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ABSTRAK

PENGUKURAN AKTIVITAS FISIK ATLETIK NOMOR LARI SPRINT 100 METER PADA
SISWA SMP NEGERI 2 INDRALAYA UTARA MENGGUNAKAN LABORATORIUM
OUTDOOR
DI TAMAN PENDIDIKAN

Oleh : Luthfiyah Syaharani

NIM : 06061281924078
Pembimbing :Prof. Dr. Hartati, M.Kes, dan Silvi Aryanti, M.Pd

Penelitian ini yakni bertujuan untuk mengetahui hasil pengukuran aktivitas fisik atletik nomor lari 100
meter pada siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara.Jenis penelitian ini yakni deskritif, menggunakan metode
pendekatan kuantitatif dan dengan menggunakan analisis data persentase. Populasi penelitian ini adalah
peserta didik kelas VII dan sampel yang digunakan yakni seluruh peserta didik kelas VIlyang
berjumlah 70 orang peserta didik. Instrumen pada penelitian ini adalah menggunakan tes yang mengukur
aktivitas fisik pada nomor lari 100 meter dengan menggunakan tes TKJI dengan mengukur kecepatan
(lari 100 meter), daya tahan (lari 1000 meter/800 meter), kekuatan (sit up dan push up), dan kelentukan
(sitand reach). Tekik analisis data yang diolah yakni dengan menggunakan uji normalitas dan persentase
menggunakan bantuan komputer (exel) serta program SPSS 22. Berdasarkan analisis persentase data yang
didapatkan hasil aktivitas fisik lari nomor 100 meter ini yakni masuk kategori baik dengan hasil 60,2%.
Dengan mendapatkan masing- masing hasil yakni untukkecepatan 70%, daya tahan41%, kekuatan 80%,
dan kelentukan 50% yang hasil rata-ratanya sebesar 60,2% dengan kategori baik. Temuan dari penelitian
ini bahwa saja pengukuran aktivitas fisik lari nomor 100 meter ini pada siswa kelas VII SMP Negeri 2
Indralaya ini memiliki aktivitas fisik yang baik. Implikasi dari hasil penelitian ini bahwa saja hasil
pengukuran aktivitas fisik lari nomor 100 meter ini baik, maka hasil dari kecepatan pada lari 100 meternya
akan baik dan dapat menunjang kegiatan sehari-hari yang dilakukan oleh peserta didik.

Kata Kunci : Pengukuran, Aktivitas Fisik, Atletik, Lari 100 Meter.

ABSTRACT

MEASUREMENT OF ATHLETIC PHYSICAL ACTVITY IN THE 100 METERS SPRINT ON
STUDENTS OF JUNIOR HIGH SCHOOL 2 NORTH INDRALAYA USING OUTDOOR
LABORATORIUM IN EDUCATION PARK

Oleh : Luthfiyah syaharani
NIM:06061281924078
Pembimbing :Prof. Dr. Hartati, M.Kes, dan Silvi Aryanti, M.Pd

This study aims to determine the results of measuring athletic physical activity in the 100 meter running
number in students of SMP Negeri 2 Indralaya Utara. This type of research is descriptive, metode using
a quantitative approach and using percentage data analysis. The population of this study were students
of class VII and the sample used was all students of class VII, totaling 70 students. The instrument in this
study was to use a test that measures physical activity in the 100 meter run using the TKJI test by
measuring speed (running 100 meters), endurance (running 1000 meters/800 meters), strength (sit ups
and push ups), and flexibility (sit and reach). Data analysis techniques were processed by using normality
and percentage tests using computer assistance (Exel) and the SPSS 22 program. Based on the analysis
of the percentage of data obtained from the results of the physical activity of running the 100 meters, it is
in the good categorywith a result of 60.2%. By getting each result that is for speed 70%, endurance 41%,
strength 80%, and flexibility 50% the average yield is 60.2% in the good category. The findings from this
study are that just measuring the physical activityof running the 100 meter number in class VII students
of Indralaya 2 Public Middle School has good physical activity. The implication of the results of this study
is that even if the results of measuring physical activity in the 100 meter run are good, then the results of
the speed in the 100 meter run will be good and can support the daily activities carried out by student.

Keywords: Measuring, Phicical Activity, Athletic, 100 meter running
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dapat membantu mengoptimalkan
perkembangan tubuh melalui gerakan-gerakan yang didasari dengan gerak otot” (A.
Putraetal., 2015). Menurut Rahadian (2019) “olahraga adalah sebuah kegiatan yang
mengutamakan pengolahan fisik. Olahraga juga merupakan salah satu media untuk
membuat kondisi keshatan manusia menjadi lebih baik dan terjaga”. Sementara
menurut Widhiyanti (2016) “olahraga merupakan salah satu aktivitas tubuh yang
banyak melakukan gerakan”. Dapat disimpulkan bahwa olahraga ialah sebuah
kegiatan, mengutamakan pengolahan fisik yang dapat membantu mengoptimalkan
perkembangan tubuh melalui gerakan-gerakan yang didasari dengan gerak otot,
juga merupakan salah satu media untuk membuat kondisi kesehatan manusia
menjadi lebih baik dan terjaga dan tidak saja hanya untuk kesehatan, prestasi,
pendidikan tetapi olahraga juga sebagai sarana untuk membina dan mempererat
persatuan dan kesatuan bangsa yang nantinya berpengaruh terhadap pembangunan
nasional.

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang tertua, yang
telahdilakukan oleh manusia sejak zaman purba sampai dewasa ini” A. Putra et
al., (2015). Menurut Rasid (2013) “Atletik adalah olahraga yang dalam setiap
gerakanya menggunakan aktivitas fisik atau jasmani, dimna dalam melakukanya
seluruh anggota tubuh akan ikut bergerak, baik itu kaki, tangan atau anggota tubuh
yang lain”. A. Putra et al., (2015) “Sebagian gerakannya dimiliki oleh sebagian
besar cabang olahraga lainnya. Cabang atletik memiliki empat macam, yaitu : jalan
cepat, lari, lempar dan lompat”A. Putra et al., (2015). Dapat di simpulkan atletik
merupakan salah satu cabang olahraga tertua, induk dari semua cabang olahraga
yang setiap gerakanya menggunakan aktivitas fisik atau jasmani, dimana dalam
melakukanya seluruh anggota tubuh akan ikut bergerak, baik itu kaki, tangan atau

anggota tubuh yang lain. Cabang atletik memiliki empat



macam, yaitu : jalan cepat, lari, lempar dan lompat.

Lari merupakan bagian nomor cabang olahraga atletik yang pada dasarnya
dapat di jadikan tiga bagian besar, yaitu nomor lari jarak pendek (sprint), nomor
lari jarak menengah (middle distanc running), dan nomor lari jarak jauh (long
distanc running). Di samping ketiga bagian nomor lari tersebut, masih ada nomor-
nomor lari lainnya, yaitu lari sambung atau estafet (relay), lari gawang (hurdle), dan
lari halang rintang (steeple chase)” A. Putra et al., (2015). Dapat di simpulkan lari
merupakan salah satu gerakan dasar manusia yang memegang peranan penting, baik
itu dalam kehidupan sehari-hari maupun dalam olahraga berbentuk gerakan maju
untuk memindahkan badan dengan secepat-cepatnya,semakin dipercepat sehingga
pada waktu berlari ada kecendrungan badan melayang. Ini berarti pada waktu lari
kedua kaki tidak menyentuh tanah atau sekurang- kurangnya satu kaki tetap
menyentuh tanah dan merupakan bagian nomor cabang olahraga atletik. Salah satu
yang paling banyak peminatnya adalah lari jarak pendek (sprint). “Lari jarak
pendek (sprint), adalah berlari dengan kecepatan penuh sepanjang jarak yang harus
ditempuh atau sampai jarak yang telah ditentukan. Nomor lari jarak pendek antara
lain 100 meter, 200 meter, dan 400 meter.

Dapat di simpulkan lari sprint 100 meter ialah berlari dengan kecepatan
penuh sampai jarak yang telah ditentukan, sprint 100 meter juga merupakan salah
satu event yang dilombakan pada lari jarak pendek dalam cabang olahraga atletik
yang membutuhkan reaksi cepat, akselerasi yang baik, dan jenis lari yang efisien.
Fisik merupakan pondasi dari prestasi olahraga sebab teknik, taktik dan mental akan
dapat dikembangkan dengan baik jika memiliki kualitas fisik yang baik Zhannisa
& Sugiyanto, (2015). Kondisi fisik merupakan suatu persyaratan yang harus
dimiliki oleh seorang atlet di dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi
olahraga yang optimal, sehingga segenap kondisi fisiknya harus dikembangkan dan
ditingkatkan sesuai dengan ciri, karakteristik, dan kebutuhan masing masing cabang
olahraga Pujianto, (2015). Dari beberapa pendapat tersebutdapat disimpulkan
bahwa kondisi fisik merupakan aspek yang sangat penting sebagai penunjang
pencapaian prestasi seorang atlet, sehingga faktor kondisi fisik



harus diperhatikan oleh atlet. Berdasarkan observasi pada tanggal 19 September
2022 di SMP Negeri 2 Indralaya Utara, peneliti menemukan permasalahan bahwa
siswa masih kurang berminat untuk melakukan kegiatan berlari, namun tanpa
mereka sadari siswa banyak melakukan kegiatan lari pada pembelajaran PJOK
seperti bermain sepak bola dan bola kasti. Berdasarkan wawancara yang dilakukan
pada kelas VII, mayoritas siswa mengungkapkan bahwa saat pelajaran olahraga
atau PJOK siswa diberi kebebasan dalam melakukan kegiatan apapun serta jarang
diperhatikan oleh guru olahraganya untuk diajak belajar bersama bagaimana cara
olahraga yang baik. Begitupun aktivitas siswa saat berada di rumah, mereka lebih
menyukai olahraga seperti bulu tangkis dan bola voli, yang dianggap lebih mudah
dilakukan daripada olahraga lari. Siswa juga jarang melakukan kegiatan olahraga
jogging baik di pagi hari maupun sore hari serta lebih memilih untuk bermain
karena siswamenganggap kegiatan lari merupakan Kkegiatan yang sangat
melelahkan.

Hal tersebut menunjukkan kenyataan bahwa tingkat kebugaran jasmani di
sekolah masih belum mengalami kemajuan, yang disebabkan kurangnya aktivitas
gerak siswa sehingga siswa mudah mengalami kelelahan saat melakukan aktivitas
olahraga ringan. Siswa juga mengalami kelebihan berat badan sehingga membuat
lemah fisiknya dan kurangnya tenaga untuk mampu melakukan tugas fisik yang
cukup berat. Ditambah lagi beberapa faktor terhambatnya jam mata pelajaran PJOK
di sekolah yang hanya dilakukan 2-3 jam saja dalam satu minggu. Berdasarkan latar
belakang dari masalah tersebut, peneliti mengaggap pentingnya mengkaji
bagaimana tingkat kebugaran jasmani pada siswa melalui kegiatan aktivitas fisik
cabang olahraga Atletik nomor lari Sprint 100 meter siswa di SMP Negeri 2
Indralaya Utara? Terlebih lagi data tingkat kebugaran jasmani siswa SMP Negeri
2 Indralaya Utara juga belum tersedia. Hal ini diperkuat berdasarkan hasil
wawancara dengan guru PJOK di SMP Negeri 2 Indralaya Utara, ia
mengungkapkan bahwa siswa belum memahami secara menyeluruh bahwa tes TKJI
adalah tes standar untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani peserta didikdi
Indonesia, hal ini sulit dilakukan karena keterbatasan sarana dan prasarana yang
banyak dan memakan waktu yang lama. Berdasarkan latar belakang masalah



diatas, peneliti bermaksud untuk melakukan suatu penelitian dalam menyikapi dan
menyelesaikan permasalahan diatas dengan judul “Pengukuran Aktivitas fisik
Atletik nomor lari Sprint 100 meter pada siswa SMP N 2 Indralaya Utara
menggunakan laboratorium outdoor ditaman Pendidikan”.
1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang dijelaskan di atas, masalah ini
dapatdiidentifikasi masalah sebagai berikut :
1. Belum diketahui tingkat Aktivitas fisik siswa SMP Negeri 2 Indralaya
Utara pada cabang olahraga Atletik nomor Lari Sprint 100 meter.
2. Masih banyak siswa SMP N 2 Indralaya Utara yang kurang melakukan

aktivitas fisik terutama pada saat pandemic covid-19.

1.2.2 Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang ada dalam penelitian, maka perlu
dibatasi yaitu pengukuran aktivitas fisik cabang olahraga Atletik nomor lari Sprint
100 meter SMP Negeri 2 Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di
taman pendidikan. Siswakelas VII SMP Negeri 2 Indralaya Utara Sebagai sampel
penelitian.

1.2.3 Rumusan masalah

Atas dasar pembatasan masalah diatas, maka permasalah dalam penilitian
ini dapat dirumuskan yaitu: “Seberapa baik tingkat aktivitas fisik cabang olahraga
Atletik nomor lari 100 meter pada siswa kelas VII SMP Negeri 2 Indralaya Utara

menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan”.

1.3 Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah tersebut maka tujuan dalam penelitan ini
adalah untuk mengetahui seberapa baik tingkat Aktivitas fisik olahraga Atletik
nomor Lari 100 meter pada siswa SMP Negeri 2 Indralaya utara Menggunakan
laboratorium outdoor di taman pendidikan.



1.4 Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:
ManfaatTeoritis :

a. Agar dapat dijadikan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian
selanjutnya khususnya tentang tingkat fisik Atletik nomor lari 100 meter
pada siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara menggunakan laboratorium

outdoor di taman pendidikan.

b. Bahan referensi kepada pihak sekolah dalam membahas tingkat fisikAtletik
nomor Lari 100 meter siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara menggunakan

laboratorium outdoor di taman pendidikan.

Manfaat Praktis :

a. Dapat mengetahui kondisi fisik jasmaninya, sehingga siswa SMP Negeri 2

Indralaya Utara diharap lebih terpacu untuk meningkatkan fisik jasmaninya.

b. Memberikan gambaran tentang tingkat fisik Atletik nomor lari 100 meter
siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di
taman pendidikan, sehingga guru akan selalu memperhatikan dan berupaya

untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswanya.
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