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ABSTRAK

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui : 1) Apakah terdapat hubungan antara
kelentukan batang badan dengan hasil lari jarak 100 meter, 2) Apakah terdapat
hubungan antara power otot tungkai dengan hasil lari jarak 100 meter dan 3) Apakah
terdapat hubungan antara kelentukan batang badan dan power otot tungkai dengan
hasil lari jarak 100 meter. Metode penelitian menggunakan survei dengan teknik tes.
Hipotesis penelitian adalah : 1) Diduga ada hubungan antara kelentukan batang badan
dengan hasil lari jarak 100 meter, 2) Diduga ada hubungan antara power otot tungkai
dengan hasil lari jarak 100 meter dan 3) Diduga ada hubungan antara kelentukan
batang badan dan power otot tungkai dengan hasil lari jarak 100 meter. Sampel dalam
penelitian ini adalah siswa kelas VIII SMP Negeri 45 Palembang yang berjumlah 100
orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik random sampling. Variabel
penelitian meliputi variabel bebas terdiri dari 1) kelentukan batang (Xi), 2) power
otot tungkai (X,), dan variabel terikat atau Y adalah hasil lari jarak 100 meter.
Populasi penelitian sebanyak 247 orang, dengan menggunakan teknik random
sampling diperoleh sampel sebanyak 100 orang. Data hasil penelitian diolah
menggunakan teknik regresi tunggal dan regresi ganda menggunakan program SPSS
versi 16.00, menggunakan taraf signifikansi 5 %. Hasil analisis data penelitian
dengan uji T untuk rX;-Y = signifikansi 0,005 < 0,05; uji T untuk rX,-Y =
signifikansi 0,001 < 0,05; dan rX;>-Y = F hitung> F tabet (7.105 > 3.09) atau signifikansi
0,001, dan sumbangan rX;, terhadap Y sebesar 11%. Berdasar hasil uji T dan F
tersebut dapat disimpulkan 1) Ada hubungan antara kelentukan batang badan dengan
hasil lari jarak 100 meter, 2) Ada hubungan antara power otot tungkai dengan hasil
lari jarak 100 meter dan 3) Ada hubungan antara kelentukan batang badan dan power
otot tungkai dengan hasil lari jarak 100 meter. Berdasar pada simpulan hasil
penelitian ini, disarankan kepada para guru sekolah SMP Negeri 45 Palembang,
bahwa dalam pelatihan lari jarak 100 meter aspek kelentukan batang badan dan
power otot tungkai, dapat dijadikan sebagai materi pendukung didalam penyusunan

program latihan pada siswa, agar proses pelatihan melakukan lari jarak 100 meter
yang dilakukan dapat berhasil guna dan berdaya guna.

Kata kunci: Lari Jarak 100 Meter, Kelentukan Batang Badan, Power Otot Tungkai
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Atletik yang meliputi gerak jalan, lari, lempar dan lompat adalah cabang
olahraga yang paling tua di dunia. Hal ini dikarenakan umur olahraga atletik ini sama
tuanya dengan mulai adanya manusia-manusia yang pertama di dunia. Aktifitas jalan,
lari, lempar dan lompat merupakan bentuk-bentuk ketrampilan gerak dasar paling asli
dan paling wajar dari manusia, serta merupakan gerakan-gerakan yang amat penting
dan tidak ternilai artinya bagi kehidupan manusia (Khomsin, 2011:1).

Cabang olahraga atletik dikelompokan menjadi empat nomor, yaitu nomor
jalan, lari, lempar dan lompat (Luciatisna, 2008:4). Keempat nomor perlombaan ini
memiliki cabangnya masing-masing. Salah satu cabang nomor lari adalah lari jarak
100 meter.

Lari jarak 100 meter merupakan salah satu nomor lari yang diperlombakan pada
cabang atletik nomor lari jarak pendek, yang mana semua pelarinya menggunakan
start jongkok. Menurut Luciatisna (2008:9), ada tiga variasi start jongkok yang
ditentukan oleh penempatan start blok relative terhadap garis start yaitu: (1) Start
pendek (bunch start), (2) Start medium (medium start), (3) Start panjang (elongated
start).

Start pendek (bunch starf) adalah sikap start jongkok dengan ujung kaki
belakang segaris dengan tumit kaki depan dengan jarak satu kepal. Start medium
(medium start) adalah sikap start jongkok dengan tumit kaki belakang segaris dengan
ujung kaki depan dengan jarak satu kepal. Start panjang (elongated start) adalah
sikap start jongkok dengan tumit kaki belakang segaris dengan tumit kaki depan

dengan jarak satu kepal antara tumit kaki depan dengan lutut kaki belakang (Sukirno,
2012:36).



Start medium adalah yang umumnya disarankan, karena memberi peluang
kepada para atlet untuk menerapkan daya dalam waktu yang lebih lama dari pada
start panjang (menghasilkan kecepatan lebih tinggi), tetapi tidak menuntut banyak
kekuatan seperti pada start pendek (bunch start). Suatu pengkajian terhadap teknik
start jongkok karenanya dapat dimulai dengan start medium (Luciatisna, 2008:11).

Kelentukan batang badan merupakan kemampuan menggerakkan tulang-tulang
yang membentuk tubuh kita yang meliputi cranium, columna vertebralis, costae dan
sternum secara seluas mungkin tanpa terjadi ketegangan sendi dan cidera otot pada
batang badan. Adapun tulang-tulang yang membentuk batang badan adalah: (a)
cranium (tulang tengkorak kepala), (b) columna vertebralis (ruas-ruas tulang
belakang) yang berjumlah 33 sampai dengan 34 ruas, (c) costae (tulang-tulang iga)
yang berjumlah 12 pasang costae dan (d) seternum (tulang dada) (Sukirno, 2011:4).

Pada saat melakukan lari jarak 100 meter kelentukan batang badan sangat
penting terutama untuk mempermudah gerakan, sehingga mengurangi kekakuan yang
dapat meningkatkan efisiensi kerja otot-otot yang ada pada batang badan. Disamping
itu kelentukan juga dapat meningkatkan kekuatan, daya tahan, kecepatan dan
ketrampilan gerak. Sehingga kelentukan juga dapat mengurangi cedera dan rasa
nyeri, baik pada otot maupun persendian pada batang badan.

Power otot tungkai merupakan kemampuan otot tungkai yang meliputi otot-otot
pada gelang panggul dan paha, otot-otot tungkai atas, otot-otot tungkai bawah dan
otot-otot pada kaki untuk melakukan kontraksi dengan kekuatan maksimal dan
kecepatan maksimal dalam merespon rangsangan yang ada, dengan menggunakan
energi an-aerobik.

Dalam nomor lari jarak pendek atau sprint, tungkai merupakan alat gerak utama
untuk menunjang dalam usaha memindahkan tubuh mulai dari start sampai finish
dalam waktu sesingkat mungkin. Kelompok otot tungkai merupakan daya gerak
utama dalam cabang olahraga yang melibatkan gerakan kaki. Untuk dapat melakukan
gerak, diperlukan adanya energi mekanik yang diperoleh sebagai hasil proses
pembentukan energi melalui proses kimia dalam tubuh. Terjadinya gerakan



disebabkan berkontraksinya otot atau sekelompok otot dalam mengatasi hambatan
atau beban. Beban tersebut dapat berupa berat tubuh sendiri seperti halnya dalam lari
jarak pendek atau sprint, atau benda diluar tubuh yang digunakan dalam aktifitas
olahraga tersebut. Sehingga semakin besar power otot tungkai seseorang maka akan
semakin besar juga kecepatan yang dihasilkan oleh pelari tersebut untuk mendorong
tubuhnya.

Untuk mendapakkan hasil yang baik dari lari jarak 100 meter, diperlukan
kecepatan tinggi, jarak langkah, kekuatan, power otot tungkai, frekuensi langkah,
koordinasi, teknik, kelentukan (flexibility), dan daya tahan an-aerobik, kesemuanya
merupakan komponen yang harus dipenuhi oleh seorang pelari sprint, untuk
menghasilkan kecepatan yang maksimal (Sukirno, 2012:36).

Berdasarkan fenomena di lapangan yang ada di SMP Negeri 45 Palembang, lari
jarak 100 meter merupakan salah satu bahan ajar aktivitas atletik tentang lari jarak
pendek bagi siswa sekolah tersebut, yang dilaksanakan di dalam jam pembelajaran
sekolah yaitu pada pagi hari, dan dilakukan selama dua jam pelajaran. Pada tanggal 7
November 2011 saya melakukan observasi ke sekolah tersebut sekaligus mengajar di
jam pelajaran tersebut.

Pada pengamatan tersebut di atas, saya mendapatkan gambaran bahwa masih
ada siswa yang mempunyai kelentukan batang badan yang baik belum maksimal
dalam lari jarak 100 meter. Demikian juga siswa yang mempunyai power otot tungkai
yang besar belum maksimal dalam lari jarak 100 meter. Dari 36 jumlah siswa di kelas
tersebut hanya 6 orang yang dapat hasil maksimal dalam lari jarak 100 meter, yaitu
memiliki kelentukan batang badan yang baik dan power otot tungkai yang baik. Hal
ini menunjukkan bahwa kelentukan batang badan dan power otot tungkai belum bisa
menjadi panduan untuk mendapat hasil maksimal dalam lari jarak 100 meter.

Dalam penelitian sebelumnya yang diteliti oleh saudara Riyanto berjudul
“ Hubungan Antara Power Otot Tungkai Dengan Kemampuan Lari Jarak 60 Meter
Pada Siswa Kelas V SD Negeri 3 Kayu Agung Kabupaten Ogan Komering Ilir”



memiliki perbedaan dengan penelitian saya karena penelitian tersebut hanya terbatas
pada power otot tungkai saja.

Berdasarkan uraian di atas dan hasil pengamatan penulis pada pembelajaran lari
jarak 100 meter siswa SMP Negeri 45 Palembang, maka penulis berkeinginan untuk
melakukan penelitian dengan mencari hubungan dari kelentukan batang badan dan
power otot dari hasil lari jarak 100 meter. Maka judul Penelitian ini adalah :
“Hubungan Kelentukan Batang Badan dan Power Otot Tungkai Dengan Hasil
Lari Jarak 100 Meter Pada Siswa Kelas VIII SMP Negeri 45 Palembang”

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan hasil pengamatan peneliti di SMP Negeri 45 Palembang dapat
disimpulkan bahwa :

1. Lari jarak 100 meter termasuk bahan pembelajaran dalam aktivitas atletik lari
jarak pendek pada kurikulum pendidikan Sekolah Menengah Pertama.

2. Start medium merupakan start yang umumnya disarankan dalam start jongkok
karena memberi peluang untuk menerapkan daya dalam waktu yang lebih lama
dari pada start panjang, tetapi tidak menuntut banyak kekuatan seperti pada start
pendek.

3. Hasil lari jarak 100 meter dapat dipengaruhi oleh kelentukan batang badan dan
power otot tungkai.

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka penelitian ini hanya terbatas untuk
melihat hubungan kelentukan batang badan dan power otot tungkai dengan hasil lari
jarak 100 meter pada siswa kelas VIII SMP Negeri 45 Palembang.

1.4 Rumusan Masalah

Penelitian ini dilakukan karena tertarik dengan permasalahan yang ada dalam
cabang olahraga atletik nomor lari jarak 100 meter khususnya pada siswa kelas VIII




SMP Negeri 45 Palembang. Sehubungan dengan hal tersebut, maka permasalahan
yang akan dikaji pada penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Apakah terdapat hubungan antara kelentukan batang badan dengan hasil lari
jarak 100 meter pada siswa kelas VIII SMP Negeri 45 Palembang?
2. Apakah terdapat hubungan antara power otot tungkai dengan hasil lari jarak 100
meter pada siswa kelas VIII SMP Negeri 45 Palembang?
3. Apakah terdapat hubungan antara kelentukan batang badan dan power otot
tungkai dengan hasil lari jarak 100 meter pada siswa kelas VIII SMP Negeri 45

Palembang?

1.5 Tujuan Penelitian
Berkaitan dengan hasil penelitian yang akan dicapai, maka tujuan pelaksanaan
penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Untuk mengetahui hubungan antara kelentukan batang badan dengan hasil lari
jarak 100 meter.
2. Untuk mengetahui hubungan antara power otot tungkai dengan hasil lari jarak
100 meter.

3. Untuk mengetahui hubungan antara kelentukan batang badan dan power otot
tungkai dengan hasil lari jarak 100 meter.

1.6 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Bagi siswa, sebagai bahan pengetahuan tentang pentingnya hubungan kelentukan
batang badan dan power otot tungkai untuk hasil lari jarak 100 meter.

2. Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar
hubungan batang badan dan power otot tungkai dengan hasil lari jarak 100 meter.

3. Bagi para pendidik, pelatih, dan pembinaan olahraga sebagai dasar dari proses
penetapan program untuk melatih lari jarak 100 meter.
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