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ABSTRAK 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kelentukan togok dan 

panjang tungkai dengan kecepatan lari sprint siswa di smp.Metode yang 

digunakan adalah korelasi dengan pengolahan daya koefisien korelasi linier dan 

berganda.Populasi dalam penelitian ini berjumlah 140 orang dan diambil sampel 

sebanyak 60 orang untuk mengikuti tes dalam dua kali pertemuan menggunakan 

random sampling.Data pengujian dianalisis menggunakan regresi berganda. Hasil 

analisis korelasi data tes dan pengukuran menunjukan bahwa semua variabel 

memiliki hubungan yang sangat kuat, dengan taraf singnifikan α=0,05, ditinjau 

dari indeks korelasi hubungan antara Kelentukan togok(X1) dengan lari sprint(Y) 

mendapatkan nilai r = 0,99 atau 99%, hubungan antara panjang tungkaiX2) dan 

lari sprint (Y) mendapatkan nilai r = 0,96 atau  96% , dan hubungan antara 

kelentukan togok dan panjang tungkai dengan hasil lari sprint mendapakan nilai 

R2 = 2,47. Oleh karena itu kelentukan togok dan panjang tungkai memiliki 

pengaruh yang signifikan  terhadap kecepatan lari sprint. Implikasi dalam 

penelitian ini untuk mengetahui seberapa besar dan adakah hubungan antara 

kelentukan togok dan panjang tungkai dengan kecepatan lari sprint siswa SMP 

dalam melakukan lari sprint. 

 

Kata kunci : Kelentukan Togok, Panjang Tungkai, dan Lari Sprint. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1.Latar Belakang 

Kelentukan adalah suatu kemampuan bergerak dalam ruang gerak sendi dan otot untuk 

bergerak seluas mungkin tanpa terjadi hambatan ataupun cedera pada persendian.Togok 

merupakan batang badan yang membentuk tubuh yang merupakan batang badan yang 

membentuk tubuh bagian belakang.Menurut Anwar (2013:39) menyatakan bahwa gerak yang 

paling penting adalah fleksi batang tubuh, kurangnya kelentukan dapat berakibat ketegangan 

berlebih dari otot, dapat mengganggu fungsi syaraf dan otot sehingga lebih mudah 

cedera.Berdasarkan pendapat diatas bisa disimpulkan bahwa kelentukan togok menunjukan 

besarnya pergerakan sendi dan tulang belakang secara maksimal sesuai dengan kemungkinan 

gerakan, karena semakin luwes lentuk togok maka semakin bagus kelentukan yang 

dihasilkan. 

Tungkai merupakan anggota gerak tubuh yang memiliki peran berdasarkan perputaran 

pergerakan suatu gerak.Tungkai yang terdiri dari anggota gerak bagian bawah dari pangkal 

paha sampai ujung pergelangan kaki.Panjang tungkai yang diukur secara vertikal dalam 

posisi berdiri tegak. Pernyataan ini sependapat dengan Hermawan (2017:28) menyatakan 

bahwa panjang tungkai adalah jarak vertikal antara telapak kaki sampai pangkal paha yang 

diukur dengan cara berdiri tegak. Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa 

panjang tungkai merupakan anggota gerak bagian bawah yang terdiri dari paha, betis dan 

kaki, yang kemudian diukur dengan cara vertikal berdiri tegak dari pangkal paha sampai 

ujung kaki. Dalam suatu kegiatan sehari-hari, baik olahraga, berjalan, maupun 

bergerak.Ukuran tungkai memiliki keuntungan sendiri, apabila tungkai yang panjang maka 

langkah yang lebar, apabila tungkai pendek, frekuensi langkah yang banyak, lebih sangat 

menguntungkan apabila memiliki panjang langkah dan frekuensi gerak tungkai yang 

seimbang dengan panjang tungkai yang berbeda-beda. 

Atletik merupakan cabang olahraga yang mendasari seluruh cabang olahraga lain. 

Atletik juga merupakan cabang olahraga tertua yang sudah dilakukan sejak dahulu kala 

hingga saat ini.Istilah atletik berasal dari kata Athlon dari bahasa Yunani yang berarti 

berlomba. Menurut Eddy Purnomo (2011:3)  kecepatan dalam lari jarak pendek adalah hasil 

kontraksi yang kuat dan cepat dari otot-otot yang dirubah menjadi gerakan yang lancar dan 

efisien dan sangat dibutuhkan bagi pelari untuk mencapai kecepatan yang tinggi. Menurut 

Syarifuddin(2012:15)gerakan-gerakan yang terdapat dalam cabang olahraga atletik adalah 

gerakan-gerakan yang dilakukan manusia di dalam kehidupan sehari-hari, yaitu berjalan, 
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berlari, melompat, dan melempar. Berdasarkan penjelasan diatas jadi sewajarnya apabila 

atletik menjadi pusat atau induk dari semua cabang olahraga, karena cabang olahraga lain 

sendiri mengandung unsur gerakan pada atletik. Cabang olahraga dari atletik berupa lari, 

lompat, lempar, loncat, dan tolak. 

Kecepatan adalah suatu kemampuan untuk bergerak dalam waktu yang singkat, 

sehingga menjadi suatu unsur penunjang keberhasilan dalam pencapaian hasil pembelajaran 

olahraga. Lari 50 meter merupakan lari cepat (Sprint), dalam TKJI lari jarak Sprint 

merupakan tes lari sprint untuk anak yang berumur 13-15 tahun atau siswa kelas VII-IX. 

Selain diperlukan kecepatan tinggi tetapi juga diperlukan jarak langkah, power otot tungkai, 

frekuensi langkah, koordinasi teknik, kelentukan (flexsibikity) dan daya tahan an-aerobik. 

Menurut (Subhan Zuhdi :2013) Kecepatan lari 50 meter adalah kemampuan lari menempuh 

jarak Sprint dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 

Kecepatan lari sprint 50 meter dapat dipengaruhi oleh postur tubuh seorang pelari 

tersebut.Lemahnya gerak seorang siswa dapat dilihat dari kelenturan anak itu sendiri, banyak 

anak yang melakukan kegiatan sekolah tetapi tidak maksimal, transisi gerak yang sulit 

dilakukan, karena tubuh tidak lentur. Ada yang menyatakan bahwa apabila seseorang masih 

memiliki kelentukan yang baik maka seseorang itu akan awet muda dan sehat. 

Menurut Resha dkk (2019:413) menyatakan bahwa ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi kecepatan berlari, faktor fisiologis dan anatomis. Faktor fisiologis yang 

mempengaruhi kecepatan dalam berlari antara lain kekuatan otot tungkai, daya ledak otot 

tungkai dan kelentukan otot, sedangkan faktor anatomis antara lain postur tubuh, ukuran 

tinggi, panjang, besar, lebar dan berat tubuh. 

Kesimpulan disini adalah sewaktu melakukan gerakan lari Sprint, yang terkait dengan 

gerakan utama adalah panjang tungkai, panjang lengan, panjang togok, dan Kelentukan 

Togok, yang secara bersama-sama berperan terhadap hasil lari Sprint.Kecepatan yang 

merupakan perpindahan gerak dalam waktu yang singkat sehingga dapat menunjang suatu 

pencapaian keberhasilan, kecepatan tinggi tetapi juga diperlukan jarak langkah, power otot 

tungkai, frekuensi langkah, koordinasi teknik, kelentukan (flexsibikity) dan daya tahan an-

aerobik. Tetapi panjang tungkai dan kelentukan tubuh merupakan faktor yang sangat 

membantu seorang pelari untuk mendapatkan kecepatan maksimal sehingga hasil yang 

didapatkan sempurna, apabila Kelentukan Togok dan panjang tungkai seimbang maka waktu 

tempuh untuk jarak yang akan dicapai akan maksimal.  

Berdasarkan latar belakang diatas peneliti tertaik untuk mengkaji mengenai kelentukan 

togok dan panjang tungkai dengan kecepatan lari sprintMengacu pada masalah yang sering 
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terjadi di siswa kelas “VII SMP Negeri 31 Palembang” adalah pada cabang olahraga atletik 

khususnya lari jarak pendek sprint, siswa belum mampu melakukan lari dengan 

baik.Kecepatan dan kelincahan bergerak yang masih berkurang, kelentukan tubuh dan 

panjang tungkai juga menjadi penentu kecepatan lari siswa, sehingga kecepatan yang di tuju 

tidak maksimal. Dalam mengatasi masalah tersebut peneliti tertarik untuk mengetahui 

hubungan antara beberapa hal yang terkait dengan lari Sprint, misalnya kurangnya frekuensi 

langkah, teknik berlari yang masih kurang, dan faktor kondisi tubuh yang bisa menyebabkan 

gerakan yang kurang efektif dalam kecepatan lari Sprint siswa pada tingkat sekolah 

menengah pertama, khususnya pada siswa kelas VII. 

 

1.2. Permasalahan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dijelaskan diatas, dapat 

diidentifikasikan masalah yang berkaitan dengan lari sprint antara lain, kelentukan, 

kecepatan,koordinasi dan panjang tungkai. Maka dalam skripsi ini adalah pada Hubungan 

Kelentukan Togok Dan Panjang Tungkai Dengan Kecepatan Lari SprintSiswa Kelas “VII” 

SMP Negeri 31 Palembang. 

 

1.3.Rumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat dirumuskan masalah yaitu: 

1. Apakah terdapat hubungan Kelentukan Togok (X1) dengan hasil kecepatan lari sprint (Y) 

pada siswa kelas VII di SMP Negeri 31 Palembang ? 

2. Apakah terdapat hubungan panjang tungkai (X2) dengan hasil kecepatan lari sprint(Y) 

pada siswa kelas VII di SMP Negeri 31 Palembang ? 

3. Apakah terdapat hubungan Kelentukan Togok (X1) dan panjang tungkai (X2) secara 

bersama-sama dengan hasil lari sprint(Y) pada siswa kelas VII di SMP Negeri 31 

Palembang ? 

 

1.4.Tujuan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan maka penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui: 

1. Hubungan Kelentukan Togok dengan kecepatan lari sprint. 

2. Hubungan panjang tungkai dengan kecepatan lari sprint. 

3. Hubungan antara Kelentukan Togok dan panjang tungkai dengan kecepatan lari 

sprintyang dilakukan secara bersama-sama 
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1.5. Manfaat Penelitian 

1. Bagi siswa dapat mengetahui tentang Kelentukan Togok dan panjang tungkai hingga 

sampai dengan kecepatan lari sprint. Mengetahui hubungan yang terkait dan menambah 

wawasan bagi siswa tersebut. 

2. Bagi guru pendidikan jasmani, agar menjadi referensi atau panduan bagi guru olahraga 

untuk menentukan metode sehingga proses pemahaman tentang atletik lari sprint dan 

anatomi fisiologi tubuh lebih mengerti lagi. 

3. Bagi sekolah, untuk menambah referensi dan pengetahuan pada sekolah yang 

bersangkutan sehingga bermanfaat untuk pembelajaran pendidikan jasmani, dan 

kesehatan. 
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