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ABSTRAK 

 

 

Agus Andiko (2013)  : Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai dan Daya Tahan 

Otot Lengan dengan Kecepatan Lari 80 Meter Atlet 

Atletik  Kabupaten 50 Kota 
 

Penelitian ini berawal dari permasalahan belum diketahuinya hubungan 

antara daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot lengan dengan kecepatan lari 

80 meter atlet atletik junior Kabupaten 50 Kota. Tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui hubungan antara daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot 

lengan dengan kecepatan lari 80 Meter Atlet Atletik  Junior Kabupaten 50 Kota.  

Jenis penelitian ini adalah korelasional untuk melihat hubungan antara 

variabel bebas dengan variabel terikat. Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah tes lompat jauh tanpa awalan (Standing board jump) untuk 

daya ledak otot tungkai, push and pull dynamometer untuk daya tahan otot lengan 

dan lari 80 meter untuk mengukur kecepatan lari Atlet Atletik  Junior Kabupaten 

50 Kota. Subjek penelitian ini adalah seluruh atlet atletik  junior Kabupaten 50 

Kota yang berjumlah 21 orang. Data hasil tes dan pengukuran kemudian di 

analisis dengan mencari reliabilitas, uji prasyarat analisis dan analisis data 

Menghitung Koefisien Korelasi masing-masing Prediktor dan menghitung Regresi 

dengan komputerisasi. 

Hasil Penelitian ini menunjukkan bahwa: 1) Tidak terdapat hubungan 

antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan lari 80 meter atlet atletik 

Kabupaten 50 Kota, karena rhitung -0,680 < rtabel 0,433). 2) Tidak terdapat 

hubungan antara daya tahan otot lengan dengan kecepatan lari 80 meter atlet 

atletik Kabupaten 50 Kota, karena rhitung -0,620 < rtabel 0,433). 3) Tidak terdapat 

hubungan antara daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot lengan secara 

bersama-sama dengan kecepatan lari 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota, 

karena Rhitung = 0,152 <  Rtabel = 0,433. 

 

Kata Kunci: Daya ledak otot tungkai, daya tahan otot lengan dan lari 80 meter. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan kegiatan yang dibutuhkan oleh setiap orang, 

dengan berolahraga orang mendapatkan kesegaran jasmani, kesegaran 

pemikirannya dan berprestasi dalam pekerjaannya sehingga dapat 

meningkatkan produktifitas kerja. Di sisi lain olahraga juga dapat dijadikan 

ajang kompetisi untuk berpacu dalam penyampaian sebuah prestasi, sebagai 

wujud untuk mempertahankan prestasi baik secara individu, kelompok maupun 

negeri asal. Di Indonesia olahraga di masyarakatkan tidak hanya untuk 

kepentingan pendidikan, rekreasi dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai 

ajang prestasi. Hal tersebut telah dicanangkan oleh pemerintah pada Undang RI 

No 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 13 tentang sistem keolahragaan nasional 

menjelaskan bahwa:“Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan 

mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan 

melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan 

dan teknologi keolahragaan”. Dari banyaknya olahraga di Indonesia yang harus 

di kembangkan prestasinya, salah satu diantara olahraga nasional tersebut 

adalah Atletik. 

Istilah “Atletik” berasal dari bahasa Yunani yaitu Athlon yang berarti 

pertandingan, perlombaan dan perjuangan. Sedangkan orang yang melakukannya 

dinamakan Athleta (atlet).  Secara garis besar cabang-cabang yang 

dipertandingkan /dilombakan dalam atletik dapat dibagi menjadi empat bagian 

yaitu 1) nomor jalan , 2) nomor lari , 3)nomor lompat, 4) nomor lempar (Aip 
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Syarifudin,1992 : 9) Prestasi lari jarak pendak saat ini mengalami kendala dan 

permasalahan di dalam even Nasional maupun Internasional. Pada masa dulu 

pelari Indonesia seperti Mardi Lestari mampu menembus tingkat Asia dan bahkan 

namanya pernah tercatat dalam rekor Asian Games.Setelah era Mardi Lestari 

sampai sekarang sprinter Indonesia tidak bisa menembus tingkat Asia dan hanya 

mampu menembus tingkat AsiaTenggara. Kendala dan permasalahan tersebut 

diantaranya adalah faktor kondisi fisik yang belum mendapatkan perhatian secara 

maksimal.  

Lari sprint 80 meter adalah salah satu cabang dari atletik yang 

dipertandingkan pada usia Sekolah Dasar (SD) yang dikenal dalam cabang Kids 

Athletics. Atlit yang dibina dari usia SD /usia dini diharapkan nantinya bisa 

menjadi atlit Nasional yang handal yang mampu berbicara di even Nasional 

maupun Internasional. Prestasi lari itu dipengaruhi oleh kondisi fisik yang baik. 

Moh.Nasution,(2003:4) Kondisi fisik merupakan salah satu prasyarat yang sangat 

diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlit, bahkan dapat 

dikatakan sebagai dasar landasan titik tolak suatu awalan olahraga prstasi. Kondisi 

fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak bisa di 

pisahkan baik dalam peningkatan maupun pemeliharaanya. Moh.Nasution, 

(2003:5) komponen-komponen kondisi fisik meliputi : “1.Kekuatan ( strength), 2. 

Daya tahan (endurance), 3. Daya ledak (power), 4. Kecepatan (speed), 5.Daya 

lentur (flexibility), 6. Kelincahan (agility), 7.Koordinasi (coordination), 8.  

Keseimbangan (balance),9. Ketepatan (accuracy) dan 10.Reaksi (reaction). Di sini 

yang akan penulis bahas adalah daya ledak(power) dan kekuatan(strength)”. 
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Berdasarkan observasi yang Peneliti lakukan di lapangan di temukan 

masalah tentang kecepatan lari atlet atletik nomor 80 meter Junior Kabupaten 

50 Kota, masalah tersebut peneliti lihat pada atlet Juniornya yang mana 

kecepatan larinya masih rendah. Rendahnya Kemampuan dan kecepatan lari 

atlet atletik nomor 80 meter Kabupaten 50 Kota peneliti lihat pada hasil 

pertandingan O2SN ke 11 di padang, atlet atletik nomor 80 meter Kabupaten 

50 Kota hanya dapat meraih peringkat 4. 

Berdasarkan hasil wawancara peneliti dengan pelatih atletik junior 

Kabupaten 50 Kota, penyebab kekalahan tersebut disebabkan karena 

kurangnya fasilitas latihan. Fasilitas latihan yang dimiliki Kabupaten 50 Kota 

hanya ada seperti, tarik ban, latihan blok star, gawang kecil, sarana fitness. 

Alasan lain nya dari pelatih tersebut adalah mental tanding masih kurang. 

Kebanyakan atlet atletik nomor 80 meter Kabupaten 50 Kota banyak merasa 

kurang percaya diri saat bertanding. Kesempatan latihan sangat kurang di 

berikan oleh pihak sekolah terhadap atlet atletik Kabupaten 50 Kota. Sehingga 

program latihan yang diberikan oleh pelatih kurang terlaksana dengan baik. 

Asupan gizi yang di berikan pihak sekolah atau pemerintah setempat kurang 

kepada atlit Kabupaten 50 Kota. 

Dari beberapa pengamatan yang peneliti lakukan terhadap atlet atletik 

nomor 80 meter Kabupaten 50 Kota. Pada kesempatan ini penulis akan 

membahas tentang daya ledak (power) dan kekuatan (strength). Dari 

pengamatan peneliti terhadap atlet terdapat kelemahan pada daya ledak otot 

tungkai dan daya tahan otot lengan. Kelemahan dari kedua faktor tersebut 
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berpengaruh pada kecepatan lari atlet junior Kabupaten 50 Kota. Kelemahan 

dari dua faktor tersebut berdapak pada koordinasi gerakan atlet dalam lari. 

Kelemahan tersebut sangat berkaitan dengan kecepatan lari 80 meter atlet 

atletik junior Kabupaten 50 Kota. Masalah lain yang peneliti lihat dari atlet 

tersebut adalah flexibility (kelentukan) atlet masih kurang. Pada saat lari atlet 

tersebut belum dalam keadaan rileks. Masalah terakhir yang peneliti lihat pada 

rendahnya kecepatan atlet saat lari adalah pada saat star. Dari pengamatan 

peneliti atlet atletik junior Kabupaten 50 Kota lambat bereaksi ketika lepas dari 

blok star.  

Pada masalah tersebut peneliti akan memfokuskan pada suatu kajian 

lebih lanjut untuk mengetahui sumbangan unsur -unsur daya ledak otot tungkai 

dan daya tahan otot lengan sehingga membantu pelatih dalam menyusun 

program latihan dan pemilihan bibit atlet. Atlit yang dibina dari usia dini dan 

dengan diperhatikan faktor kondisi fisiknya diharapkan nantinya bisa menjadi 

atlit Nasional yang handal yang mampu berbicara di even Nasional maupun 

Internasional. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas dapat diidentifikasi berbagai 

permasalahan sebagai berikut : 

1. Kecepatan  

2. Daya ledak otot tungkai 

3. Daya tahan otot lengan  

4. Kelentukan tubuh 
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5. Koordinasi 

6. Kecepatan reaksi 

7. Daya ledak otot lengan 

8. Fasilitas Latihan 

9. Program latihan 

10. Asupan Gizi 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas banyak factor yang 

mempengaruhi kecepatan lari 80 meter ini, maka dalam penelitian ini dibatasi 

atas faktor : 

1. Daya ledak otot tungkai. 

2. Daya tahan otot lengan. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka rumusan masalah  yaitu 

sebagai berikut:  

1. Apakah terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dengan kecepatan lari 80 

meter atlet atletik  Kabupaten 50 Kota ? 

2. Apakah terdapat hubungan daya tahan otot lengan dengan kecepatan lari 80 

meter atlet atletik  Kabupaten 50 Kota ? 

3. Apakah terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dengan kecepatan lari 80 

meter atlet atletik  Kabupaten 50 Kota ? 
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E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui yaitu : 

1. Hubungan daya ledak otot tungkai dengan kecepatan lari atlet junior 

Kabupaten 50 Kota. 

2. Hubungan Daya tahan otot lengan dengan kecepatan lari atlet junior 

Kabupaten 50 Kota. 

3. Hubungan daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot lengan secara 

bersama-sama dengan kecepatan lari atlet junior Kabupaten 50 Kota. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini nantinya diharapkan berguna bagi : 

1. Penulis sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana 

Pendidikan Olahraga pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Pelatih Atletik Kabupaten 50 Kota sebagai bahan masukan dalam 

peningkatan Kemampuan kecepatan lari. 

3. Atlet Atletik Kabupaten 50 Kota, agar bisa mengetahui hubungan antara 

ilmu kefaalan dengan kondisi fisik dalam latihan. 

4. Mahasiswa sebagai bahan bacaan diperpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan dan Perpustakaan Universitas Negeri Padang. 

5. Peneliti selanjutnya dalam meneliti kajian yang sama secara lebih 

mendalam. 

6. Perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang 

sebagai tambahan literatur dan bahan bacaan mahasiswa. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Hakekat Olahraga Atletik 

Atletik mempunyai peranan penting terhadap cabang-cabang olahraga 

karena gerakan-gerakannya merupakan gerakan dari seluruh gerakan 

olahraga. Olahraga atletik telah dimainkan sejak lima belas abad silam pada 

waktu olimpiade kuno yang diselenggarakan oleh masyarakat Yunani,( 

Djumidar ,2003: 1.4). Djumidar(2003:5.2) Lari adalah frekuensi langkah 

yang dipercepat sehingga pada waktu berlari ada kecenderungan badan 

melayang,yang artinya pada waktu lari kedua kaki tidak menyentuh tanah 

sekurang-kurangnya salah satu kaki tetap menyentuh tanah.(Yusuf 

Adisasmita,1992:38)Gerak lari secara keseluruhan dimulai dari saat kaki 

mulai melangkah menyentuh tanah dan sampai kemudian menyentuh tanah 

lagi.  

Atletik adalah gabungan dari beberapa jenis olahraga yang secara 

garis besar dapat dikelompokan menjadi, jalan, lari, lempar, dan lompat. 

Kata atletik berasal dari bahasa Yunani “athlon” yang berati “kontes”.Induk 

olahraga cabang atletik tingkat internasional adalah IAAF (International 

Amateur Athletic Federation). Sedangkan induk organisasi untuk olahraga 

atletik di Indonesia adalah PASI yaitu Persatuan Atletik Seluruh Indonesia 

(Munasifah 2008 : 6). Cabang olahraga atletik merupakan olahraga yang 

tumbuh dan berkembang bersama dengan kegiatan alami manusia. Cabang 
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olahraga atletik ini meliputi lari, lompat, dan lempar. Ketiga cabang ini 

adalah bagian yang tidak dapat terpisahkan sepanjang kehidupan manusia. 

Atletik adalah event asli dari dari Olimpiade pertama di tahun 776 Sebelum 

Masehi di mana satu-satunya event adalah lari atau stade.  

Istilah atletik berasal dari bahasa Yunani.yaitu “athlon” yang berarti 

berlomba atau bertanding. Istilah lain yang mengandung kata athlon adalah 

penthalon. Istilah ini berasal dari dua kata, yaitu kata penta yang berarti 

lima lomba atau panca lomba. Istilah lain lain yang menggunakan kata 

atletik adalah atheletics (bahasa Inggris), athletiek (bahasa Belanda), 

atheletique (bahasa Prancis), dan athletik (bahasa Jerman). Walaupun 

berbeda dalam kata yang digunakan namun semua itu mempunyai istilah 

yang sama namun artinya tidak sama dengan istilah atletik yang digunakan 

di Indonesia. (Yoyo Bahagia dkk 1999/2000:9).  

Istilah atletik di Indonesia diartikan sebagai cabang olahraga yang 

memperlombakan nomor-nomor jalan, lari, lompat, dan lempar. Istilah lain 

yang mempunyai arti sama dengan istilah yang digunakan di Indonesia 

adalah “ Leichtathlek” (Jerman), “Athletismo” (Spanyol), “olahraga” 

(Malaysia), dan “Track and Field” (USA). Secara ringkas nomor-nomor 

atletik yang diperlombakan dibagi kedalam empat kelompok, yaitu : 1) 

Nomor jalan, yang terdiri dari jarak : 5 km, 20 km, dan 50 km. 2) Nomor 

lari yan terdiri dari : 1) Lari jarak pendek (sprint) : 100, 200, 400 meter. 2) 

Lari jarak menengah (midle distance) : 800, 1500 meter 3) Lari jarak jauh 

(long distance) : 3000, 5000, 10000 meter 4) Lari marathon : 42.195 km, 5) 
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Lari khusus : Lari gawang 100 m, 110 m, 400 m, dan lari halang rintang 

3000 m, 6) Lari estafet : 4 x 100 m, dan 4 x 400 m. 3) Nomor lompat : 

lompat jauh, jangkit, tinggi, dan lompat tinggi galah. 4) Nomor lempar : 

Lempar lembing, cakram, martil, dan tolak peluru. (Djumidar, 2008:1.8). Di 

samping itu ada lari yang dilakukan secara beregu (nomor lari estafet), lari 

gawang, dan lari halang rintang (Aip Syarifudin, 1992:20).  

Lari adalah lompatan yang berturut–turut. Di dalamnya terdapat suatu 

fase dimana kedua kaki tidak menginjak tanah/menumpang pada tanah, jadi 

lari ini berbeda dengan berjalan. Gerak lari secara keseluruhan dimulai dari 

saat kaki mulai melangkah menyentuh tanah, dan sampai kemudian 

menyentuh tanah lagi (Yusuf Adisasmita, 1998:38). Aip Syarifudin (1992 : 

40-41) lari adalah salah satu bagian (nomor) yang terdapat dalam cabang 

olahraga Atletik. Teknik untuk melakukan nomor-nomor lari tersebut pada 

dasarnya sama, yaitu melakukan suatu bentuk gerakan dengan jalan 

memindahkan berat badan ke depan dengan gerakan-gerakan langkah kaki. 

Namun karena adanya perbedaan jarak yang harus di tempuh dalam 

perlombaan lari, maka tekniknya pun harus disesuaikan dengan jarak yang 

akan di tempuh. Baik mengenai kecondongan badan, gerakan kaki, ayunan 

lengan atau tangan, maupun cara pengaturan nafasnya.  

Hal ini dapat kita lihat pada unsure-unsur pokok (basic fundamental ) 

untuk nomor-nomor lari,yaitu: 1) Harus mempunyai kecondongan badan 

sesuai dengan jarak yang akan ditempuh, 2) Harus dapat atau mempunyai 

pengaturan nafas yang wajar, 3) Harus ada koordinasi dan kelemasan ( 
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relaksasi ) antara semua otot yang mempunyai hubungan satu dengan yang 

lainya, 4) Harus mempunyai gerakan yang serasi dan seimbang antara 

gerakan irama langkah kaki dengan gerakan irama lengan ( tangan ) 

disesuaikan antara yang satu dengan yang lainya. 

2. Hakekat Lari Jarak Pendek(Sprint) 

Lari jarak pendek adalah semua nomor lari yang dilakukan dengan 

kecepatan penuh (sprint) atau kecepatan maksimal, sepanjang jarak yang 

harus ditempuh. Sampai dengan jarak 400 meter, masih digolongkan dalam 

lari jarak pendek. (Yusuf Adisasmita, 1992:35) Kecepatan menurut Lynn 

(dalam Waluyo, 1994 : 12) diartikan sebagai jarak persatuan waktu yaitu 

kecepatan diukur menggunakan satuan jarak dan satuan waktu. Pengertian 

lain tentang kecepatan disampaikan oleh Mathews (dalam Waluyo, 1994: 

17) sebagai suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan gerakan tubuh 

dalam waktu sesingkat-singkatnya. 

Berdasarkan pada beberapa pengertian tentang kecepatan yang 

disampainkan oleh para ahli tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa 

kecepatan merupakan suatu kemampuan tubuh untuk dapat menggerakkan 

semua sistem dalam melawan beban atau hambatan pada jarak tertentu 

dalam waktu yang relatif cepat atu singkat. Berorientasi pada pengertian 

tentang kecepatan dan penerapannya dalam aktivitas olahraga, unsur 

kecepatan merupakan salah satu unsur yang penting dalam mencapai hasil 

(prestasi) optimal. Implikasi kecepatan berupa kecepatan reaksi sebagian, 
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sedangkan kecepatan gerak adalah kecepatan gerak anggota tubuh secara 

keseluruhan dalam menempuh jarak tertentu seperti lari.  

Lari merupakan gerakan memindahkan kaki secara bergantian diikuti 

dengan gerakan lengan dan dada saat melayang diudara. Lari mungkin suatu 

gerak dasar yang pokok, tetapi lari berasal dari gerakan alamiah (Unitas dan 

Dintiman, 1979 : 265) Lari sprint 80 meter merupakan kategori lari jarak 

pendek yang dilakukan dengan kecepatan penuh atau kecepatan maksimal 

sepanjang jarak yang ditempuh. Kelangsungan lari jarak pendek secara 

teknik adalah sama, kalau ada perbedaan hanyalah terletak pada 

penghematan penggunaan tenaga karena adanya perbedaan jarak yang harus 

ditempuh. Semakin jauh jarak yang ditempuh semakin membutuhkan 

keuletan dan daya tahan. Dalam perlombaan atletik banyak peraturan yang 

mengikat baik dalam nomor lari, lompat maupun lempar. Semua itu secara 

lengkap dapat dilihat dan dipelajari pada peraturan perlombaan (Petunjuk 

pelaksanaan popda tingkat jawa tengah tahun 2013:6 ).  

Dalam lari jarak pendek start harus menggunakan start blok . Ini 

berarti bahwa semua pelari jarak pendek dalam perlombaan lari harus 

menggunakan start jongkok. Istilah “ Lari jarak pendek” biasanya dikatakan 

dengan lari cepat (sprint). Disebut dengan lari cepat karena jarak yang 

ditempuh adalah pendek atau dekat. Jadi, dalam nomor lari ini yang 

diutamakan adalah kecepatan yang maksimal dari awal lari (start) sampai 

akhir lari atau finish (Munasifah 2008:13). Kelangsungan gerak sprint dapat 
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dibedakan menjadi 3 (tiga) bagian yaitu start, gerakan sprint, dan gerakan 

finish (Munasifah 2008:14).  

1) Posisi Awal (Start) 

Start apapun harus berasal dari suatu posisi yang meningkatkan pola 

akselerasi. Untuk memenuhi tujuan ini, seorang pelari sprint, pada saat 

start, harus menggunakan daya tahan maksimal baik melawan balok 

tumpuan start dalam waktu secepat mungkin. 

 
Gambar 1 Posisi Star 

Sumber: Mark Guthrie. 2008 . 71 

Pada lari jarak pendek ada tiga bidang utama yang harus dipelajari pada 

saat posisi start, sebagai berikut :  

2) Penempatan balok tumpuan.  

Tiga variasi dari balok tumpuan menghasilkan tiga jenisstart .: 

bunch start, medium start, dan elongated start. Dalam bunch start, pelari 

mendekat ke garis, dengan penempatan balok tumpuan yang 

direkomendasikan sekitar 40 cm dibelakang garis untuk balok bagian depan 

dan 27,5 cm di belakang balok bagian depan untuk balok belakang. 
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Gambar 2 Penempatan Balok Tumpuan 

Sumber: Mark Guthrie. 2008 . 71 

3) Posisi Siap 

Tata letak balok tumpuan harus menciptakan suatu posisi siap untuk 

tumpuan start ketika sudut lutut depan adalah 90 derajat dan sudut lutut 

belakang adalah 120 derajat. Para pelari harus menggunakan tekanan yang 

sama pada kedua tumpuan dan mereka harus “menggulung” berat badan 

mereka sedikit di atas tangan mereka sehingga berat badan meraka ditopang 

dengan nyaman oleh tangan mereka. Para pelari harus menempatkan kedua 

tangan mereka sedikit lebih lebar dari pada rentangan bahu, dengan ibu jari 

dan jari telunjuk membentuk posisi kuda-kuda lengan lurus dan kepala 

menghadap ke bawah pada posisi yang nyaman, dengan leher netral dan 

panggul agak lebih tinggi daripada kepala dan bahu. 

4) Meninggalkan balok tumpuan  

Ketika pistol diletuskan, pelari harus mendorong balok tumpuan dengan 

kedua kaki, lalu bergerak menjauh dan naik. Kedua tangan juga harus 

bergerak cepat dan pelari harus secara literal berlari keluar menjauhi 

tumpuan, tidak dengan melompat. Setelah meninggalkan balok tumpuan, 
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pelari harus terus bergerak ke depan dari suatu sudut 45 derajat, mulai dari 

tanah melewati pergelangan kaki, sendi lutut, panggul, dan kepala. 

 
Gambar 3. Meninggalkan Balok Tumpuan 

Sumber.Mark Guthrie. 2008 . 72 

 

5) Gerakan Sprint  

Teknik lari jarak pendek yang harus difahami dan dikuasai, dapat 

dilakukan dengan benar, cepat, tepat, luwes, dan lancar oleh atlet pemula 

antara lain : 1) lari dengan ujung kaki, 2) lutut dan paha diangkat tinggi, 3) 

ayunan lengan atau tangan dari belakang kedepan, 4) badan condong 

kedepan. Frekuensi gerakan tungkai sangat memegang peranan penting 

sedangkan ayunan lengan dan tangan dan kecondongan badan untuk 

membantu kelanjutan lari, untuk menjaga keseimbangan. Daya tahan dan 

frekuensi dari pada gerakan tungkai harus benar-benar di pahami dan 

dikuasai setiap atlit pelari jarak pendek serta dilakukan dengan benar 

sehingga merupakan suatu rangkaian urutan gerak yang terpadu yang 

dilakukan dengan cepat, tepat, luwes dan lancar.  

Prinsip-prinsip teknik lari jarak pendek sebagai berikut :1) pada saat 

menolak kaki belakang harus berakhir dalam keadaan lurus dan membawa 

kedepan tidak dalam keadaan sikap lurus (agak dibengkokkan) dan angkat 

setinggi mungkin untuk mencapai langkah yang besar, 2) pendaratan kaki 
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harus selalu pada ujung telapak kaki sedangkan lutut agak ditekuk atau 

dalam keadaan bengkok, 3) badan condong kedepan tidak bungkuk dan 

tidak membusungkan dada pandangan jauh kedepan setidaknya kira-kira 5-

10 meter kedepan, 4) ayunan kedua lemas (rileks) seakan-akan bergabung 

bebas pada bahu, 5) pergelangan tangan tetap lurus tetapi tidak dikejangkan, 

jari-jari tangan setengah mengepal, 6) pinggung lurus dan segaris denan 

kepala otot leher tetap rileks, 7) antara kedua kaki pinggul dan tangan, 

merupakan satu-kesatuan gerak berlangsung secara tetap dan harmonis 

(Munasifah, 2008:14-15). Menurut Munasifah Tahap-tahap gerakan sprint 

antara lain : 

6) Tahap melangkah  

Mata kaki dan lutut yang melangkah diluruskan pada saat titik berat 

badan bergerak di depan kaki yang mampu dan mendorong pinggul ke depan. 

Pada saat bersamaan, kaki yang lain yang disebut sebagai kaki bebas, depan 

dan keatas memberikan daya tahan ganda. Perpanjangan melangkah 

bersamaan mengangkat paha kaki bebas. Kaki langkah meninggalkan tanah 

dengan mengangkat tumit dan menekan tanah dengan ujung kaki.Kedua 

tangan mengayun mengimbangi gerak kedua kaki. Daya tahan terbesar dari 

langkah ini, bersamaan dengan dorongan akhir kedua siku berada jauh 

dibelakang dan lutut kaki yang berlawanan mencapai ketinggian di depan 

lengan berayun, sedikit menyilang dada dan membentuk sudut 90o. Daya 

tahan gerakan tangan dan kaki langsung mengimbangi kecepatan lari dan 

gerak posisi tubuh yang hampir tegak, tanpa membungkuk ke depan atau ke 

belakang.  
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7) Tahap Dorongan 

Sandaran yang terjadi pada waktu hubungan dengan tanah mulai terjadi 

penurunan titik berat badan (dalam hal ini kaki).Sebagian telapak kaki 

menyentuh tanah terlebih dahulu, baru kemudian seluruh telapak kaki 

menyentuh tanah dan mengeper, sehingga kaki betu-betul menginjak tanah 

(tergantung pada kecepatan lari). Pada saat yang sama lutut sedikit 

dibengkokkan sebagai persiapan untuk melangkah, sedangkan lutut yang lain 

bergerak kearah depan ditekuk (menjaga keseimbangan kecepatan) sampai 

menjadi kaki tumpu (dibawah titik berat badan) dan terus bersama-sama 

dengan pinggul. Gerak lengan menjadi semakin kuat dan berayun secara 

wajar disisi tubuh.Kepala tetap lurus menghadap kedepan, pandangan mata 

harus melihat beberapa meter ke depan.  

8) Tahap Pemulihan Kembali 

Sesaat setelah melangkah, hubungan dengan tanah terputus melangkah 

lebar kedepan dan titik berat badan mengikuti arah parabola, pada tahap ini 

kecepatan hilang. Kaki yang melangkah bergerak ke belakang dan kaki yang 

lain ke depan membuat tarikan aktif ketika menyentuh tanah. Selama kaki 

kebelakang melakukan gerakan keatas berulang-ulang lengan berayun dengan 

arah yang berlawanan. Keseluruhan gerakan ini, dapat disebut gerak rileks 

pada saat melayang atau tahap pemulihan.  

9) Teknik Melewati Garis Finish  

Lari jarak pendek pemahaman dan penguasaan terhadap prosedur teknik 

gerakan melewati garis finish dan konsep tentang cara melakukan gerakan 



 

 
17 

sangat besar kegunaannya terutama dalam perlombaan yaitu untuk 

menentukan siapa pemenangnya nomor satu apabila ada beberapa pelari yang 

bersamaan pada saat melewati garis finish maka akan ditentukan 

pemenangnya adalah pelari yang terlebih dahulu salah satu anggota badannya 

(bahu atau badannya) menyentuh pita finish atau menyentuh garis finish.  

Perlombaan lari jarak pendek pada umumnya ada tiga teknik dan cara 

yang biasa digunakan para pelari pada waktu melewati garis finis yaitu : 1). 

dengan cara menjatuhkan dada kedepan, 2). dengan cara menjatuhkan salah 

satu bahunya kedepan, 3). dengan cara lari terus secepat-cepatnya 

sampaibeberapa meter melewati garis finish/menganggukan kepalanya 

sesampai garis finish. 

 

Gambar 4. Melewati garis finish 

Sumber.http://www.google.co.id/imgres 

 

 

3. Hakekat Kondisi fisik  

Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen 

yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun 
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pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik 

maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan, walaupun di sana-

sini dilakukan dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau status tiap 

komponen itu dan untuk keperluan apa keadaan atau status yang dibutuhkan 

tersebut. Pengertian kondisi fisik dalam olahraga adalah semua kemampuan 

jasmani yang menentukan prestasi yang realisasinya dilakukan melalui 

kesanggupan pribadi (kemauan /motivasi).   

Kondisi fisik adalah suatu kesatuan utuh dari komponen-komponen 

yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik 

maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan (Sajoto 1995 : 8). 

Kualitas kemampuan kondisi fisik seorang atlet menurut pengetahuan 

latihan olahraga saat ini, terutama tergantung pada: 1) perkembangan usia 

anak, remaja, dewasa, orang yang lebih tua, 2) bawaan orang secara genetic 

(jantung terutama, peredaran darah dan sistem pertukaran zat) dan otot, 3) 

mekanisme pengendalian koordinasi sistem syaraf pusat, jadi kerjasama 

antara otak, sistem syaraf dan otot, 4) kemampuan psikis untuk 

merealisasikan kemampuan fisik. M Sajoto (1995:8-10) mengatakan 

komponen kondisi fisik ada 10 yaitu; 1) daya tahan (Strength) 2) daya tahan 

(Endurence) 3) daya ledak (power) 4) kecepatan (Speed) 5) kelentukan 

(Fleksibility) 6) kelincahan (Agility) 7) koordinasi (Coordination) 8) 

keseimbangan (Balance) 9) ketepatan (Accuracy) 10) Reaksi (Reaction). 

Dalam penelitian ini komponen yang dibahas adalah power lengan daya 

ledak otot tungkai dan lari.  



 

 
19 

4. Daya Ledak (Power) 

Power (daya ledak) adalah kemampuan seseorang untuk 

mempergunakan daya tahan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang 

sependek-pendeknya (M. Sajoto. 1995:8). Faktor-faktor yang 

mempengaruhi daya ledak otot atau power adalah: 1) banyak sedikitnya 

macam fibril otot putih 2) daya tahan dan kecepatan otot 3) koordinasi gerak 

yang harmonis 4) tergantung banyak sedikitnya zat kimia dalam otot, dan 5) 

pelaksanaan teknik yang betul.  

Berdasarkan pendapat di atas menyebutkan dua unsur penting dalam 

daya ledak atau power yaitu: 1) daya tahan otot dan 2) kecepatan, dalam 

mengerahkan tenaga maksimal untuk mengatasi tahanan. Seperti yang 

diungkapkan Harsono (1986:47) bahwa dalam power atau daya ledak selain 

unsur daya tahan terdapat unsur kecepatan. Dengan demikian, jelas daya 

ledak merupakan satu komponen kondisi fisik yang dapat menentukan hasil 

prestasi seseorang dalam ketrampilan gerak. 

Dari pendapat beberapa ahli di atas dapat diambil kesimpulan bahwa 

power merupakan perpaduan antara kecepatan dan daya tahan. Secara 

fisiologis, daya tahan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot 

untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau 

beban. Untuk latihan power dan intensitas daya tahan dan kecepatan, 

kecepatan lebih dominan maka akan menghasilkan deceleration power dan 

acceleration power.1) Decceleration power sangatlah penting dalam jenis 

olahraga seperti lari sprint. Atlet berlari secara cepat dan konstan mengubah 
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arah gerakan secara cepat. Atel-atlet seperti itu merupakan akselerator 

namun juga deakselerator. Kedinamisan dari jenis olahraga ini berubah 

secara mendadak yang dimana pemain berlari secara cepat di satu arah dan 

tiba-tiba harus mengubah arah dengan tanpa kehilangan tingkat kecepatan 

dan kemudian melakukan akselerasi dengan cepat pada arah yang berlainan. 

Sebelum melatih power terlebih dahulu perlu dilatih komponen daya 

ahan kondisi fisik seorang atlit, yang dimaksudkan oleh peneliti disini 

adalah komponen daya tahan maksimal, karena komponen kondisi fisik 

daya tahan daya tahan dan daya tahan daya ledak termasuk dalam 

komponen kondisi fisik khusus. Daya tahan adalah kemampuan dari otot 

untuk mengatasi tahanan atau beban dalam menjalankan aktivitas, daya 

tahan dapat dibagikan kepada beberapa macam yaitu : Daya tahan 

maksimal, daya tahan daya ledak dan daya tahan daya tahan (Suharna. HP, 

1996:35-37). 2) Acceleration Power menunjukkan pada kapasitas untuk 

mencapai akselerasiuntuk mencapai akselerasi tinggi. Menurut Bompa 

(1999:11), “kecepatan sprint atau akselerasi tergantung pada daya tahan dan 

kecepatan dari kontraksi otot untuk menggerakan tangan dan kaki menuju 

pada frekuensi langkah yang paling tinggi, fase kontak yang paling pendek 

ketika kaki menyentuh tanah, dan dorongan ke depan yang kuat”. Kapasitas 

kemampuan atlet untuk melakukan akselerasi tergantung pada daya tahan 

kedua kaki dan tangan. 
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1) Otot Tungkai 

Tungkai adalah anggota badan bawah mencakup tungkai danpanggul 

serta sendi-sendi dan otot-ototnya. Tungkai dibentuk oleh tulang atas atau 

paha (os femoris / femur), sedangkan tungkai bawah terdiri dari tulang 

kering (os tibia) dan betis serta tulang kaki. Sedangkan gelang panggul 

dibentuk oleh coxea dengan tulang sacrum, terdapat dua persendian pada 

gelang panggul yaitu : 1) Sendi usus kelangka, dan 2).Sendi sela kemaluan. 

Gelang panggul mempunyai hubungan yang kokoh dengan batang badan 

sesuai dengan faalnya sebagai alat harus menerima berat badan dan 

meneruskannya pada kedua tungkai. Hanya dalam penelitian ini otot tungkai 

harus mempunyai daya ledak yang baik untuk menunjang kemampuan lari 

sprint.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 5. Struktur otot tungkai 

Sumber Syaifuddin 2006:103 
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2) Daya ledak otot tungkai 

Daya ledak otot tungkai adalah kumpulan sebuah otot atau 

segerombol otot untuk mengatasi tahanan beban dalam suatu gerakan yang 

utuh (Suharno Hp.1986:36). Fungsi daya ledak otot tungkai terhadap hasil 

lari, daya ledak otot tungkai merupakan suatu komponen yang paling dan 

tidak dapat dipisahkan dalam lari, karena dengan daya ledak otot tungkai 

yang kuat maka lari yang dihasilkan semakin baik, dan semakin lemah daya 

ledak otot tungkai yang dimiliki atau dihasilkan maka hasil lari yang 

dihasilkan kurang begitu baik.  

Daya ledak (Explosive strength, muscular power) adalah kemampuan 

untuk melakukan aktivitas secara tiba-tiba dan cepat dengan mengerahkan 

seluruh daya tahan dalam waktu yang singkat. Daya ledak sering disebut 

explosive strength yang ditandai dengan adanya gerakan atau perubahan 

posisi yang tiba-tiba dengan cepat. Daya ledak otot adalah daya tahan 

maksimal otot yang dapat dihasilkan dalam waktu singkat. Daya ledak 

sering disebut juga dengan power. Power adalah kemampuan otot untuk 

mengerahkan daya tahan maksimal dalam waktu yang sangat cepat.  

Menurut (Harsono,1988:176) Power adalah hasil dari daya tahan dan 

kecepatan. Power sangat penting untuk cabang-cabang olahraga yang 

memerlukan eksplosif, seperti lari sprint nomor-nomor lempar dalam 

atletik, atau cabang-cabang olahraga yang gerakannya didominasi oleh 

meloncat, seperti dalam bola voli, bulu tangkis, dan olahraga sejenisnya. 

Sementara  Arsil (2008:71) daya ledak yaitu “merupakan salah satu dari 
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komponen biomotorik yang penting dalam kegiatan olahraga, karena daya 

ledak akan menentukan seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh 

melempar seberapa tinggi melompat, seberapa cepat berlari dan sebagai 

nya”. 

Salah satu unsur kondisi fisik yang memiliki peranan penting dalam 

kegiatan olahraga, baik sebagai unsur pendukung dalam suatu gerak tertentu 

maupun unsur utama dalam upaya pencapaian teknik gerak yang sempurna 

adalah daya ledak. Daya ledak adalah daya tahan otot untuk mengerahkan 

daya tahan maksimal dalam waktu yang sangat cepat (Harsono, 2001 :24). 

Daya ledak otot merupakan komponen gerak yang sangat penting untuk 

melakukan suatu aktifitas yang sangat berat dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya dan kontraksi otot yang cepat dan tinggi untuk menghasilkan 

kecepatan maksimum. Berdasarkan uraian di atas, dapat dikatakan bahwa 

terdapat dua unsur penting dalam daya ledak yaitu daya tahan otot dan 

kecepatan kontraksi otot. Seperti yang diungkapkan Harsono, bahwa dalam 

power atau daya ledak, selain unsur daya tahan terdapat unsur kecepatan. 

Dapat disimpulkan, bahwa daya ledak otot adalah kemampuan seseorang 

dalam melakukan suatu aktifitas yang cukup berat dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya dan dalam kontraksi otot yang tinggi dan cepat untuk 

menghasilkan kecepatan maksimum.  

Berdasarkan pengertian tersebut apabila diarahkan pada daya ledak 

otot khususnya pada bagian tungkai maka dapat dikatakan bahwa daya 

ledak otot tungkai adalah kemampuan seseorang untuk melakukan aktifitas 
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berat dengan melibatkan otot tungkai secara maksimal dengan pengerahan 

tenaga yang sekuat-kuatnya untuk mengatasi tahanan dengan suat kecepatan 

kontraksi otot tungkai yang tinggi. Daya ledak otot tungkai merupakan salah 

satu elemen kondisi fisik yang banyak dibutuhkan dalam olahraga. Daya 

ledak otot tungkai adalah produk dari dua kemampuan yaitu daya tahan 

(strength) dan kecepatan (speed) untuk melakukan tenaga maksimum dalam 

waktu yang sangat cepat. 

Besar kecilnya daya ledak dipengaruhi oleh otot yang melekat dan 

membungkus tungkai tersebut. Tungkai adalah bagian bawah tubuh manusia 

yang berfungsi untuk menggerakkan tubuh, seperti berjalan, berlari dan 

melompat. Terjadinya gerakan pada tungkai tersebut disebabkan adanya 

otot-otot dan tulang, otot sebagai alat gerak aktif dan tulang alat gerak pasif. 

Dasar (basic) untuk pembentukan daya ledak (power) adalah daya tahan. 

Upaya dalam meningkatkan unsur daya ledak dapat dilakukan dengan cara, 

meningkatkan daya tahan tanpa mengabaikan kecepatan atau menitik 

beratkan pada daya tahan, meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan daya 

tahan atau menitik beratkan pada pada kecepatan, meningkatkan kedua-

duanya sekaligus, daya tahan dan kecepatan dilatih secara simultan.  

Saat lari otot itu berkontraksi, tergantung tiap-tiap individu pada 

masing-masing ototnya memiliki serabut otot campuran antara serabut 

kejang cepat dan serabut kejang lambat. Lain orang memiliki perbedaan 

persentase otot berbeda, persentase itu ditentukan pada kelahiran oleh 

keturunan dan tidak dapat dirubah melalui latihan. Serabut otot kedut cepat 
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dapat menghasilkan gerakan kecepatan tinggi dalam waktu sekejap. Reaksi 

kimia yang terlibat dalam gerakan cepat ini menghasilkan sejumlah besar 

zat buang (weste product) dalam bentuk asam laktat. Dihasilkan asam laktat 

tinggi berarti si atlet tak dapat menggunakan (otot) serabut kedut cepat 

untuk waktu lama. Serabut otot kedut lambat menghasilkan gerak yang 

kurang kuat namun dapat bekerja untuk waktu lama, menghasilkan zat 

buang yang dengan mudah dapat dikeluarkan karena itu adalah sangat 

penting bagi event daya tahan. 

5. Daya Tahan 

Daya tahan merupakan kemampuan otot dalam menahan beban kerja 

dalam waktu tertentu secara maksimal (Sajoto, 1995:16). Daya tahan 

(strength) diartikan sebagia kemampuan dalam menggunakan gaya dalam 

bentuk mengangkat atau menahan suatu beban. Bompa (1999), 

mendefenisikan daya tahan sebagai kemampuan otot dan syaraf untuk 

mengatasi beban internal dan eksternal. Daya tahan merupakan kompenen 

yang sangat penting dari kondisi fisik secara keseluruhan, karena 

merupakan daya penggerak setiap aktifitas fisik.  

Sementara menurut Emral (2005:161) “mendefisinikan daya tahan 

sebagai kemampuan untuk menahan kelelahan dan yang terlihat dengan 

banyak kemampuan melakukan repitasi jumlah yang banyak disertasi 

dengan pemulihan yang cepat”. Friedrich (1969) mengemukakan, daya 

tahan adalah kemampuan dari suatu otot untuk bekerja menahan beban 

secara maksimal. Adapun macam-macam daya tahan adalah sebagai berikut: 
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1) Daya tahan maksimal (maximal strength) Daya tahan semacam ini 

merupakan daya tahan yang dapat ditampilkan oleh system syaraf dalam 

kontraksi maksimum yaitu dengan beban tertinggi dalam satu kali 

anglkatan. 2) Daya tahan absolut (absolute strength) Merupakan 

kemampuan seseorang dalam menggunakan daya tahan secara maksimal 

tanpa dipengaruhi oleh berat badan. 3) Daya tahanrelative (relative 

strength). Merupakan perbandingan antara daya tahan absolute dengan berat 

badan.  

Daya tahan adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi yang 

berturut-turut untuk waktu yang lama. Harsono, (1988:202). Dick ,dkk. 

(1978) mengatakan bahwa daya tahan otot, yang diistilahkannya dengan 

strength endurance adalah kemampuan seluruh organism tubuh untuk 

mengatasi lelah pada waktu melakukan aktivitas yang menuntut strength 

dalam waktu yang lama. Daya tahan daya tahan dibedakan dalam dua jenis 

berdasarkan intensitas beban aktivitas diantaranya : 1) Dayat tahan daya 

tahan intensitas beban rendah. 2) Daya tahan daya tahan intensitas tinnggi, 

aktivitas yang memerlukan daya tahan daya tahan dengan intensitas tinggi 

2) Faktor Yang Mempengaruhi Daya Tahan Daya tahanKemampuan daya 

tahan daya tahan dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain :1) Sistim 

saraf pusat 2) Daya juang 3) Kapasitas aerobic 4) Kapasitas anerobik 5) 

Cadangan kecepatan 6) Koordinasi intermuskular, 7) Koordinasi 

intramuscular 8) Reaaksi otot terhadap rangsangan saraf 9) Sudut sendi. 

 



 

 
27 

B. Kerangka Konseptual  

1. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dengan Kecepatan Lari 80 

meter  
 

Power juga disebut daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk 

mempergunakan daya tahan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang 

sependek-pendeknya. Power merupakan salah satu komponen kondisi fisik 

yang berperan dalam nomor lari 80 meter untuk memperoleh catatan waktu 

yang maksimal. Gerakan lari merupakan gerakan mengais, badan bergerak 

maju karena dari gaya dorongan kebelakang terhadap tanah. Tujuan dasar 

dari semua event lari adalah untuk memaksimalkan kecepatan lari rata-rata 

diatas jalur lari yang diperlombakan.  

 Frekuensi gerakan lari jarak pendek sangat memegang peranan penting 

untuk memperoleh hasil lari yang cepat. power tungkai berhubungan positif 

dengan kecepatan lari sprint, yang mempengaruhi keseimbangan dan 

frekuansi langkah. Dalam lari 80 meter power lengan sangat membantu 

untuk melangkah dengan langkah yang lebih lebar dan frekuensi yang lebih 

cepat karena kecepatan prinsipnya adalah hasil antara panjang langkah dan 

frekuensi langkah. 

Sesuai dengan uraian yang telah dikemukakan di atas, maka dalam 

penelitian ini, penulis menduga bahwa belum baiknya kecepatan lari 80 

meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota, salah satu penyebabnya ada 

hubungan dengan kemampuan daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet. 
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2. Hubungan Daya Otot Lengan Dengan Kecepatan Lari 80 meter  

Daya tahan sebagai kemampuan untuk menahan kelelahan dan yang 

terlihat dengan banyak kemampuan melakukan repitasi jumlah yang 

banyak disertasi dengan pemulihan yang cepat. Daya tahan yang dimaksud 

dalam penelitian ini adalah kemampuan otot lengan dalam melakukan 

gerakan dengan repetisi pengulangan yang banyak dan pemulihan yang 

cepat, ketika seorang atlet atletik melakukan lari cepat 80 meter. 

Seseorang dapat berlari dengan cepatat tentu salah satu factor 

didukung oleh kemampuan daya tahan otot lengan dengan baik, dalam arti 

dapat dikatakan bahwa semakin baik tingkat kemampuan daya tahan otot 

lengan yang dimiliki, maka semakin baik kecepatan lari 80 meter yang dia 

lakukan. Oleh sebab itu dalam penelitian ini belum baiknya kemampuan 

kecepatan lari 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota diduga disebabkan 

salah satunya kemampuan daya tahan otot lengan yang belum baik.  

3. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan Daya Otot Lengan Secara 

Bersama -Sama Dengan Kecepatan Lari 80 meter  

Untuk meraih tujuan ini dalam event lari sprint si atlet harus 

menfokuskan pada pencapaian dan mempertahankan kecepatan lari 

maksimal. Kecepatan lari seorang atlet diantaranya ditentukan oleh daya 

ledak otot tungkai dan daya tahan otot lengn guna untuk melangkah dengan 

kecepatan dan didorong oleh ayunan lengan secara berulang-ulang dengan 

memelihara gerakannya dalam kurun waktu tertentu atau relative lama. 
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Daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot lengan sangat 

berpengaruh dalam melakukan lari 80 meter, karena ayunan lengan saat 

berlari mempengaruhi frekuensi langkah seorang pelari. Apabila tungkai 

mulai berat dalam melangkah ayunan lengan yang kuat akan sangat 

berpengaruh terhadap frekuensi langkah lari. Ketika kaki berat untuk 

melangkah tapi pelari tetap mengayun lengan dengan kuat maka tungkai 

secara otomatis akan mengikuti frekuensi ayunan lengan. Semakin cepat 

frekuensi ayunan lengan dan langkah maka semakin cepat pula hasil lari 

yang diperoleh. 

Kecepatan dalam lari sprint adalah hasil dari kontraksi yang kuat lagi 

cepat dari otot yang berubah menjadi gerakan-gerakan yang halus, lancar, 

dan efisien dibutuhkan bagi pelari dalam kecepatan tinggi. Dengan 

kecepatan mana otot itu berkontraksi, tergantung tiap-tiap individu pada 

masing-masing ototnya memiliki serabut otot campuran antara serabut 

kejang cepat dan serabut kejang lambat. Lain orang memiliki perbedaan 

persentase otot berbeda, persentase itu ditentukan pada kelahiran oleh 

keturunan dan tidak dapat dirubah melalui latihan. Serabut otot kedut cepat 

dapat menghasilkan gerakan kecepatan tinggi dalam waktu sekejap.  

Berdasarkan uraian di atas, maka dalam penelitian ini peneliti 

menduga bahwa dua unsure kondisi fisik yaitu daya ledak otot tungkai dan 

daya tahan otot lengan memiliki hubungan dengan kegcepatan lari 80 meter 

atlet atletik Kabupaten 50 Kota. Untuk lebih jelasnya hal ini dapat dilihat 

kerangka konsep tual berikut ini. 
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Gamba. 6. Kerangka Konseptual 

C. Hipotesis  

Berdasarkan kajian teori dan kerangka piker yang telah dikemukakan 

sebelumnya, maka dapat diajukan hipotesis yakni sebagai berikut: 

1. Terdapat hubungan yang sifnifikan daya ledak otot tungkai dengan 

kecepatan lari 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota. 

2. Terdapat hubungan yang sifnifikan daya tahan otot lengan dengan 

kecepatan lari 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota.  

3. Terdapat hubungan yang sifnifikan daya ledak otot tungkai dan daya tahan 

otot lengan secara bersama-sama dengan kecepatan lari 80 meter atlet 

atletik Kabupaten 50 Kota. 

 

 

 

 

Daya ledak otot 

tungkai X1 

Daya tahan otot 

lengan X2 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasional yang ingin melihat 

hubungan antara variabel bebas dengan variabel terikat. Sudjana (2005) 

mengemukakan bahwa “Penelitian korelasi merupakan penelitian untuk 

mengetahui ada tidaknya hubungan antar dua variabel, besar tidaknya 

hubungan dua variabel tersebut dinyatakan dalam bentuk koefisien 

korelasi”.Rancangan penelitian ini menggunakan korelasi ganda dengan tiga 

variabel independen. Dalam korelasi ini, maka ada dua variabel independen 

tersebut adalah daya ledak tungkai ( ) dan daya tahan lengan ( ) serta satu 

variabel dependen yaitu hasil lari 80 meter (Y). 

B. Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilakukan pada 7-30 Maret tahun 2019, sedangkan tempat 

penelitian ini dilaksanakan di lokasi latihan yang bertempat dilapangan Medan 

Bapaneh Singa Harau Tanjung Pati Kabupaten 50 Kota. 

C. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Menurut Sugiyono (2008:57) “populasi adalah wilayah generalisasi 

yang terdiri atas obyek/subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik 

tertentu yang diterapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya”. Dengan demikian populasi dalam penelitian ini adalah 
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seluruh Atlet atletik junior Kabupaten 50 Kota yang aktif mengikuti latihan 

sebanyak 21 orang 

2. Sampel 

Menurut Sugiyono (2008:62) sampel adalah bagian dari jumlah 

dankarakteristik yang dimiliki oleh populasi, sampel digunakan apabila 

populasibesar, dan peneliti tidak mungkin mempelajari semua yang ada 

dipopulasi.Dalam penelitian ini teknik pengambilan sampel adalah 

menggunakan teknik total sampling. Jumlah sampel dalam penelitian ini 

adalah sebanyak 21 orang. 

D. Jenis dan sumber data 

1. Jenis data 

Jenis data dalam penelitian ini adalah data primer yang berasal dari 

hasil pengukuran power lengan, power tungkai dan hasil lari 80 meter. 

Sedangkan data sekunder adalah tentang nama-nama atlet atletik Kabupaten 

50 Kota. 

2. Sumber data 

Sumber data dalam penelitian ini adalah atlet atletik Kabupaten 50 

Kota, yang terpilih menjadi sampel dalam penelitian ini yang berjumlah 

sebanyak 21 orang. 

E. Teknik dan Alat Pengumpulan Data 

1. Tes daya ledak otot tungkai  

Pengumpulan data daya ledak otot tungkai menggunakan tes 

lompat jauh tanpa awalan (Standing board jump). Alat tes ini untuk 
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mengukur kemampuan daya ledak otot tungkai, jarak lompat jauh / 

standing broad jump yang telah di lakukan sebanyak 3 kali, dengan 

jarak lompatan terbaik sejauh 2.18 meter di nyatakan mendapat hasil 

dalam kategori sedang, sebabnya karena dalam norma / standar jarak 

test lompat jauh tanpa awalan / standing broad jump 

a) Tujuan : Untuk mengukur kemampuan daya ledak otot tungkai  

b) Alat : Bak lopat jauh, meteran, matras dan kawur. Dengan melakukan 

Standing Board Jump ( Sri Haryono,2008: 33) 

Gambar 7. Standing Board Jump 

c) Cara pengukuran :  

1) Teste berdiri di belakang garis.  

2) Berdiri tegak kedua kaki lurus dan dibuka selebar bahu, setelah di beri 

aba-aba selanjutnya kedua kaki di tekuk, badan tetap tegak dan 

pandangan lurus ke depan.  

3) Dalam posisi kaki di tekuk, kedua lengan diayun ke belakang untuk 

membantu menolak ke depan .  

4) Setelah tangan di ayun ke belakang, kemudian di ayun ke depan di 

barengi dengan teste melompat ke dalam bak lompat.  
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5) Setelah itu lompatan yang dilakukan teste di ukur dari garis tolakan 

sampai pada bekas kaki tumpu saat mendarat di bak lompat.  

Tes ini dilakukan sebanyak dua kali. 

2. Tes Daya Tahan Otot Lengan  

Tes untuk mengukur kekuatan otot lengan menggunakan push 

and pull dynamometer. Satuan dalam instrumen push and pull 

dynamometerini adalah kilogram (Depdiknas, 2000). Memiliki indeks 

validitas sebesar 0.63 dan reliabilitas 0,63. 

1) Tujuan: Untuk mengukur kekuatan otot lengan dalam mendorong 

dan menarik. 

2) Alat: Push and pull dynamometer. 

3) Petugas: Pemandu tes dan pencatat skor 

4) Pelaksanaan: Tester berdiri tegak dengan kaki terbuka selebar 

bahu dan pandangan lurus ke depan. Tangan memegang push 

and pull dynamometerdengan kedua tangan di depan dada.Posisi 

lengan dan tangan lurus dengan bahu. Dorong alat tersebut sekuat 

tenaga. Pada saat mendorong, alat tidak boleh menempel pada 

dada, sedangkan tangan dan siku tetap sejajar bahu. Kemudian 

dilanjutkan dengan menarik alat. Tes dilakukan sebanyak dua kali. 

5) Penilaian: Skor kekuatan dorong dan tarik terbaik dari tiga kali 

percobaan dicatat sebagai skor dalam satuan kg, dengan tingkat 

ketelitian 0,5 kg. 
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6) Hasil: Pengukuran dilakukan sebanyak dua kali, hasil yang terbaik 

digunakan sebagai data penelitian 

 

Gambar 8. Pull and Push Dynamometer 

3. Tes lari 80 meter. 

a) Tujuan : Untuk mengetahui hasil kecepatan lari 80 meter.  

b) Alat : Lapangan lari , stop watch, bendera start dan rol meter.  

c) Pelaksanaan :  

(1) Start dilakukan dengan start jongkok.  

(2) Pada aba-aba bersedia , teste mendekati garis start dan teste 

mengambil posisi bersedia.  

(3) Pada tahap siap, pinggang naik secara terkontrol sedikit lebih tinggi 

dari bahu , sudut lutut depan 900 dan lutut belakang 110 – 1300 , 

kedua tangan lurus , kepala segaris dengan badan , pandangan mata 

sesuai dengan posisi kepala.  

(4) Pada aba-aba ya, teste berlari secepat mungkin sampai melewati garis 

finish  
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(5) Pada saat teste mulai bergerak, stop wacth dihidupkan dan saat teste 

melewati garis finish stop watch dimatikan.  

(6) Tes dilakukan sekali.  

Di bawah ini adalah gambar yang menumjukkan urutan lari sprint dengan start 

jongkok ,yang dimulai dari start jongkok sampai gerakan sprint : 

 
Gambar 9. Rangkaian gerakan lari sprint dari start sampai sprint (PASI,1988:8-9) 

F. Analisis Data 

Dari hipotesis yang digunakan, dilakukan analisis data dengan teknik 

analisis korelasi guna melihat hubungan antara variable bebas dengan variable 

terikat. Namun sebelum analisis dilakukan terlebih dahulu dilakukan uji 

normalitas dengan uji liliefors. Analisis kolerasi digunakan untuk 

membuktikan hipotesis penelitian yang diajukan. Adapun rumus kolerasi 

Product Moment menurut (Sudjana: 1992) adalah sebagai berikut: 

1. Uji Normalitas 

Pengujian ini dimaksud untuk memeriksa apakah data berdistribusi normal 

atau tidak. Uji normalitas yang bertujuan untuk mengetahui kelompok 

sampel berasal dari data berdistribusi normal atau tidak, dan untuk menguji 

normalitas dilakukan uji lilifors Sudjana, (2005) 

2. Uji korelasi 
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Untuk mencari korelasi penulis mengunakan rumusan product momen dari 

person yang dikemukakan oleh Adnan (2010:24) sebagai berikut: 

   rxy=  

Keterangan : 

   rxy = Koefisien korelasi 

  ∑XY = Jumlah data x dan y 

  ∑X = jumlah data x 

  ∑Y = jumlah data y 

  X
2 

= Nilai Variabel X yang di kuadratkan 

  Y
2 

= Nilai Variabel Y yang di kuadratkan 

  N         = Jumlah data 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Data 

Dari hasil pengukuran daya ledak otot tungkai (X1) dan daya tahan otot 

lengan (X2) dengan 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota(Y) sebagai 

variabel terikat. Selanjutnya akan diuraikan hasil penelitian sebagai berikut. 

1. Daya Ledak Otot Tungkai (X1) 

Dari hasil pengukuran daya ledak otot tungkai (X1) yang dilakukan 

terhadap 21 orang atlet atletik Junior Kabupaten 50 Kota, didapat angka 

terendah 1,03 m dan angka tertinggi 1,92 m, berdasarkan data kelompok 

tersebut rata-rata hitung (mean) 1,32  dan simpangan baku (standar deviasi) 

0,26.Distribusi frekuensi pengukuran daya ledak otot tungkai 

(X1)sebagaimana tampak  pada Tabel berikut ini: 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Daya Ledak Otot Tungkai (X1) 

Atlet Atletik Kabupaten 50 Kota 

No. Kelas Interval Frekuensi Absolut 
Frekuensi 

Relatif (%) 

1 1,74 – 1,92  2 9,52 

2 1,55 – 1,73  2 9,52 

3 1,36 – 1,54  4 19,05 

4 1,17 – 1,35  4 19,05 

5 0,98 – 1,16  9 42,86 

 Total 21 100 

  

Berdasarkan deskripsi data yang tertera pada Tabel 1  dapat dilihat 

bahwa: atlet yang berada pada kelas interval 0,98 – 1,16 yaitu ada sebanyak 

9 orang (42,86%), kelas interval 1,17 – 1,35 yaitu ada 4 orang (19,05%) dan 

kelas interval 1,36 – 1,154 yaitu ada 4 orang (19,05%). Selanjutnya untuk 

kelas interval 1,55 – 1,73 yaitu ada 2 orang (9,52%) dan kelas interval 1,74 
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– 1,92 juga ada 2 orang (9,52%). Untuk lebih jelasnya, distribusi frekuensi 

skor Kecepatan juga dapat dilihat pada histogram di bawah ini : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 10. Histogram Data Daya Ledak Otot Tungkai (X1)  

Atlet Atletik Kabupaten 50 Kota 

 

Dari hasil data yang telah dikemukakan di atas, maka dapat 

disimpulkan bahwa sebanyak 9 orang  (42,86%) memiliki daya ledak otot 

tungkai dengan skor di atas kelompok rata-rata, dan tidak ada satu orangpun 

yang memiliki skor dalam kelompok rata-rata. Sedangkan untuk di bawah 

skor kelompok  rata-rata ada sebanyak 12 orang   (57,14%). 

2. Deskripsi Data Daya Tahan Otot Lengan (X2) 

Dari hasil pengukuran daya tahan otot lengan (X2) yang dilakukan 

terhadap 21 orang atlet atletik Junior Kabupaten 50 Kota, didapat angka 

terendah 6 kg dan angka tertinggi 31 kg, berdasarkan data kelompok 

tersebut rata-rata hitung (mean) 15,19 dan simpangan baku (standar deviasi) 

7,8. Distribusi frekuensi pengukuran daya tahan otot lengan (X2) 

sebagaimana terlihat  pada Tabel 2 di halaman berikutnya. 
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Daya Tahan Otot Lengan (X2) 

Atlet Atletik Kabupaten 50 Kota 

No. Kelas Interval 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif (%) 

1. 26 – 31  4 19,05 

2. 20 – 25  1 4,76 

3. 14 – 19  5 23,81 

4. 8 – 13  8 38,10 

5. ≤ 7 3 14,29 

 Total 21 100 

 

Berdasarkan data pada Tabel 2  ditemukan bahwa kelas interval ≤ 7 

yaitu ada 3 orang (14,29%), kelas interval 8- 13 yaitu ada sebanyak 8 orang 

(38,10%) dan kelas interval 14 – 19 ditemukan 5 orang (23,81%). 

Selanjutnya untuk kelas interval 20 – 25 yaitu hanya 1 orang (4,76%). 

Selanjutnya untuk kelas interval 20 – 25 yaitu hanya 1 orang 4,76%) dan 

kelas interval 26 – 31 yaitu ada 4 orang (19,05%). Untuk lebih jelasnya, 

distribusi frekuensi skor daya tahan otot lengan dapat dilihat pada histogram 

di bawah ini: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 11.  Histogram Data Daya Tahan Otot Lengan (X2) 
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Dari hasil data yang telah dikemukakan di atas, ditemukan 8 orang  

(38,10%) memiliki daya tahan otot lengan dengan skor di atas kelompok 

rata-rata, dan 2 orang (9,52% yang memiliki skor dalam kelompok rata-rata. 

Sedangkan untuk di bawah skor kelompok  rata-rata ada sebanyak 11 orang   

(52,38%). 

3. Deskripsi Data Kecepatan Lari 80 m (Y) 

Berdasarkan data penelitian untuk skor Kecepatan Lari 80 m (Y)atlet 

atletik Junior Kabupaten 50 Kota, didapatkan data angka terendah  8,58 

detik dan angka tertinggi 12,93 detik. Dari analisis data diperoleh harga 

rata-rata (Mean) sebesar 10,28, Simpangan baku (standar deviasi) 1,58, 

Median 9,8. Distribusi frekuensi Kecepatan Lari 80 m (Y) atlet atletik 

Junior Kabupaten 50 Kota dapat dilihat pada Tabel 3: 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Kecepatan Lari 80 m (Y) Atlet 

Atletik r Kabupaten 50 Kota 

No. Kelas Interval Frekuensi Absolut 
Frekuensi Relatif 

(%) 

1. 8,58 – 9,45  8 38,10 

2. 9,46 – 10,33  5 23,81 

3. 10,34 – 11,21  1 4,76 

4. 11,22 – 12,09  2 9,52  

5. 12,10 – 12,97  5 23,81 

jumlah 21 100 

 

Berdasarkan perhitungan yang tertera pada Tabel 3 dapat dilihat 

bahwa: pada kelas interval 8,58 – 9,45  ditemukan sebanyak 8 orang 

(38,10%), kelas interval 9,46 – 10,33 yaitu ada 5 orang (23,81%) dan kelas 

interval 10,34 – 11,21 yaitu hanya 1 orang (4,76%). Selanjutnya untuk kelas 

interval 11,22 – 12,09 ditemukan 2 orang (9,52%) dan kelas interval 12,10 – 
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12,97 yaitu ada 5 orang (23,81%). Untuk lebih jelasnya, distribusi frekuensi 

skor Kecepatan juga dapat dilihat pada histogram di bawah ini: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 12.  Histogram Data Kecepatan Lari 80 m (Y)  

Atlet Atletik Kabupaten 50 Kota 

 

Dari hasil data yang telah dikemukakan di atas, maka dapat 
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dengan skor di atas skor kelompok rata-rata, dan tidak ada satu orangpun 

yang memiliki skor dalam kelompok rata-rata. Sedangkan untuk di bawah 

skor kelompok  rata-rata ada sebanyak 8 orang  (38,10%). 

B. Pengujian Persyaratan Analisis 

Persyaratan analisis yang dimaksud adalah persyaratan yang harus 

dipenuhi sebelum melakukan analisis korelasi dan regresi ganda. Persyaratan 

analisis tersebut meliputi Uji Normalitas yaitu sebagai berikut: Hasil analisis 

uji normalitas data masing-masing variabel di sajikan dalam tabel 4 di halaman 

berikutnya. 
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Tabel 4.Uji normalitas dengan Lilifors 

Variabel 

Uji Lilifors 

Lo Ltabel 

Daya Ledak Otot Tungkai (X1) 0,2420 0.190 

Daya Tahan Otot Lengan (X2) 0,2420 0.190 

Kecepatan Lari 80 m (Y) 0,1170 0.190 

 

Tabel 4 di atas menunjukkan bahwa hasil pengujian untuk Daya 

Ledak Otot Tungkai (X1) adalah 0,2420 dengan probabilitas (sig.) 0.190. 

Dengan α> 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi 

normal. Hasil pengujian untuk Daya Tahan Otot Lengan (X2) adalah 

0,2420 dengan probabilitas (sig.) 0.190, maka dapat disimpulkan bahwa 

data berdistribusi normal.Kecepatan Lari 80 m (Y)  adalah 0,1770 dengan 

probabilitas (sig.) 0,190.Dengan α> 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa 

data berdistribusi normal. 

Berdasarkan uraian di atas semua variabel X1, X2,dan Y datanya 

berdistribusi normal, karena masing-masing variabel probabilitasnya 

memenuhi kriteria Lo< LTabel. Hal ini dapat dikatakan bahwa data masing-

masing tersebar secara normal atau populasi dari data sampel diambil 

berdistribusi normal. 

C. Pengujian Hipotesis 

1. Uji Hipotesis Penelitian Pertama (X1 dengan Y) 

Dalam penelitian ini hipotesis pertama yang diajukan adalah 

Terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dengan kecepatan lari sprint 

80 meter pada atletik junior Kabupaten 50 Kota. Untuk menguji besarnya 

koefisien korelasi hipotesis tersebut dilakukan analisis korelasi Product 

Moment dan untuk menguji keberartian (signifikan) koefisien korelasi 
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yang dikonsultasikan dengan thitung yang juga untuk melihat keberartian 

korelasi. 

Hasil analisis korelasi antara daya ledak otot tungkai (X1) dengan 

kecepatan lari sprint 80 meter pada atletik junior Kabupaten 50 Kota 

adalah diperoleh rhitung -0,680 < rtabel 0,433, artinya tidak terdapat 

hubungan yang signifikan (berarti) antara daya ledak otot tungkai dengan 

kecepatan lari sprint 80 meter pada atletik junior Kabupaten 50 Kota. 

2. Uji Hipotesis Penelitian Ke Dua (X2 dengan Y) 

Hipotesis kedua yang diajukan dalam penelitian ini adalah  Terdapat 

hubungan daya tahan lengan dengan kecepatan lari sprint 80 meter pada 

atletik junior Kabupaten 50 Kota. Untuk menguji besarnya koefisien 

korelasi hipotesis ke dua tersebut dilakukan analisis korelasi Product 

Moment dan untuk menguji keberartian (signifikan) koefisien korelasi 

dilanjutkan dengan uji t korelasi.  

Hasil analisis korelasi antara daya tahan otot lengan (X2) dengan 

kecepatan lari sprint 80 meter diperoleh rhitung -0,620 < rtabel 0,433, artinya 

tidak terdapat hubungan yang signifikan (berarti) antara daya tahan otot 

lengan dengan cepatan lari sprint 80 meter pada atletik junior Kabupaten 

50 Kota.  

3. Pengujian Hipotesis Ketiga (X1 dan X2 dengan Y) 

 Hipotesis ketiga yang diajukan dalam penelitian ini yaitu Terdapat 

hubungan daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot lengan secara 

bersama-sama dengan hasil lari sprint 80 meter pada atletik junior 
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Kabupaten 50 Kota. Pengujian hipotesis ketiga ini dilakukan 

menggunakan korelasi ganda. Berdasarkan hasil perhitungan korelasi 

ganda diperoleh Rhitung = 0,152 <  Rtabel = 0,433. Artinya tidak terdapat 

hubungan secara bersama-sama antara daya ledak otot tungkai dan daya 

tahan otot lengan secara bersama-sama dengan hasil lari sprint 80 meter 

pada atletik junior Kabupaten 50 Kota. 

D. Pembahasan 

Berdasarkan hasil analisis yang dikemukakan diatas ternyata ketiga 

hipotesis alternatif yang diajukan dua diantaranya (hipotesis satu dan dua) 

tidak diterima kebenarannya dan hipotesis tiga diterima kebenarannya. 

Selanjutnya penelitian ini akan dikemukakan pembahasan yang lebih rinci dari 

ketiga hipotesis tersebut. 

1. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dengan Kecepatan Lari 80 

Meter Atlet Atletik Kabupaten 50 Kota 

Berdasarkan hasil temuan penelitian pertama yang menyatakan bahwa 

tidak terdapat hubungan signifikan antara daya ledak otot tungkai dengan 

kecepatan  lari  80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota dan sesuai didapat 

dari penghitungan rhitung lebih kecil daripada rtabel, dimana rhitung = -0,68 < 

rtabel = 0,433, maka berarti tidak terdapat hubungan yang signifikan antara 

daya ledak otot tungkai dengan kecepatan lari 80 meter. Dengan demikian 

hal ini dapat diartikan bahwa atlet atletik Kabupaten 50 Kota belum 

memiliki kemampuan daya ledak otot tungkai dengan baik. Seharusnya 
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kemampuan kemampuan daya ledak otot tungkai mempunyai keberartian 

bagi seseorang dalam mencapai kecepatan lari 80 meter. 

Daya ledak adalah kemampuan otot untuk mengarahkan kekuatan 

maksimal dalam waktu yang sangat cepat, dan kemampuan ini sangat 

dibutuhkan bagi atlet atletik dalam melakukan gerakan lari cepat 80 meter. 

Bahkan para ahli mengatakan bahwa daya ledak merupakan perpanduan dua 

komponen kondisi fisik yaitu kekuatan dan kecepatan yang bekerja secara 

eksplosif.Artinya kemampuan sebuah otot atau sekelompok otot tungkai  

untuk mengatasi tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan tinggi 

dalam satu gerakan yang utuh yaitu gerakan lari 80 meter.  

Tungkai adalah anggota tubuh bagian bawah (lower body) yang 

tersusun oleh tulang paha atau tungkai atas, tulang tempurung lutut, tulang 

kering, tulang betis, tulang pangkal kaki, tulang tapak kaki, dan tulang jari-

jari kaki. Fungsinya sebagai penahan beban anggota tubuh bagian atas 

(upper body) dan segala bentuk gerakan ambulasi. Adapun fungsi tungkai 

yaitu: “tungkai sesuai fungsinya sebagai alat gerak, sebagai penahan berat 

badan bagian atas, memindahkan tubuh (bergerak). Menurut 

(Harsono,1988:176) Power adalah hasil dari kekuatan dan kecepatan. Power 

sangat penting digunakan pada lari sprint 80 meter.Saat lari otot itu 

berkontraksi, tergantung tiap-tiap individu pada masing-masing ototnya 

memiliki serabut otot campuran antara serabut kejang cepat dan serabut 

kejang lambat. Seperti yang diungkapkan Harsono, bahwa dalam power atau 

daya ledak, selain unsur daya tahan terdapat unsur kecepatan.Dapat 
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disimpulkan, bahwa daya ledak otot adalah kemampuan seseorang dalam 

melakukan suatu aktifitas yang cukup berat dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya dan dalam kontraksi otot yang tinggi dan cepat untuk 

menghasilkan kecepatan maksimum.Berdasarkan pengertian tersebut 

apabila diarahkan pada daya ledak otot khususnya pada bagian tungkai 

maka dapat dikatakan bahwa daya ledak otot tungkai adalah kemampuan 

seseorang untuk melakukan aktifitas berat dengan melibatkan otot tungkai 

secara maksimal. 

Jadi karena tidak adanya hubungan yang signifikan,antara daya ledak 

otot tungkai dengan kecepatan lari sprint 80 meter bukan hanya disebabkan 

karena kekuatan atau lemahnya otot tersebut saja, melainkan karena 

dibutuhkan kekuatan kompleks dari seluruh fungsi otot untuk mendapatkan 

kecepatan lari yang maksimal. Namun demikian untuk mendapatkan hasil 

kecepatan lari yang baik seorang atlit harus melatih daya ledak otot 

tungkainya 

2. Hubungan Daya Tahan Otot Lengan Dengan Kecepatan Lari 80 

Meter Atlet Atletik Kabupaten 50 Kota. 

Dari hasil pengujian hipotesis antara daya tahan otot lengan dengan 

kecepatan lari 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota. Dari hasil 

pengujian hipotesi kedua dapat dilihat bahwa rhitung lebih besar daripada 

rtabel, dimana rhitung = -0,62< rtabel = 0,433 berarti tidak terdapat hubungan 

yang signifikan antara daya daya tahan otot lengan dengan kecepatan lari 

sprint 80 meter pada atletik junior Kabupaten 50 Kota. Karena tidak adanya 
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hubungan yang signifikan, jadi selain daya ledak otot tungkai, daya tahan 

otot lengan sama-sama tidak memiliki hubungan terhadap lari sprint 80 

meter. 

Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara daya daya tahan otot 

lengandengan kecepatan lari 80 meter tidak disebabkan karena kuat atau 

lemahnya otot tersebut.Hal tersebut sama penyebabnya dengan variable 

daya ledak otot tungkai yaitu dalam berlari 80 meter dibutuhkan banyak 

komponen dari kinerja otot terhadap aktivitas motorik pada saat berlari,  

daya tahan otot lengan merupakan komponen dalam bentuk aktivitas berlari. 

Daya tahan otot lengan berfungsi sebagai penyeimbang dan 

pengkoordinasian tubuh saat berlari. 

Jadi karena tidak adanya hubungan yang signifikan,antara daya tahan 

otot lengan dengan kecepatan lari sprint 80 meter bukan hanya disebabkan 

karena kekuatan atau lemahnya otot tersebut saja, melainkan karena 

dibutuhkan keseimbangan dan kekuatan kompleks dari seluruh fungsi otot 

untuk mendapatkan kecepatan lari yang maksimal.Namun demikian untuk 

mendapatkan hasil kecepatan lari yang baik seorang atlit harus melatih daya 

tahan otot lengannya. 

3. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai dan Daya Tahan Otot Lengan 

Secara Bersama-Sama Dengan Kecepatan Lari 80 Meter Atlet Atletik 

Kabupaten 50 Kota. 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis ketiga maka terbukti bahwa 

tidak terdapat hubungan yang berarti (signifikan) antara variabel daya ledak 

otot tungkai dan daya tahan otot lengan secara bersama-sama dengan 
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kecepatan lari 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota karena Rhitung = 

0,152 <  Rtabel = 0,433. Dengan demikian jelaslah bahwa kemampuan daya 

ledak otot tungkai dan kemampuan daya tahan otot lengan yang dimiliki 

atlet atletik Kabupaten 50 Kota tidak memiliki hubungan dengan kecepatan 

lari 80 meter. 

Dalam suatu penelitian temuan seperti ini bisa saja terjadi, namun 

memang jarang terjadi karena secara teorinya mengatakan bahwa kecepatan 

lari seseorang berkaitan dengan kemampuan daya ledak otot tungkai. Daya 

ledak otot tungkai merupakan factor dominan yang mempengaruhi 

kecepatan lari seseorang karena lari 80 meter merupakan lari jarak pendek 

dan semua nomor lari yang dilakukan dengan kecepatan penuh (sprint) atau 

kecepatan maksimal, sepanjang jarak yang harus ditempuh. Menurut Bompa 

(1999:11) “kecepatan sprint atau akselerasi tergantung pada daya tahan dan 

kecepatan dari kontraksi otot untuk menggerakan tangan dan kaki menuju 

pada frekuensi langkah yang paling tinggi, fase kontak yang paling pendek 

ketika kaki menyentuh tanah, dan dorongan ke depan yang kuat”.   

Sesuai dengan pendapat di atas, maka dapat disimpulkan bahwa daya 

ledak otot tungkai dan daya tahan otot lengan merupakan komponen dari 

keberhasilan dalam kecepatan berlari.Dua variable tersebut saling 

berketerkaitan dalam aktivitas berlari. Kedua variable tersebut dapat 

mempengaruhi kecepatan lari 80 meter. Oleh sebab itu dapat diartikan 

dalam penelitian ini kedua variable tersebut tidak ada hubungannya dengan 

kecepatan lari 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota, hal ini tentu 

menjadi suatu perhatian dan pengalaman untuk dikaji lebih lanjut. 
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Ada beberapa kemungkinan kesalahan yang terjadi di lapangan ketika 

pengambilan data tentang ketiga variable yang diteliti, misalnya saja pada 

saat pengukuran daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot lengan atlet 

kurang sungguh-sungguh atau kurang serius sesuai dengan petunjuk tes. 

Begitu juga pada saat pengabilan data kecepatan lari alat ukurnya tidak 

akurat karena memang tidak ditera. Di samping itu mungkin atlet memang 

tidak memiliki kemampuan daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot 

lengan, sehingga tidak ada hubungan dan sumbanganya terhadap kecepatan 

lari 80 meter. 

Berpedoman pada uraian di atas, maka atlet atletik 80 meter 

Kabupaten 50 Kota harus meningkatkan kemampuan kedua komponen 

kondisi fisik yang diteliti yaitu daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot 

lengan. Daya ledak merupakan kemampuan untuk mengatasi tahanan  

dengan suatu kecepatan kontraksi tinggi. Kontraksi otot yang tinggi 

diartikan sebagai kemampuan otot yang kuat dan cepat berkontraksi, dalam 

hal ini yang dimaksud adalah otot tungkai. Kekuatan dan kecepatan 

kontraksi otot tungkai sangat menentukan jarak frekwensi langkah. Oleh 

sebab itu otot tungkai harus dilatih, misalnya dengan latihan-latihan seperti 

latihan lompat tangga turun tangga, lompat box , latihan lompat tali atau 

skipping dan lompat jauh tanpa awalan. Di samping itu atlet atletik harus 

melatih kecepatan,  kecepatan perlu ditingkatkan untuk meningkatkan daya 

ledak, kecepatan yaitu kemampuan seseorang dalam mengerjakan gerakan 

kesinambungan dalam kurun waktu yang sesingkat-singkatnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dapat dikemukakan kesimpulan sebagai 

berikut:  

1. Tidak terdapat hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan 

lari 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota, karena rhitung -0,680 < rtabel 

0,433). 

2. Tidak terdapat hubungan antara daya tahan otot lengan dengan kecepatan 

lari 80 meter atlet atletik Kabupaten 50 Kota, karena rhitung -0,620 < rtabel 

0,433). 

3. Tidak terdapat hubungan antara daya ledak otot tungkai dan daya tahan 

otot lengan secara bersama-sama dengan kecepatan lari 80 meter atlet 

atletik Kabupaten 50 Kota, karena Rhitung = 0,152 <  Rtabel = 0,433. 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui atlet 

atletik Kabupaten 50 Kota yaitu pada :  

1. Pelatih agar lebih banyak memberikan latihan-latihan yang dapat 

meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai dan daya tahan otot 

lengan sehingga kecepatan lari 80 meter atlet dapat ditingkatkan.  

2. Atlet agar dapat meningkatkan frekwensi latihan unsur-unsur yang dapat 

mempengaruhi kecepatan lari 80 meter seperti latihan daya ledak otot 

tungkai dan daya tahan otot lengan. 
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3. Pembina olahraga  atletik di Kabupaten 50 Kota agar memantau dan 

mengetahui perkembangan kemampuan atletnya, agar permasalahan yang 

dihadapi atlet cepat diatasi dengan mencari solusinya. 
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Lampiran  1 

Tabel Deskripsi Data 

NO  Nama 
Jenis 

kelamin 

Instrumen 

SBL EX   DY Lari 80 m 

1 Adit L 1,62 28 8,58 

2 Pandi L 1,3 29 8,9 

3 Musa L 1,49 27 8,7 

4 Amat L 1,5 20 9,2 

5 Fajri L 1,33 18 8,59 

6 Rendi L 1,46 31 9,53 

7 Rufi L 1,2 10 8,73 

8 Azizi L 1,8 15 8,6 

9 Randi L 1,55 10 9,5 

10 Fajar L 1,3 16 8,8 

11 Rega L 1,45 12 9,8 

12 Sabim L 1,92 18 9,95 

13 Isa L 1,05 15 12,43 

14 Latifa L 1,03 8 11,52 

15 Azzura L 1,1 6 12,3 

16 Finta L 1,08 7 10,92 

17 Hilda L 1,05 10 12,62 

18 Rada L 1,14 9 11,75 

19 Riska L 1,1 11 12,93 

20 Wigi L 1,16 13 10,25 

21 Ahda L 1,05 6 12,42 

Mean 1,32 15,19 10,29 

Standart Deviasi 0,26 7,82 1,58 
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Lampiran 4 

 

Uji Normalitas daya ledak otot tungkai (X1) atlet atletik Junior  

Kabupaten 50 Kota 

NO  X1 Zi luas kurva F(Zi) S(Zi) [F(Zi)-S(Zi)] 

1 1,62 1,16 0,4957 0,0043 0,0476 0,0433 

2 1,30 -0,07 0,3962 0,1038 0,0952 0,0086 

3 1,49 0,66 0,3925 0,1075 0,1429 0,0354 

4 1,50 0,70 0,3186 0,1814 0,1905 0,0091 

5 1,33 0,05 0,2996 0,2004 0,2381 0,0377 

6 1,46 0,54 0,2258 0,2742 0,2857 0,0115 

7 1,20 -0,45 0,219 0,281 0,3333 0,0523 

8 1,80 1,85 0,1064 0,3936 0,3810 0,0126 

9 1,55 0,89 0,0948 0,4052 0,4286 0,0234 

10 1,30 -0,07 0,0398 0,4602 0,4762 0,0160 

11 1,45 0,51 0,0319 0,4681 0,5238 0,0557 

12 1,92 2,31 0,016 0,516 0,5714 0,0554 

13 1,05 -1,03 0,0636 0,5636 0,6190 0,0554 

14 1,03 -1,10 0,0793 0,5793 0,6667 0,0874 

15 1,10 -0,84 0,0987 0,5987 0,7143 0,1156 

16 1,08 -0,91 0,1517 0,6517 0,8095 0,1578 

17 1,05 -1,03 0,1517 0,6517 0,8095 0,1578 

18 1,14 -0,68 0,195 0,695 0,8571 0,1621 

19 1,10 -0,84 0,2054 0,7054 0,9048 0,1994 

20 1,16 -0,61 0,258 0,758 1,0000 0,2420 

21 1,05 -1,03 0,258 0,758 1,0000 0,2420 

 

1,31 
     

 

0,26 
      

Lo : 0,2420 

Ltabel, n= 21 dan α= 0.05 diperoleh sebesar 0.190 

Maka Lo = 0,2420< Ltabel = 0.190, maka populasi berdistribusi normal 
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Lampiran 3 

Uji Normalitas daya tahan otot lengan (X2) atlet atletik Junior  

Kabupaten 50 Kota 

NO  X2 Zi luas kurva F(Zi) S(Zi) [F(Zi)-S(Zi)] 

1 28 1,64 0,4957 0,0043 0,0476 0,0433 

2 29 1,77 0,3962 0,1038 0,0952 0,0086 

3 27 1,51 0,3925 0,1075 0,1429 0,0354 

4 20 0,61 0,3186 0,1814 0,1905 0,0091 

5 18 0,36 0,2996 0,2004 0,2381 0,0377 

6 31 2,02 0,2258 0,2742 0,2857 0,0115 

7 10 -0,66 0,219 0,281 0,3333 0,0523 

8 15 -0,02 0,1064 0,3936 0,3810 0,0126 

9 10 -0,66 0,0948 0,4052 0,4286 0,0234 

10 16 0,10 0,0398 0,4602 0,4762 0,0160 

11 12 -0,41 0,0319 0,4681 0,5238 0,0557 

12 18 0,36 0,016 0,516 0,5714 0,0554 

13 15 -0,02 0,0636 0,5636 0,6190 0,0554 

14 8 -0,92 0,0793 0,5793 0,6667 0,0874 

15 6 -1,18 0,0987 0,5987 0,7143 0,1156 

16 7 -1,05 0,1517 0,6517 0,8095 0,1578 

17 10 -0,66 0,1517 0,6517 0,8095 0,1578 

18 9 -0,79 0,195 0,695 0,8571 0,1621 

19 11 -0,54 0,2054 0,7054 0,9048 0,1994 

20 13 -0,28 0,258 0,758 1,0000 0,2420 

21 6 -1,18 0,258 0,758 1,0000 0,2420 

 

Lo = 0,2420 

Ltabel, n= 21 dan α= 0.05 diperoleh sebesar 0.190 

Maka Lo = 0,2420< Ltabel = 0.190, maka populasi berdistribusi normal 
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Lampiran 4 

Uji Normalitas lari 80 m (Y) atlet atletik Junior Kabupaten 50 Kota 

NO  X2 Zi luas kurva F(Zi) S(Zi) [F(Zi)-S(Zi)] 

1 8,58 -1,08 0,4957 0,0043 0,0417 0,0374 

2 8,9 -0,88 0,3962 0,1038 0,0833 0,0205 

3 8,7 -1,00 0,3925 0,1075 0,1250 0,0175 

4 9,2 -0,69 0,3186 0,1814 0,1667 0,0147 

5 8,59 -1,07 0,2996 0,2004 0,2083 0,0079 

6 9,53 -0,48 0,2258 0,2742 0,2500 0,0242 

7 8,73 -0,98 0,219 0,281 0,2917 0,0107 

8 8,6 -1,07 0,1064 0,3936 0,3333 0,0603 

9 9,5 -0,50 0,0948 0,4052 0,3750 0,0302 

10 8,8 -0,94 0,0398 0,4602 0,4167 0,0435 

11 9,8 -0,31 0,0319 0,4681 0,4583 0,0098 

12 9,95 -0,21 0,016 0,516 0,5000 0,0160 

13 12,43 1,35 0,0636 0,5636 0,5417 0,0219 

14 11,52 0,78 0,0793 0,5793 0,5833 0,0040 

15 12,3 1,27 0,0987 0,5987 0,6250 0,0263 

16 10,92 0,40 0,1517 0,6517 0,7083 0,0566 

17 12,62 1,47 0,1517 0,6517 0,7083 0,0566 

18 11,75 0,92 0,195 0,695 0,7500 0,0550 

19 12,93 1,67 0,2054 0,7054 0,7917 0,0863 

20 10,25 -0,02 0,258 0,758 0,8750 0,1170 

21 12,42 1,35 0,258 0,758 0,8750 0,1170 

 

Lo = 0,1170 

Ltabel, n= 21 dan α= 0.05 diperoleh sebesar 0.190 

Maka Lo = 0,1170< Ltabel = 0.190, maka populasi berdistribusi normal 
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Lampiran 5 

 

Analisis Hubungan Antara daya ledak otot tungkai(X1) 

dengan kecepatan lari sprint 80 meter (Y) 

NO X1 Y X1² Y² X1Y 

1 1,62 8,58 2,6244 73,62 13,8996 

2 1,3 8,9 1,69 79,21 11,57 

3 1,49 8,7 2,2201 75,69 12,963 

4 1,5 9,2 2,25 84,64 13,8 

5 1,33 8,59 1,7689 73,79 11,4247 

6 1,46 9,53 2,1316 90,82 13,9138 

7 1,2 8,73 1,44 76,21 10,476 

8 1,8 8,6 3,24 73,96 15,48 

9 1,55 9,5 2,4025 90,25 14,725 

10 1,3 8,8 1,69 77,44 11,44 

11 1,45 9,8 2,1025 96,04 14,21 

12 1,92 9,95 3,6864 99,00 19,104 

13 1,05 12,43 1,1025 154,50 13,0515 

14 1,03 11,52 1,0609 132,71 11,8656 

15 1,1 12,3 1,21 151,29 13,53 

16 1,08 10,92 1,1664 119,25 11,7936 

17 1,05 12,62 1,1025 159,26 13,251 

18 1,14 11,75 1,2996 138,06 13,395 

19 1,1 12,93 1,21 167,18 14,223 

20 1,16 10,25 1,3456 105,06 11,89 

21 1,05 12,42 1,1025 154,26 13,041 

Jumlah 27,68 216,02 37,85 2272,25 279,05 
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Lampiran 6 

Uji Keberartian Koefisien Korelasi 

 

Ho = Tidak terdapat hubungan yang berarti antar X1 dan Y 

Ha = Terdapat hubungan yang berarti antara X1 dan Y 
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Lampiran 7 

 

Analisis Hubungan Antara daya daya tahan otot lengan(X2) 

dengan kecepatan lari sprint 80 meter (Y) 
 

NO X2 Y X2² Y² X1Y 

1 28 8,58 784 73,62 240,24 

2 29 8,9 841 79,21 258,1 

3 27 8,7 729 75,69 234,9 

4 20 9,2 400 84,64 184 

5 18 8,59 324 73,79 154,62 

6 31 9,53 961 90,82 295,43 

7 10 8,73 100 76,21 87,3 

8 15 8,6 225 73,96 129 

9 10 9,5 100 90,25 95 

10 16 8,8 256 77,44 140,8 

11 12 9,8 144 96,04 117,6 

12 18 9,95 324 99,00 179,1 

13 15 12,43 225 154,50 186,45 

14 8 11,52 64 132,71 92,16 

15 6 12,3 36 151,29 73,8 

16 7 10,92 49 119,25 76,44 

17 10 12,62 100 159,26 126,2 

18 9 11,75 81 138,06 105,75 

19 11 12,93 121 167,18 142,23 

20 13 10,25 169 105,06 133,25 

21 6 12,42 36 154,26 74,52 

Jumlah 319 216,02 6069 2272,25 3126,89 
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Lampiran 8 

Uji Keberartian Koefisien Korelasi 

 

Ho = Tidak terdapat hubungan yang berarti antar X2 dan Y 

Ha = Terdapat hubungan yang berarti antara X1 dan Y 
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Lampiran 9 

Analisis Hubungan Antara Kelincahan (X1) dengan Kecepatan (X2) 

NO X1 X2 X1² X2² X1X2 

1 1,62 28 2,6244 784,00 45,36 

2 1,3 29 1,69 841 37,7 

3 1,49 27 2,2201 729 40,23 

4 1,5 20 2,25 400 30 

5 1,33 18 1,7689 324,00 23,94 

6 1,46 31 2,1316 961,00 45,26 

7 1,2 10 1,44 100,00 12 

8 1,8 15 3,24 225 27 

9 1,55 10 2,4025 100 15,5 

10 1,3 16 1,69 256 20,8 

11 1,45 12 2,1025 144 17,4 

12 1,92 18 3,6864 324,00 34,56 

13 1,05 15 1,1025 225,00 15,75 

14 1,03 8 1,0609 64,00 8,24 

15 1,1 6 1,21 36 6,6 

16 1,08 7 1,1664 49,00 7,56 

17 1,05 10 1,1025 100,00 10,5 

18 1,14 9 1,2996 81,00 10,26 

19 1,1 11 1,21 121,00 12,1 

20 1,16 13 1,3456 169,00 15,08 

21 1,05 6 1,1025 36,00 6,3 

Jumlah 27,68 319 37,84 6069 442,14 
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Lampiran 10 

Uji Keberartian Koefisien Korelasi 

 

Ho = Tidak terdapat hubungan yang berarti antar X1 dan  X2  

Ha = Terdapat hubungan yang berarti antara X1 dan X2  
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Lampiran 11 
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Lampiran 12 
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Lampiran 13 
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Lampiran 14 
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Lampiran 15 

DOKUMENTASI GAMBAR PENELITIAN 

 
Gambar  1. Instrument Penelitian 

 
Gambar  2. Pengarahan terhadap Sampel Penelitian 
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Gambar 3. Pemberian Contoh Pelaksanaan Standing Board Jump kepada 

Sampel  

 

 
Gambar 4. Pelaksanaan Standing Board Jump  
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Gambar 5. Pemberian Contoh Pelaksanaan Tes Daya Tahan Otot Lengan 

menggunakan push and pull dynamometer kepada Sampel  

 
Gambar 6. Pelaksanaan Tes Daya Tahan Otot Lengan ( Push And Pull 

Dynamometer ) 
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Gambar 7. Pelaksanaan Tes lari 80 meter pada saat Star 

 

 
Gambar 8. Pelaksanaan Tes lari 80 meter pada saat Finis 



 

 
73 

 
Gambar 9. Perserta Sampel Penelitian Atlet atletik Junior Kabupaten 50 

Kota 
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