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Abstrak

cPenelitian ini berjudul “hubungan kelentukan otot togok dan power otot tungkai dengan 
hasil lari 100 meter pada siswa putra kelas X SMA OLahraga Negeri Sriwijaya ”. Rumusan 
masalah dalam penulisan ini adalah apakah ada hubungan kelentukan otot togok dan power otot 
tungkai dengan hasil lari 100 meter pada siswa putra kelas X SMA Olahraga Negeri Sriwijaya. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada hubungan antara kelentukan otot togok 
dan power otot tungkai dengan hasil lari 100 meter pada siswa putra kels X SMA Olahraga 
Negeri Sriwijaya . Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif corasional bertujuan 
untuk menggambarkan seberapa erat hubungan antara variabel bebas. Sampel penelitian ini 
adalah siswa putra yang berjumlah 60 orang. Dari hasil pengolahan dan analisis data dengan 
menggunakan analisis korelasional, maka dapat ditarik kesimpulan ternyata tidak ada hubungan 
yang signifikan antara kelentukan otot togok dan power otot tungkai dengan hasil lari 100 meter 
pada siswa putra kelas X SMA OLahraga Negeri Sriwijaya . Hasil pengolahan dan analisis data 
menunjukkan tidak adanya hubungan antara kelentukan otot togok dan power otot tungkai 
dengan hasil lari 100 meter sebesar 0,31. Maka hal ini dapat diartikan bahwa tidak ada 
hubungan yang signifikan antara antara kelentukan otot togok dan power otot tungkai dengan 
hasil lari 100 meter pada siswa putra kelas X SMA OLahraga Negeri Sriwijaya.

Kata kunci: kelentukan otot togok dan power otot tungkaijari 100 meter

I

xv



BABI

Pendahuluan

1. Latar Belakang

Lari jarak pendek atau sprint merupakam nomor atletik yang dilombakan baik 

untuk putra maupun putri. Atletik adalah olahraga yang tumbuh dan berkembang 

bersamaan dengan gerakan alami manusia. Beijalan, berlari, melompat, dan 

melempar adalah bagian yang tidak terpisahkan dari sejarah panjang kehidupan 

manusia. Dimana cabang olahraga atletik merupakan nomor yang wajib untuk 

dilombakan pada setiap kegiatan multievent, baik secara nasional maupun 

internasional. Dalam olimpiade atletik tersebut nomor atletik merupakan tambang 

medali yang diperebutkan. Olimpiade modem dilaksanakan atas prakarsa seorang 

Prancis yang bernama Baron Piere Louherbin pada tahun 1896 bertepatan di Athena, 

Yunani. Cabang atletik adalah cabang olahraga paling tua dan merupakan induk 

semua cabang olahraga, oleh karena itu atletik kerap disebut sebagai The Mother Of 

Sport. Kelentukan menunjukan kasarnya gerakan sendi secara maksimal sesuai 

dengan kemungkinan gerakan.Orang yang memiliki kelentukan yang baik adalah 

orang yang memiliki ruang gerak yang luas dalam sendi-sendinya dan mempunyai 

otot yang e/as//c(widiastuti, 201 l:153)Kelentukan merupakan salah satu kemampuan 

fisik yang harus dimilki oleh setiap orang, untuk menghasilkan gerakan secara luas, 

lancar, luwes dan tidak mengalami kekauan. Seseorang yang memilki kelentukan 

tubuh dengan baik maka ia akan mampu melakukan gerakan dengan secara efektif 

dan efisien. Artinya gerakan yang dilakukan akan lues lancar tidak mengalami 
kekakuan.

Menurut Sukimo,Waluyo(2012:167) Untuk mengetahui kelentukan 

keluesan pada togok (batang badan) dilakukan dengan sit and reach. Untuk 

mengetahui kelentukan atau keluesan pada persendian terutama pada

atau

1
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persendian di columncivertebralis (ruas-ruas tulang belakang), Termasuk pada 

ikat berupa membrana,, Ligament dan otot-otot bagian
I

jaringan
belakang.Seperti pada muscuuslatimusdorsi, Trapezius, Kesemua otot tersebut 

pada batang badan.Kelentukan batang badan atau togok sangat dibutuhkan

pada cabang olahraga.

Power merupakan perpaduan antara komponen kecepatan maksimum dan 

kekuatan maksimum (Bompa: 1994,317). Power merupakan salah satu 

komponen kesegaran jasmani,seorang olahragawan yang memiliki power 

dengan baik, maka dapat dipastikan ia akan memilki kemampuan fisik yang 

optimal. Power akan selalu berkaitan dengan dengan explosive atau daya 

ledak, sesuai dengan pendapat kirkendal (1980.243) menyatakan bahwa daya 

ledak merupakan satuan unit waktu yang dilakukan ketika kontraksi otot 

untuk memindahkan benda pada ruang atau jarak tertentu. Menurut Sukimo 

(2011:153) power otot tungkai merupakan kontraksi sekelompok otot tungkai 

untuk menghasilkan gerak dengan kecepatan maksimum dan kekuatan 

maksimum.Adapun otot-otot yang melakukan gerak power pada otot tungkai 

adalah dimulai dari kelompok otot pinggul, kelompok otot paha, dan 

kelompok otot tungkai bawah, sebagai penggerak utama pada tungkai.

Menurut Sukirno(2011:35) Lari merupakan gerakan maju untuk 

memindahkan badan dengan secepat-cepatnya, kedua kaki ada saat melayang

dan tidak menempel ditanah atau lantai. Kecepatan lari akan tergantung 

dengan frekuensi gerakan kaki dan ayunan tangan pda nomor 100 meter.

Pembelajaran lari sprint siswa SMA Olahraga Negeri sriwijaya di bidang 

olahraga merupakan sasaran penting untuk sekolah sebagai prestasi, maupun 

bidang akademik bagi siswanya setelah diadakan pengenalan dan observasi 

serta pengamatan sementara siswa kelas X di SMA Olahraga Negeri sriwijaya 

, diketahui bahwa cabang pada olahraga atletik di Sekolah terutama pada
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nomor, lari sprint sampai saat ini belum menunjukkan hasil yang memuaskan. 

Hai ini terlihat pada data akhir penilaian guru. Dari data yang diperolah, siswa 

yang mendapat nilai di atas 70 hanya sebanyak ± 40%, sedangkan siswa yang 

mendapat nilai kurang dari atau sama dengan 70 hanya ± 60%. Sedangkan 

siswa yang dinyatakan lulusatau berhasil dalam mengikuti proses belajar 

mengajar jika mendapat nilai di atas 70dari hal diatas terbukti hasil lari sprint 

siswa SMA Olahraga Negeri Sriwijaya disebabkan oleh rendahnya dorongan 

kaki saat melakukan tolakan start ini karena siswa memiliki kelentukan otot 

togok dan power otot tungkai yang relative rendah. Maka penulis bermaksud 

mengadakan penelitian tentang ‘’Hubungan kelentukan otot togok dan power 

otot tongkai dengan hasil lari 100 meter pada siswa putra kelas x sma olahraga 

negeri sriwijaya.

1.2. Identifikasi Masalah.

Berdasarkan pengamatan peneliti di SMA Olahraga Negeri Sriwijaya dapat 
disimpulkan bahwa:

1.2.1 Kelentukan otot togok pada hasil lari siswa.

1.2.2 Power otot tungkai pada saat kaki melangkah pada hasil lari siswa

1.2.j Tidak memiliki kekuatan otot tungkai pada saat melakukan tolakan 

mendarat ke tanah.

1.2.4 kekuatan otot tungkai pada saat tolakan.
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1.3. Batasan Masalah

Mengingat banyaknya komponen yang dapat memepengaruhi keberhasilan 

siswa pada hasil lari 100 meter siswa, maka peneliti membatasi masalah yang 

lebih terarah yaitu hubungan kelentukan otot togok dan power otot tungkai 

dengan hasil lari 100 meter pada siswa putra Kelas X SMA Olahraga Negeri 

Sriwijaya.

1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah maka rumusan masalah penelitian ini 

adalah: Apakah ada hubungan antara kelentukan otot togok dan power otot 

tungkai degan hasil lari 100 meter

1.5. Tujuan Penelitian

Maka tujuan penelitian ini adalah Apakah ada hubungan anatara kelentukan 

otot togok dan power otot tungkai dengan hasil lari 100 meter siswa putra 

Kelas X Sma Olahraga Negeri Sriwijaya.

1.6. Manfaat Penelitian

1. Bagi siswa sebagai sumbangan pengetahuan teoritis bagi siswa dan 

pengayaan teori ilmu pengetahuan untuk masyarakat olahraga dan 

kesehatan

2. Bagi guru menjadi bahan acuan bagi para guru dan pelatih dalam 

meningkatkan tarap latihan dan prestasi olahraga khususnya pada 

cabang olahraga atletik

3. Bagi sekolah sebagai sumber kajian pustaka untuk teori dan 

pengetahuan bidang ilmuolahraga dan kesehatan



I

Daftar Pustaka

Arikunto. Suhasrsimi. 2010. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik. Jakarta. 
Rineka Cipta.

Car A, Gerry. 2000. Atletik Untuk Sekolah. PT. Raja Grafindo Perkasa. Jakarta.

Chu. Donald A. 1998. Jumping lnto Plyometrics, United States of america: United 

Gss.

Sudibjo,Prijo,dkk (20 U). Diktat Anatomi Manusia.Yogyakarta: Laboratorium 
Anatomi FIK UNY Sukimo (2011).Dasar-dasar Atletik dan Latihan 
F/s/A.Palembang:Unsri.

Sugiyono (2012).Metode Penelitian Kuantitatif Kualitatif dan R & D. 
Bandung:Alfabeta

Sajoto. M.,1995. Peningkatan dan Pembinaan Kekuatan Kondisi Fisik Dalam 
Olahraga. Semarang. Dahara Prize

Sajoto. M. 1987. Kekuatan Dan Kondisi Fisik. Semarang : Effhara Daharsa Prize.

Sukimo (2012).Ilmu Anatomi Manusia.osteologi,arthologie & /T^o/ogie.Palembang: 
Universitas Sriwijaya

Sukimo (2010) diktat materi metodologi /?ewe/z//tf>2.Palembang:FKIP UNSRI.

Sukimo,Waluyo (2012).Cabang Olahraga Bola Voli.Panduan praktis bagi pelatih 
professional menciptakan atlit untuk meraih prestasi 
tinggi.Palembang:Universitas Sriwijaya..

Toha,dkk (2009).Metode Penelitian Jakarta: Universitas Terbuka

Yudiana,dkk (2007).Dasar-dasar Kepelatihan.Jakarta: Universitas Terbuka

33


