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ABSTRAK 

 

Nofrizal Haryanto (2018)  : Tinjauan  Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler 

Lari 100 Meter Pada Siswa SMA Negeri 1 

Gunung Talang  

 

Masalah dalam penelitian ini yaitu berawal dari belum maksimalnya 

prestasi siswa SMA Negeri 1 Gunung talang dalam cabang lari 100 meter, diduga 

salah satu penyebabnya adalah rendahnya kondisi fisik pemain. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik peserta ekstrakurikuler lari 100 meter 

pada siswa SMA Negeri 1 Gunung Talang yang meliputi : Daya ledak otot 

kecepatan dan daya tahan kekuatan otot tungkai. 

Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 

16 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling. Dengan 

demikian sampel dalam penelitian ini berjumlah sebanyak 16 orang siswa. Untuk 

memperoleh data daya ledak otot tungkai dites dengan vertical jump, kecepatan di 

tes dengan lari 30 meter dan daya tahan kekuatan otot tungkai di tes dengan 

lompat 30 detik. Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan statistik  

deskriptif dengan bentuk persentase 

Hasil penelitian diperoleh sebagai berikut : 1) Daya ledak otot tungkai 

siswa putra termasuk pada klasifikasi kurang dengan nilai rata-rata 41.30. 2) Daya 

ledak otot tungai siswa putri termasuk dalam klasifikasi sedang dengan nilai rata-

rata 34.83, 3) Kecepatan siswa putra termasuk pada klasifikasi kurang dengan 

nilai rata-rata 5.09, 4) Kecepatan siswa putri termasuk pada klasifikasi sedang 

dengan nilai rata-rata 5.20. 5) Daya tahan kekuatan otot tungkai siswa putra 

termasuk klasifikasi sedang dengan nilai rata-rata 52 6) Daya tahan kekuatan otot 

tungkai siswa putri termasuk pada klasifikasi sedang dengan nilai rata-rata 49.33. 

Secara keseluruhan kondisi fisik peserta ekstrakurikuler lari 100 meter pada siswa 

SMA Negeri 1 Gunung Talang sedang dan pelu ditingkatkan. 

 

Kata Kunci : Kondisi Fisik, lari 100 meter 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Pendidikan yang dilaksanakan sekolah harus dapat berperan dalam 

masyarakat yang sedang berkembang pada saat ini, yaitu manusia yang 

bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berbudi luhur, terampil serta sehat 

jasmani dan rohani. Hal ini sesuai dengan tujuan pendidikan nasional yang 

dituangkan dalam Undang-Undang No. 20 Tahun 2003 tentang sistem 

pendidikan nasional yang bertujuan sebagai berikut (Depdiknas, 2003:8). 

“Pendidikan Nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan 

membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam 

rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan untuk 

berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi manusia yang 

beriman dan bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak 

mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga 

negara yang demokratis serta bertanggung jawab”. 

 

Berdasarkan uraian di atas, jelaslah pendidikan yang dilaksanakan di 

Sekolah adalah sebagai alat untuk meningkatkan kualitas manusia itu sendiri. 

Mengembangkan aspek tingkah laku peserta didik untuk mendapatkan sesuai 

dengan yang diharapkan, maka sekolah turut bertanggung jawab. Adapun 

kegiatan yang dilaksakan untuk mengembangkan proses pendidikan disekolah, 

yakni melalui kegiatan intrakulikuler dan ektrakulikuler. Intrakurikuler adalah 

kegiatan belajar yang dilakukan melalui tatap muka yang alokasinya telah 

ditentukan dalam susunan program dan diperdalam melalui tugas-tugas. 

Sedangkan ekstrakurikuler adalah kegiatan belajar yang dilakukan diluar jam 

pelajaran tatap muka, di dalam atau diluar sekolah. 
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Kegiatan ektrakurikuler adalah suatu kegiatan yang bertujuan untuk 

memperluas pengetahuan dan menambah keterampilan siswa, mengenal 

hubungan bebagai objek mata pelajaran, menyalurkan minat, bakat, 

menunjang pencapaian tujuan ekstrakurikuler, serta melengkapi usaha 

pembinaan manusia seutuhnya. Dengan demikian dapat diartikan bahwa 

kegiatan ekstrakurikuler merupakan wadah bagi siswa yang berbakat dan 

berminat untuk mengembangkan potensi dirinya. Hal ini sesuai dengan 

pendapat Depdiknas (2006:3) mengatakan bahwa: 

“Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan belajar yang 

dilalukan diluar jam pelajaran biasa dan pada waktu libur sekolah, 

dilakasanakan di luar sekolah atau di dalam sekolah, dengan tujuan 

untuk memperdalam dan memperluas wawasan, pengetahuan siswa, 

mengenal hubungan antara berbagai mata pelajaran, penyaluran 

bakat dan minat, serta melengkapi upaya pembinaan manusia 

seutuhnya” 

 

Berdasarkan kutipan di atas maka kegiatan ekstrakurikuler sangat 

penting dilaksanakan disetiap sekolah. Mengingat betapa besarnya manfaat 

kegiatan ekstrakurikuler apabila kegiatan dapat dilaksanakan dengan baik 

pada siswa untuk mencapai prestasi yang maksimal, untuk itulah diharapkan 

pihak sekolah dapat mengembangkan kegiatan ekstrakurikuler ini dan dapat 

membinanya secara baik. Dari sekian banyak mata pelajaran yang 

melaksanakan kegiatan ekstrakurikuler, diantaranya adalah kegiatan 

ekstrakurikuler pada mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan. Kegiatan ekstrakurikuler pada mata pelajaran Penjasorkes ini 

dibagi dalam kelompok cabang olahraga, diantaranya sepakbola, bulutangkis, 

pencak silat, bolabasket, bolavoli, sepaktakraw, atletik dan sebagainya. Dari 
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semua cabang olahraga tersebut, lari termasuk salah satu nomor lomba dalam 

cabang atletik yang banyak diminati siswa. Menurut Tim Atletik (2008:20) 

“Lari adalah suatu gerakan siklik yang adanya saat melayang dan menempuh 

jarak dengan kecepatan tinggi atau meminimalkan waktu tempuh dan 

memaksimalkan hasil dalam pencapaian tujuan. 

Berdasarkan kutipan di atas, dapat disimpulkan bahwa lari merupakan 

suatu kegiatan atau aktivitas tubuh seseorang atlet atau pelari yang dilakukan 

dengan berlari dalam rangka meminimalkan waktu tempuh dari garis start ke 

garis finish. Maksudnya adalah seorang atlet atau pelari yang berusaha 

semaksimal mungkin untuk mencapai waktu tempuh secepat mungkin dalam 

mencapai garis finish. 

Sumatera Barat merupakan salah satu Provinsi di Indonesia yang 

sangat peduli terhadap pembinaan cabang atletik khususnya lari, secara 

berkesinambungan dengan tujuan mendapatkan bibit berpotensi yang siap 

membawa nama daerah ke tingkat nasional maupun internasional. 

Pengembangan pembinaan olahraga ini dilaksanakan mulai dari  pendidikan 

Sekolah Dasar, Sekolah Menengah Pertama, Sekolah Menengah Atas, 

Perguruan Tinggi dan pada masyarakat. Di Sekolah pengembangan pembinaan 

olahraga ini dilaksanakan dalam bentuk ekstrakurikuler. 

Didalam pengembangan kegiatan ekstrakurikuler disekolah tidak 

terlepas dari motivasi yang diberikan oleh para pelatih, ini tentunya tidak 

terlepas dari latihan dan didukung oleh program latihan yang dilakukan secara 
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terarah dan dilakukan secera terus menerus sehingga siswa dapat mememiliki 

kemampuan lari yang baik serta dapat meraih prestasi.  

Dalam pembinaan untuk meraih sebuah prestasi dalam cabang lari 

tentunya perlu didukung oleh kondisi fisik, teknik, taktik dan mental yang 

baik. Hal ini sesuai dengan pendapat Syafruddin (2011:57) bahwa : 

”Keberhasilan prestasi yang ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet dalam 

suatu kompetisi terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau 

potensi atlet itu sendiri secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik, 

dan mental”. Oleh karena itu, untuk memenuhi prestasi atlet harus memiliki 

empat komponen prestasi yang baik. 

Dari pendapat ini, komponen kondisi fisik merupakan syarat penting 

yang harus dimiliki oleh setiap pelari dalam mencapai prestasi. Kondisi fisik 

merupakan keadaan fisik serta kesiapan seorang atlet terhadap tuntutan-

tuntutan khusus suatu cabang olahraga, salah satunya cabang lari artinya lari 

membutuhkan komponen kondisi fisik khusus yang didasarkan atas kebutuhan 

gerak teknik dan taktik. Menurut Astrand dalam Arsil (1999:6) menjelaskan 

bahwa Komponen dasar kondisi fisik bila ditinjau dari konsep muscular 

meliputi : 

”Daya tahan (endurance), kekuatan (strength), daya ledak (power), 

kecepatan (speed), kelentukan (fleksibiliy), kelincahan (agility), 

keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination). Sedangkan 

ditinjau dari konsep metabolik terdiri dari daya aerobic (aerobic 

power) dan daya tahan aerobik (anaerobic power)”. 

 

Dari uraian di atas, penulis beranggapan bahwa komponen kondisi 

fisik yang paling dominan dalam cabang lari diantaranya adalah: daya tahan 
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aerobik, daya ledak  otot tungkai, kecepatan dan daya tahan kekuatan otot 

tungkai. Komponen kondisi fisik tersebut di dasarkan kepada tingkat 

kebutuhan dalam cabang lari itu sendiri, sebab dalam cabang lari di 

membutuhkan komponen kondisi fisik khusus yang didasarkan atas kebutuhan 

gerak teknik.  

Daya tahan aerobik dibutuhkan agar siswa tidak merasa cepat lelah 

dalam melakukan lari dalam waktu yang lama. Daya ledak otot tungkai 

dibutuhkan untuk tolakan kaki pada saat start. Kecepatan dibutuhkan agar 

pelari dapat berlari dengan cepat. Daya tahan kekuatan otot tungkai 

dibutuhkan agar pelari tahan dan kuat dalam melakukan lari dalam waktu 

yang lama. 

Kabupaten Solok merupakan salah satu salah satu daerah yang berada 

di Provinsi Sumatera Barat yang sangat peduli terhadap pembinaan cabang 

atletik khususnya cabang lari 100 meter secara berkesinambungan dengan 

tujuan mendapatkan bibit berpotensi yang siap membawa nama daerah ke 

tingkat nasional maupun internasional. Lari 100 meter adalah suatu cara di 

mana si atlet harus menempuh seluruh jarak dengan kecepatan semaksimal 

mungkin atau secepat mungkin dengan mengerahkan seluruh kekuatannya 

mulai awal (dari start) sampai melewati garis akhir (garis finish). 

Pengembangan pembinaan olahraga ini dilaksanakan mulai dari  pendidikan di 

Sekolah Dasar, Sekolah Menengah Pertama, Sekolah Menengah Atas, 

Perguruan Tinggi dan pada masyarakat. Pengembangan pembinaan olahraga 

di Sekolah dilaksanakan melalui kegiatan ekstrakurikuler. 
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SMA Negeri 1 Gunung Talang Kabupaten Solok merupakan  salah 

satu lembaga pendidikan telah melakukan pembinaan cabang atletik 

khususnya cabang lari  100 meter yang dilaksanakan dalam kegiatan 

ekstrakurikuler yang bertujuan untuk mengembangkan bakat siswa dalam 

cabang atletik, sehingga nantinya diharapkan mereka dapat berprestasi dan 

menjadi kembanggaan dirinya, keluarga, sekolah, masyarakat  dan bangsa. 

Latihan lari, khsususnya lari 100 meter  ini dilaksanakan tiga kali dalam satu 

minggu.  

Berdasarkan informasi yang peneliti peroleh dari guru Penjasorkes 

SMA Negeri 1 Gunung Talang pada bulan Oktober 2017. SMA Negeri 1 

Gunung Talang sering mengikuti pertandingan lari, salah satunya lari 100 

meter, tapi belum pernah mendapatkan prestasi yang membanggakan, 

contohnya sewaktu mengikuti mengikuti Popda tingkat Kabupaten Solok pada 

tahun 2016, dari 8 orang siswa, hanya 3 orang yang mendapatkan mendali, 

pada tahun 2017 mengikuti Popda tingkat Kabupaten Solok, dari 12 orang 

siswa hanya 5 orang siswa yang mendapatkan mendali. Berdasakan hasil 

tersebut terlihat  siswa SMA Negeri 1 Gunung Talang belum mendapatkan 

prestasi yang membanggakan dari cabang lari 100 meter. 

Berdasarkan observasi dan pengamatan yang telah peneliti lakukan 

terhadap siswa SMA Negeri 1 Gunung Talang Kabupaten Solok dalam 

melakukan latihan dan megikuti pertandingan siswa tidak mampu berlari 

dengan cepat. Penulis menduga hal ini disebabkan oleh kondisi fisik peserta 

ekstrakurikuler belum begitu baik. Dengan demikian, untuk mendapatkan data 
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dan informasi yang sebenarnya mengenai kondisi fisik siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler lari 100 meter di SMA Negeri 1 Gunung Talang Kabupaten 

Solok, maka pada kesempatan ini penulis ingin melakukan suatu penelitian.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka masalah dalam 

penelitian ini dapat di identifikasi sebagai berikut: 

1. Daya tahan aerobik 

2. Daya ledak  otot tungkai 

3. Kecepatan 

4. Daya tahan kekuatan otot tungkai 

5. Kelentukan 

6. Kelincahan 

C. Pembatasan Masalah 

Melihat banyaknya faktor-faktor yang dapat menyebabkan belum 

maksimalnya prestasi serta kemampuan lari 100 meter siswa SMA Negeri 1 

Gunung Talang Kabupaten Solok, maka penelitian ini hanya akan melihat 

tingkat kondisi fisik siswa meliputi :  

1. Daya ledak  otot tungkai 

2. Kecepatan 

3. Daya tahan kekuatan otot tungkai 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah, maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut : 
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1. Bagaimana daya ledak otot tungkai peserta ekstrakurikuler lari 100 meter 

pada siswa SMA Negeri 1 Gunung Talang ? 

2. Bagaimana kecepatan peserta ekstrakurikuler lari 100 meter pada siswa 

SMA Negeri 1 Gunung Talang ? 

3. Bagaimana daya tahan kekuatan otot tungkai peserta ekstrakurikuler lari 

100 meter pada siswa SMA Negeri 1 Gunung Talang ? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui : 

1. Daya ledak otot tungkai peserta ekstrakurikuler lari 100 meter pada siswa 

SMA Negeri 1 Gunung Talang  

2. Kecepatan peserta ekstrakurikuler lari 100 meter pada siswa SMA Negeri 

1 Gunung Talang  

3. Daya tahan kekuatan otot tungkai peserta ekstrakurikuler lari 100 meter 

pada siswa SMA Negeri 1 Gunung Talang. 

F. Manfaat Penelitian  

Penelitian ini nantinya diharapkan bermanfaat bagi: 

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pihak sekolah, sebagai bahan masukan dan evaluasi dalam pembinaan 

cabang olahraga atletik di SMA Negeri 1 Gunung Talang.  

3. Pelatih, sebagai masukan dalam meningkatkan prestasi pada cabang atletik 

khususnya lari 100 meter. 

4. Siswa, sebagai gambaran tentang kondisi fisik yang mereka miliki. 

5. Mahasiswa, sebagai pedoman terhadap penelitian selanjutnya. 
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6. Kampus, Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Jurusan Pendidikan 

Olahraga Universitas Negeri Padang (UNP) 
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