat sebesar apa hubungan antara panjang tungkai terhadap Lari
sprint 100 meter siswa putera kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru adalah
dengan menggunakan rumus koofisien determinasi dengan rumus r’x100%.

Berdasarkan perhitungan tersebut dapat diketahui bahwa persentase kontribusi
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panjang tungkai terhadap kecepatan lari sprint 50 meter adalah sebesar 25,5%.
Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel di bawah ini :

Tabel 5. Rekapitulasi Perhitungan Hubungan Panjang Tungkai Dengan Lari
Sprint 100 Meter Pada Siswa Putera Kelas»Xl SMA Taruna Mandiri
Pekanbaru

No Variabel n _|rhitung|r tabel|t hitung|t tabel| KD

1 |Panjang Tungkai (X2) 0
2 |Hasil Lari Sprint 100 meter () ORISR e | 0%

Terdapat hubungan yang signfikan variabel X2
Kesimpulan terhadap variabel Y
Data olahan penelitian 2019

3. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan Panjang Tungkai Dengan Lari
Sprint 100 Meter Pada Siswa Putera Kelas XI _SMA Taruna Mandiri
Pekanbaru

Setelah menjabarkan hasil perhitungan korelasi- product moment untuk
mencari indeks korelasi sederhana antara variabel X1Y dan variabel X2Y,
langkah berikutnya adalah mencari nilai indeks korelasi ganda 3 variabel.

Berdasarkan hasil perhitungan-didapatkan nilai‘r ‘hitung sebesar 0.583. Nilai ini

merupakan indeks korelasi yang menunjukkan adanya korelasi positif atau adanya

kontribusi antara daya ledak otot tungkai dan panjang tungkai secara bersama
sama terhadap hasil “lari sprint 100 meter siswa putera kelas XI SMA Taruna

Mandiri Pekanbaru.

Nilai indeks korelasi tersebut dibandingkan dengan nilai r tabel pada df

=18. Berdasarkan tabel nilai koofisien korelasi product moment didapatkan nilai r

tabel sebesar 0.583. dengan demikian r hitung > r tabel atau 0.583 > 0.444.

Dengan demikian r hitung > r tabel oleh karena itu terdapat hubungan antara daya

ledak otot tungkai dan panjang tungkai secara bersama sama terhadap kecepatan

lari sprint 100 meter pada siswa putera kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru.
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Untuk melihat sebesar apa hubungan antara daya ledak otot tungkai dan
panjang tungkai secara bersama sama terhadap Lari sprint 100 meter siswa putera
kelas XI SMA Taruna Mandiri Pekanbaru adalah dengan menggunakan rumus
koofisien determinasi dengansrumus r’x100%:-Berdasarkan. perhitungan tersebut
dapat diketahui bahwa persentase kontribusi daya ledak otot tungkai dan panjang
tungkai secara bersama samacterhadap kecepatan lari sprint 100 meter adalah
sebesar 34%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel di bawah ini :

Tabel 6. Rekapitulasi perhitungan hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dengan

Lari-Sprint 100 Meter Pada Siswa Putera Kelas XI SMA Taruna
Mandiri Pekanbaru

No |Variabel n df rhitung | rtabel | KD
1 |Daya Ledak Otot Tungkai (X1)
2 |Panjang Tungkai (X2) 20 18 0,583 | 0,444 | 34,0%
3 [Hasil Lari Sprint 100 meter (Y)

Terdapat hubungan variabel X1 dan X2 secara
bersama-sama terhadap variabel Y

Kesimpulan

Data olahan penelitian 2019
D. Pembahasan

1. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Tehradap Hasil Lari Sprit 100
meter

Berdasarkan hasil perhitungan yang telah dilakukan didapatkan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara variabel variabel dalam penelitian ini.
Pada perhitungan pertama untuk mencari hubungan daya ledak otot tungkai
terhadap kecepatan lari sprint 100 meter, hasil nya adalah daya ledak otot tungkai
memeberikan dampak atau hubungan yang signifikan terhadap kecepatan lari
sprint. Nilai r hitung sebesar 0,497 berada pada rentang antara 0,40 - 0,599 dengan

kategori cukup. Besar hubungan kedua variabel tersebut adalah 23%.
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Daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan otot tungkai untuk
berkontraksi guna menghasilkan tenaga yang kuat dalam waktu singkat. Dalam
lari sprint, power otot tungkai berguna untuk memberikan daya dorong kedepan
saat start maupun<saat berlari-di_lintasan. Dengan power otot tungkai yang kuat
maka daya dorong ketika start dan berlari akan lebih kuat pula dengan demikan
lari akan semakin kencang.

Penelitian ini didukung oleh beberapa penelitian sebelumnya seperti yagn
dilakukan oleh Pradana (2013:6) yang menjelaskan bahwa berdasarkan hasil
analisis data menunjukkan besar koefisien korelasi antara panjang tungkai dengan
kecepatan lari sprint 100 meter adalah sebesar (r=0,834). Dengan demikian dapat
dikatakan terdapat korelasi yang kuat antara panjang tungkai.dengan kecepatan
lari sprint 100 meter. Dari hasil diatas dapat ditentukan besar kontribusi panjang
tungkai terhadap kecepatan lari sprint 100 meter sebesar 67,89%.

2. Hubungan Panjang Tungkai Terhadap Hasil Lari Sprit 100 meter

Perhitungan kedua yaitu mencari hubungan panjang tungkai terhadap lari
sprint dan didapatkan hasil yang signifikan pula..Nilat r hitung sebesar 0,505
berada pada rentang antara 0,40 - 0,599 dengan kategori cukup. Artinya panjang
tungakai memiliki hubungan yang cukup besar terhadap hasil lari sprint 100
meter. Besar persentase panjang tungkai terhadap hasil lari sprint 100 meter
sebesar 25,5%. Panjang tungkai berhubungan dengan jarak langkah dalam satu
kali ayunan kaki. Dengan tungkai yang panjang maka banyak langkah yang

digunakan dalam satu satuan jarak akan semakin sedikit. Dengan demikian



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

43

semakin panjang jangkauan kaki maka akan kecepatan lari akan semakin
meningkat pula.

Munfa’atin  (2018:74) dalam penelitiannya menjelaskan  bahwa

berdasarkan hasi ' njuk ahw 3 gan yang signifikan

dengan tung A kan )3 lari sprint yang

kecepatan lari sprint 100 meter sebesar 34%.

Pada peneltian yang sama Munfa’atin (2018:76) menjelaskan Berdasarkan
hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
panjang tungkai dan powertungkai dengan kecepatan lari60 meter pada siswa laki-

laki kelas atas di SD Negeri 05 Karangtalun Cilacap, dengan nilai Rx1.x2.y=
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0,759> r(0.05)(56) = 0,259. Besarnya sumbangan panjang tungkai dan power

tungkai terhadap kecepatan lari 60 meter sebesar 57,70%.

Dalam pengambilan data skripsi ini, peneliti tidaklah berjalan tanpa
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

impulan sebagai

1. Terda 5 3 100 meter pada
siswa putera ) : ekanba sar 23%.

2. Terdapat h W . 3 H meter pada siswa

3. Terdapa an daya leda ungkai ungkai dengan lari

sprint 100 m : a putera kelas XI SMA Taruna diri Pekanbaru

2. Kepada sekolah : dapat me otivasi bagi siswa yang berprestasi
atletik khususnya lari sprint.

3. Kepada guru olahraga : supaya memperhatikan kemampuan teknik dasar
lari sprint 100 meter anak didiknya dan terus meningkatkan kemampuan

siswa agar dapat berprestasi kedepannya.

45
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4. Kepada peneliti  selanjutnya agar meneliti lebih dalam lagi dengan
mengkaji kondisi fisik yang lain guna meningkatkan kemampuan lari sprint

100 meter.
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