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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui “Hubungan antara panjang tungkai 

dan kelentukan togok dengan hasi lari sprint 100 meter pada siswa putra kelas XI di 
SMA Karya Ibu Palembang”.

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah Apakah terdapat hubungan antara 
panjang tungkai dan kelentukan dengan hasil lari sprint 100 meter pada siswa putra 
kelas XI di SMA Karya Ibu Palembang? Sedangkan batasan masalah dalam 
penelitian ini adalah untuk melihat hubungan antara panjang tungkai dan kelentukan 
togok dengan hasil lari sprint 100 meter pada siswa putra kelas XI di SMA Karya Ibu 
Palembang. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara 
panjang otot tungkai dan kelentukan dengan hasil lari sprint 100 meter pada siswa 
putra kelas XI di SMA Karya Ibu Palembang.

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas XI SMA Karya Ibu 
Palembang tahun ajaran 2013-2014 yang berjumlah 90 orang siswa putra dan yang 
dijadikan sampel adalah sebanyak 90 orang yang dilakukan tes dua kali pertemuan 
pada tanggal 23 — 31 mei 2014. Teknik pengukuran data dalam penelitian ini adalah 
dengan teknik tes dan pengukuran, serta dokumentasi. Penelitian ini adalah non- 
ekperimen karena penelitian ini dilakukan hanya untuk meihat hubungan antara 
panjang tungkai, kelentukan togok dengan lari sprint 100 meter dan pengolahan 
datanya menggunakan teknik Koefisien Korelasi Regresi Liner Sederhana dan 
Korelasi Liner Berganda.

Berdasarkan hasil tes dan pengukuran yang diperoleh dan setelah dianalisis 
dengan teknik analaisis korelasi hasil r semua variabel memiliki hubungan yang 
cukup kuat ini berarti bahwa semakin panjang tungkai, makin baik kelentukan togok 
maka akan semakin baik kecepatan larinya. Kemudian ditinjau dari nilai indeks 
korelasi hubungan antara panjang tungkai(Xx) dengan lari sprint 100 meter (Y) 
mendapatkan nilai r = 0,71 atau 71 % , hubungan antara kelentukan togok(X2) 
dengan lari sprint 100 meter (Y) mendapatkan nilai r = 0.64 atau 64 %, hubungan 
antara panjang otot tungkai (Xx) dan kelentukan togok (X2) dengan hasil lari sprint 
100 meter (Y) mendapatkan nilai R2 = 0,10 atau 10%.

Berarti panjang tungkai dan kelentukan togok secara bersama-sama memiliki 
hubungan yang signifikan dengan lari sprint 100 meter.

Kata-kata kunci : Panjang tungkai, Kelentukan togok, dan Lari Sprint 100 
Meter.
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Atletik adalah salah satu cabang olahraga tertua yang dilakukan semenjak 

purba. Gerakan-gerakan yang terdapat dalam cabang olahraga atletik seperti: berjalan, 

berlari, melompat dan melempar adalah gerakkan yang dilakukan oleh 

dalam kehidupan sehari-hari. (Aip Syarifudin, 1992 :1).

Atletik dewasa ini merupakan salah satu cabang olahraga yang cukup popular di 

kalangan masyrakat, hal ini dibuktikan dengan antusiasme masyarakat dalam 

mengikuti perlombaan yang sering diadakan ditingkat daerah maupun nasional. 

Mereka berpartisipasi sebagai peserta perlombaan atletik diberbagai nomor maupun 

sebagai penonton perlombaan. Sebagai peserta perlombaan, mereka yang mempunyai 

motivasi berbeda. Ada yang mempunyai motivasi untuk berprestasi olahraga, ada juga 

yang mempunyai motivasi untuk menyalurkan hobi ataupun hanya ikut serta 

memeriahkan perlombaan atletik tersebut, sebagai penonton mereka memberikan 

semangat dan dukungan moral. Perkembangan atletik di tanah air juga ditandai dengan 

semakin banyaknya klub-klub atletik dibawah naungan PASI. Klub-klub tersebut 

saling bersaing dalam membina atletnya untuk berprestasi dalam bidang olahraga 

khususnya atletik.

zaman

manusia di

Khususnya untuk nomor lari yang diperlombakan dalam event nasional maupun 

internasional terdiri dari nomor : 1) Lari jarak pendek 2) Lari jarak menengah 3) Lari 

jarak jauh (Aip Syarifuddin, 1992:10). Untuk nomor lari jarak pendek ada yang 

dilakukan tanpa rintangan, serta ada yang dilakukan dengan cara bersambung atau 

estafet. Nomor-nomor lari jarak pendek tanpa rintangan : lOOm, 200m, dan 400m, b) 

nomor-nomor lari jarak pendek dengan melalui rintangan : lOOm gawang. 11 Om 

gawang, 200m gawang, dan 400m gawang, dan c) lari estafet dengan 4 orang pelari
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lOOm, 4 x 200m, 4 x 400m, namun yang umum dilombakan adalah nomoryaitu : 4 x 

4 x 400m dan 4 x 1 OOm.

Menurut (Bompa, 1994:49) untuk menjadi atlet lari jarak pendek 100 meter yang 

berprestasi ada beberapa aspek yang harus dikembangkan melalui latihan, aspek-aspek 

tersebut adalah : 1) Persiapan fisik, 2) Persiapan taktik, 3) Persiapan teknik dan, 4) 

Persiapan mental. Aspek kemampuan biomotor juga perlu dikembangkan yaitu 

meliputi : kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan dan koordinasi, terutama pada 

atlet muda. Dalam lari jarak pendek 100 meter kemampuan biomotor yang paling 

dominan dan yang sangat penting adalah kecepatan, dapat dilihat dari segi mekanika 

kecepatan adalah perbandingan antara jarak dan waktu. Latihan kecepatan sangat 

penting untuk diberikan pada atlet lari jarak pendek khususnya lari jarak 100 meter, 

karena untuk menjadi juara dalam lomba lari jarak pendek tersebut, diperlukan 

kecepatan maksimal dalam berlari, siapa yang tercepat maka dialah yang akan 

memenangkan perlombaan tersebut. Untuk mencapai hasil yang maksimal dalam lari 

100 meter diperlukan penguasaan teknik start, teknik lari, teknik melewati garis finish 

(Aip Syarifudin, 1992:41). Sewaktu melakukan gerakan lari 100 meter, yang terkait 

dengan gerakan utama adalah: Panjang tungkai, Panjang lengan, Panjang togok, dan 

Kelentukan togok, yang secara bersama-sama berperan terhadap hasil lari 100 meter. 

Tapi hal tersebut tidak akan lepas dari latihan yang baik dan teratur, jika ingin mecapai 
hasil yang maksimal.

Panjang tungkai adalah komponen kondisi fisik yang terdapat pada paha, betis dan 

kaki. Seorang pelari yang mempunyai tungkai yang panjang akan memiliki kecepatan 

linier yang lebih besar. Kecepatan angulemya dibuat konstan maka panjang radius 

makin besar daripada kecepatan liniernya, jadi lebih menguntungkan jika digunakan 

panjang otot tungkai yang panjang. Kelentukan adalah salah satu kemampuan biomotor 

yang harus dimiliki oleh setiap olahragawan dari cabang olahraga apapun karena 

dengan adanya kelentukan yang baik setiap atlet dapat melakukan tugasnya dengan
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baik tanpa terjadi cedera (Sajoto, 1995:4). Kelentukan yang dimaksud disini adalah 

kelentukan togok.

Usaha untuk meningkatkan prestasi harus mengacu pada prinsip latihan, pada 

prinsip latihan yang terpenting diantaranya adalah prinsip overload atau prinsip beban 

berlebih, dan prinsip progresiveload atau prinsip beban meningkat bertahap (Sajoto, 

1995:30). Meskipun latihan dilakukan secara terus menerus dan berulang-ulang atau 

dilakukan sistematis sekalipun, akan tetapi jika tidak dibarengi dengan penambahan 

beban secara overload dan progresiveload maka prestasinya tidak akan meningkat, 

dengan penambahan beban maka secara otomatis otot akan beradaptasi sehingga akan 

menimbulkan efek dari latihan yang dilakukan tersebut, adapun penambahan beban 

tersebut ditentukan berdasarkan pada intensitas dan volume (Bompa, 1994:46).

Penelitian ini dilaksanakan di SMA Karya Ibu Palembang, SMA ini merupakan 

salah satu sekolah yang kurang berprestasi dalam bidang olahraga atletik dan masih 

kurang sekali kemampuan lari 100 meternya. Hal ini mungkin disebabkan belum 

adanya ektrakulikuler untuk cabang tersebut, dan karena kurangnya sarana dan 

prasarana yang menunjangnya. Selain itu, juga kurangnya minat para siswa untuk 

mengatasi masalah tersebut, khususnya lari 100 meter. Dalam upaya untuk mengatasi 

masalah tersebut, peneliti tertarik untuk mencari hubungan antara beberapa hal yang 

terkait dengan gerakan utama dan teknik dalam lari 100 meter, misalnya penguasaan 

teknik berlari yang masih sangat kurang, kurang maksimalnya frekuensi langkah dan 

juga faktor kelentukkan togok yang bisa menyebabkan gerakan yang kurang efektif 

dan efisien, sehingga akan memberikan pengaruh terhadap kecepatan lari 100 meter 

siswa. Berdasarkan pernyataan tersebut di atas, maka penulis mengadakan penelitian 

dengan judul “Hubungan antara panjang tungkai dan kelentukan togok dengan hasil 

lari sprint 100 meter pada siswa putra kelas XI SMA Karya Ibu Palembang”.

i
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1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, dapat diidentifikasi masalah yang 

berkaitan lari sprint 100 meter antara lain, kekuatan, kecepatan, daya tahan, 

kelentukan, koordinasi, dan panjang tungkai.

1.3 Batasan Masalah

Permasalahan dalam penelitian ini agar tidak menjadi terlalu luas, perlu adanya 

batasan sehingga penelitian ini menjadi jelas. Mempertimbangkan keterbatasan 

kemampuan, pengetahuan, tenaga, waktu, dan biaya penelitian. Maka dalam penelitian 

ini akan dibatasi pada : Hubungan antara panjang tungkai dan kelentukan togok dengan 

hasil lari sprint 100 meter pada siswa putra kelas XI SMA Karya Ibu Palembang.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat dirumuskan masalah yakni :

1) Apakah terdapat hubungan antara panjang tungkai (Xt) dengan hasil lari sprint 

100 meter (Y) pada siswa putra kelas XI SMA Karya Ibu Palmbang ?

2) Apakah terdapat hubungan antara kelentukan togok (X2) dengan hasil lari sprint 

100 meter (Y) pada siswa putra kelas XI SMA Karya Ibu Palmbang ?

3) Apakah terdapat hubungan antara panjang tungkai (Xx) dan kelentukan togok (X2) 

dengan hasil lari sprint 100 meter (Y) pada siswa putra kelas XI SMA Karya Ibu 

Palembang ?

1.5 Tujuan Penelitian

1) Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui hubungan antara panjang tungkai (Xt)

dengan hasil lari sprint 100 meter (Y) pada siswa putra kelas XI SMA Karya Ibu 

Palmbang.
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2) Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui hubungan antara kelentukan togok 

(X2) dengan hasil lari sprint 100 meter (Y) pada siswa putra kelas XI SMA Karya 

Ibu Palmbang.

3) Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui hubungan antara panjang tungkai (Xx)

dan kelentukan togok (X2) dengan hasil lari sprint 100 meter (Y) pada siswa putra 

kelas XI SMA Karya Ibu Palmbang.

1.6 Manfaat Penelitian

1) Manfaat yang didapatkan dari penelitian ini akan menjadi sumbangan yang berguna 

bagi mahasiswa penjaskes dalam mengetahui Hubungan antara panjang otot 

tungkai dan kelentukan togok dengan hasil lari sprint 100 meter siswa putra kelas 

XI di SMA Karya Ibu Palembang.

2) Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan pembanding bagi 

mahasiswa FKIP Universitas Sriwijaya yang akan melakukan penelitian pada 

cabang olahraga yang sama yaitu lari sprint 100 meter.
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