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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Hubungan Explosive Power Otot Tungkai Dengan Kecepatan 

Lari 40 Meter siswa Kelas V SDN 001 Langgam Kab.Pelalawan. populasi dalam penelitian ini berjumlah 26 

orang. Teknik pengumpulan sampel dengan total sampling. Instrumen dalam penelitian ini yaitu power otot 

tungkai dengan vertical jump dan kecepatan lari 40 meter. Data di analisi dengan korelasi produ moment. 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa terdapat hubungan explosive power otot tungkai dengan kecepatan lari 40 

meter siswa putra kelas V SDN 001 Langgam Kab.Pelalawan, didapat rhitung = 0,631 > rtabel = 0,602. 

Kemudian tidak terdapat hubungan explosive power otot tungkai dengan kecepatan lari 40 meter siswa putri 

kelas V SDN 001 Langgam Kab.Pelalawan, didapat rhitung = -0,006 > rtabel = 0,553. 

Kata Kunci: Explosive Power Otot Tungkai Dengan Kecepatan Lari 40 Meter  
The purpose of this study was to determine the relationship between Explosive Power of the Limb Muscles and 

a Running Speed of 40 Meters for Class V students of SDN 001 Langgam, Pelalawan Regency. population in 

this study amounted to 26 people. The technique of collecting samples with total sampling. The instrument in 

this study was leg muscle power with a vertical jump and a running speed of 40 meters. The data is analyzed by 

product moment correlation. Based on the results of the study that there was a relationship between explosive 

power of the leg muscles and a running speed of 40 meters for male students in class V SDN 001 Langgam, 

Pelalawan Regency, it was found that rcount = 0.631 > rtable = 0.602. Then there is no relationship between 

explosive power of leg muscles and a running speed of 40 meters for female students of class V SDN 001 

Langgam, Pelalawan Regency, obtained rcount = -0.006 > rtable = 0.553 

Keywords: Explosive Power Limb Muscles With 40 Meter Running Speed 

PENDAHULUAN  

Pembangunan dalam bidang pendidikan merupakan suatu perjuangan untuk 

mencerdaskan kehidupan bangsa, dalam meningkatkan kualitas hidup manusia Indonesia 

secara jasmaniah, rohaniah, dan sosial dalam mewujudkan masyarakat yang maju, adil dan 

makmur. Undang-Undang no 3 tahun 2005 tentang system keolahragaan nasional yang 

dihimpun Sembiring (2008:4) Pada Bab 1 pasal 1 poin ke 11 menjelaskan “Olahraga 

pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagai bagian proses 

pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, 

ketrampilan, kesehatan dan kebugaran jasmani”. Dari kutipan di atas, jelaslah bahwa 

Pendidikan Jasmani dapat meningkatkan kebugaran dan dapat menghadapi rintangan dalam 

peningkatan kebugaran untuk menunjang prestasi yang diinginkan. Seirama dengan kemajuan 

IPTEK, upaya untuk peningkatan prestasi olahraga selalu melalui pendekatan ilmiah, tanpa 

mengecilkan aspek–aspek lain, aspek penelitian merupakan aspek yang menonjol untuk 

diperhatikan keberadaannya. Salah satu aspek yang menonjol dalam peningkatan prestasi 
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olahraga yaitu cabang atletik. Atletik merupakan suatu cabang olahraga tertua dan juga 

dianggap sebagai induk dari semua cabang olahraga. Atletik sejak jaman dulu secara tidak 

sadar telah dilakukan orang seperti berjalan, berlari, melompat, menombak saat berburu 

dalam kehidupan sehari-hari. Atletik di Indonesia dikenal melalui penjajah Belanda. Pada 

saat itu yang mendapat kesempatan untuk melakukan latihan hanya terbatas pada golngan dan 

tempat-tempat tertentu saja. Menurut Munasifah, (2008:4), nomor-nomor yang ada dalam 

atletik meliputi jalan dan lari, lompat, lempar. 

Lari merupakan pengembangan dari berjalan yaitu kegiatan melangkahkan kaki 

kedepan secara berulang-ulang dengan maksud untuk memindahkan tubuh dari satu tempat 

ketempat lain, dan mempunyai sifat khusus. Sifat-sifat tersebut antara lain, pada suatu saat 

kaki tidak kontak dengan tanah, atau tidak terjadi tumpuan pada tanah, saat ini dikenal 

dengan saat melayang menyebabkan badan dalam keadaan kurang stabil. (Tisnowati tamat, 

2002 : 2.75). banyak sekali bentuk lari cepat yang diperlombakan, seperti lari 100 meter 

(sprint). Lari 100 meter (sprint) dilakukan dengan menggandalkan kecepatan yang tinggi 

mulai dari selepas start, dalam lintasan, dan finish. Secara mekanis pengembangan kecepatan 

lari sprint menuntut adanya perubahan gerak yang meningkat dan keadaan diam sampai pada 

kecepatan maksimal. Lari dengan pola demikian melatih periode percepatan positif dalam 

tahapan berlari. Metode percepatan lari cepat menuntut tungkai dapat bergerak secepat 

mungkin sehingga memindahkan tubuh dengan cepat. Kedua tungkai bergantian melangkah 

dalam menunjang dan menggerakkan tubuh pada percepatan yang berlangsung dalam waktu 

yang relatif singkat. 

Saat melakukan aktivitas berlari, otot akan menerima beban akativitas tersebut, 

kemampuan otot dalam menerima beban sewaktu beraktivitas dinamakan dengan kekuatan 

(power). Pada olahraga lari 40 meter, otot yang paling fital dikenai beban adalah otot tungkai 

mulai dari awalan, saat berlari, hingga mencapai finish. Oleh karena itu kekuatan otot tungkai 

dapat diartikan kemampuan otot tungkai untuk menerima beban sewaktu melakukan gerakan 

yang mengandalkan otot tungkai atau dinamakan dengan kekuatan otot. Dalam nomor lari 

jarak pendek, tungkai merupakan alat gerak utama untuk menunjang dalam usaha 

memindahkan tubuh mulai dan start sampai finish dalam waktu sesingkat mungkin. Power 

merupakan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot, Explosive Power otot tungkai menyangkut 

kekuatan dan kecepatan kontraksi otot tungkai yang dinamis serta melibatkan pengeluaran 

kekuatan otot tungkai yang maksimal dalam waktu yang cepat, Arsil, (1999:72). 

Banyak cabang olahraga yang memerlukan daya ledak untuk dapat melakuakn 

aktivitasnya dengan baik. Dalam beberapa cabang olahraga seperti bolavoli, bola basket, 
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atletik, tinju, senam dan lainnya yang sangat membutuhkan bada ledak dalam 

pelaksanaannya. Seperti halnya atletik, karena daya ledak merupakan salah satu dari 

komponen biomotorik yang penting dalam kegiatan olahraga. Karena daya ledak akan 

menentukan seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, seberapa tinggi 

melompat dan seberapa cepat berlari dan sebagainya, Arsil, (1999:71).  

Berdasarkan hasil pengamatan penulis di SDN 001 Langgam Kab.Pelalawan ditemukan 

gejala-gejala dalam olahraga lari jarak 40 meter diantaranya adalah Sebagian besar siswa 

belum menguasai teknik dasar lari jarak 40 meter dengan baik, seperti pada saat star maupun 

finish, siswa merasa kelelahan saat melakukan olahraga lari jarak pendek dan waktu tempuh 

lari kurang maksimal atau masih dibawah standar rata-rata. Kurangnya motivasi yang 

dilakukan siswa pada saat finis, sehingga waktu yang diinginkan tidak tercapai. Berdasarkan 

gejala dan fenomena di atas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul 

“Hubungan Explosive Power Otot Tungkai Dengan Kecepatan Lari 40 Meter siswa Kelas V 

SDN 001 Langgam Kab.Pelalawan”. 

METODE  

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan rancangan penelitian korelasional. 

Korelasional adalah suatu alat statistik, yang dapat digunakan untuk menghubungkan hasil 

pengukuran antara variabel yang berbeda agar dapat menentukan tingkat hubungan antara 

variabel - variabel ini.( Arikunto, 2006:273). 

1. Populasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra Kelas V SDN 001 Langgam 

Kab.Pelalawan adalah 12 orang laki laki dan 14 orang perempuan dengan demikian jumlah 

populasi dalam penelitian ini adalah 26 orang. 

2. Sampel 

Adapun teknik sampling yang dipergunakan adalah total sampling. Total Sampling 

adalah teknik pengambilan sampel di mana keseluruhan populasi di jadikan sampel. 

(Sugiyono, 2010:96). Dengan demikian sampel penelitian ini adalah kelas V berjumlah 26 

orang. 

Uji normalitas data menggunakan liliefors untuk mengetahui data berdistribusi 

normal atau tidak, data yang dihubungkan berpola linier dan data yang dihubungkan 

mempunyai pasangan yang sama. 

Sedangkan teknik analisis data yang digunakan adalah menggunakan teknik Korelasi 

Product moment yang dikemukakan oleh Pearson dalam Riduwan (2005:138). Teknik ini 
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termasuk teknik statistik parametrik yang menggunakan data interval dan ratio dengan 

persyaratan tertentu. Misalnya data dipilih secara acak (random) dan datanya berdistribusi 

normal, data yang dihubungkan berpola linier dan data yang dihubungkan mempunyai 

pasangan yang sama. 

Rumus Pearson: 

r = 
n  XiYi −( Xi )(Yi ) 

xy n X 2 −( X )2nY 2 −(Y )2 

keterangan: 

rxy = Angka Indeks Korelasi “r” Product 

moment n = Sampel 

ΣXY = Jumlah hasil perkalian antara skor X 

dan skor Y ΣX = Jumlah seluruh skor X 

ΣY = Jumlah seluruh skor Y 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

Pengukuran dilakukan untuk mengetahui explosive power siswa putra Kelas V SDN 

001 Langgam Kabupaten Pelalawan dari 12 sampel nilai tertinggi adalah 41 dan terendah 

adalah 21. Mean (rata-rata) adalah 31,5 dan Standar Deviasinya (SD) adalah 5,977. Data 

yang tertuang pada tabel tersebut juga digambarkan dalam bentuk grafik histogram berikut : 

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Data explosive power siswa putra kelas V SDN 001 

Langgam  Kab.Pelalawan 

 

Kelas Interval 
Fa Fr (%) 

21-25 3 25 

26-30 2 16,67 

31-35 4 33,33 

36-40 2 16,67 

41-45 1 8,33 

Jumlah 12 100 

 

Berdasarkan data distribusi frekuensi Data hasil explosive power Otot tungkai diatas, 

prestasi dari 12 orang sampel ternyata sebanyak 3 orang sampel (25%) memiliki hasil 

explosive power otot tungkai dengan rentangan nilai 21-25, dan sebanyak masing-masing 2 

orang sampel (16,67%) memiliki explosive power otot tungkai dengan rentangan nilai 26-30 
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dan 36-40, dan sebanyak 4 orang sampel (33,33%) memiliki explosive power otot tungkai 

dengan rentangan nilai 31-35, dan sebanyak 1 orang sampel (8,33%) memiliki explosive 

power otot tungkai dengan rentangan nilai 36-40.  

Pengukuran dilakukan untuk mengetahui kecepatan lari 40 meter siswa putra kelas 

V SDN 001 Langgam Kabupaten Pelalawan, dari 12 sampel terdapat data kecepatan 

tertinggi adalah 5,64, kecepatan terendah 8,81, mean (rata-rata) = 7,46 dan standar 

deviasi (SD) = 1,03. Data yang tertuang pada tabel berikut: 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Hasil Kecepatan Lari 40 Meter siswa putra kelas V SDN 

001 Langgam Kabupater Pelalawan 

 

Kelas Interval 

 

Fa 

 

Fr (%) 

5,64-6,27 2 16,67 

6,28-6,91 2 16,67 

6,92-7,55 3 25 

7,56-8,19 2 16,67 

8,20-8,83 3 25 

Jumlah 12 100 

 

Berdasarkan hasil distribusi frekuensi di atas dari 12 sampel, ternyata masing-masing 

2 orang sampel (16,67%) dengan rentang nilai 5,64-6,27, 6,28-6,91 dan 7,56-8,19, kemudian 

masing-masing 3 orang sampel (25%) dengan rentang nilai 6,92-7,55.  

Pengukuran dilakukan untuk mengetahui explosive power siswa putra Kelas V SDN 

001 Langgam Kabupaten Pelalawan dari 14 sampel nilai tertinggi adalah 31 dan terendah 

adalah 17. Mean (rata-rata) adalah 23,64 dan Standar Deviasinya (SD) adalah 4,682. Data 

yang tertuang pada tabel tersebut juga digambarkan dalam bentuk grafik histogram berikut : 

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Data explosive power siswa putri kelas V SDN 001 Langgam 

Kab.Pelalawan 

 

Kelas Interval 

 

Fa 

 

Fr (%) 

17-19 4 28,57 

20-22 2 14,29 

23-25 3 21,43 

26-28 3 21,43 

29-31 2 14,29 

Jumlah 14 100 

 

Berdasarkan data distribusi frekuensi Data hasil explosive power Otot tungkai diatas, 

prestasi dari 12 orang sampel ternyata sebanyak 4 orang sampel (28,57%) memiliki hasil 

explosive power otot tungkai dengan rentangan nilai 17-19, dan sebanyak masing-masing 2 

orang sampel (14,29%) memiliki explosive power otot tungkai dengan rentangan nilai 20-22 
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dan 29-31, dan sebanyak masing-masing 3 orang sampel (21,43%) memiliki explosive power 

otot tungkai dengan rentangan nilai 23-25 dan 26-28.  

Pengukuran dilakukan untuk mengetahui kecepatan lari 40 meter siswa putri kelas V 

SDN 001 Langgam Kabupaten Pelalawan, dari 14 sampel terdapat data kecepatan tertinggi 

adalah 5,36, kecepatan terendah 7,80, mean (rata-rata) = 6,67 dan standar deviasi (SD) 

= 1,03. Data yang tertuang pada tabel berikut: 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Hasil Kecepatan Lari 40 Meter siswa putri kelas V SDN 

001 Langgam Kabupater Pelalawan 

 

Kelas Interval 

 

Fa 

 

Fr (%) 

5,36-5,86 2 14,29 

5,87-6,37 2 14,29 

6,38-6,88 4 28,57 

6,89-7,39 4 28,57 

7,40-7,90 2 14,29 

Jumlah 14 100 

 

Berdasarkan hasil distribusi frekuensi di atas dari 14 sampel, ternyata masing-masing 

2 orang sampel (14,29%) dengan rentang nilai 5,36-5,86, 5,87-6,37 dan 7,40-87,90, 

kemudian masing-masing 4 orang sampel (28,57%) dengan rentang nilai 6,38-6,88 dan 6,89- 

7,39.  

Dari hasil perhitungan dapat diketahui bahwa besar nilai korelasi explosive power 

otot tungkai dengan kecepatan lari 40 meter siswa putra kelas V SDN 001 Langgam 

Kab.Pelalawan adalah 0,631 dan sisiwa putri -0,006. Setelah angka korelasi didapat, 

selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis apakah terdapat hubungan explosive power otot 

tungkai dengan kecepatan lari 40 meter siswa putra kelas V SDN 001 Langgam 

Kab.Pelalawan dimana didapati rhitung =0,631 > rtabel = 0,602, dengan demikian Ha 

diterima. Artinya hipotesis diterima pada taraf signifikan α = 0,05 dengan kata lain terdapat 

hubungan yang signifikan antara explosive power otot tungkai dengan kecepatan lari 40 

meter siswa putra kelas V SDN 001 Langgam Kab.Pelalawan. sedangkan siswa putri didapati 

rhitung =- 0,006 < rtabel = 0,553, dengan demikian Ha ditolak. Artinya hipotesis ditolak pada 

taraf signifikan α = 0,05 dengan kata lain tidak terdapat hubungan yang signifikan antara 

explosive power otot tungkai dengan kecepatan lari 40 meter siswa putri kelas V SDN 001 

Langgam Kab.Pelalawan. 
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Pembahasan 

. Dari analisis data yang telah dikemukakan sebelumnya diketahui adanya korelasi 

yang signifikan antara explosive power otot tungkai dengan kecepatan lari 40 meter siswa 

kelas V SDN 001 Langgam Kab.Pelalawan. Ada beberapa faktor yang mempengaruhi hasil 

kecepatan lari yang perlu mendapat perhatian antara lain: Latihan teknik yaitu menekankan 

pada kesempurnaan teknik dasar secara keseluruhan yang bertujuan untuk mengembangkan 

kebiasaan motorik, sehingga dapat menguasai kecepatan langkah, kelincahan, dan menguasai 

semua lapangan serta dapat merubah gerakan yang banyak memerlukan tenaga dan sukar 

dilakukan sehingga menjadi gerakan yang otomatis. Latihan stamina guna menghasilkan 

energi dan gerakan yang baik pada saat melakukan lari. Latihan mental yang lebih menjurus 

ke arah pembentukan semangat, serta kemampuan menghadapi frustasi. 

Setelah dilaksanakan penelitian yang diawali dari pengambilan data hingga 

pengolahan data yang akhirnya dijadikan patokan sebagai pembahasan hasil penelitian 

sebagai berikut : Terdapat hubungan explosive power otot tungkai dengan kecepatan lari 40 

meter siswa putra kelas V SDN 001 Langgam Kab.Pelalawan di mana rhitung = 0,631 . Ini 

menunjukan terdapat hubungan yang yang bersifat positif. Akan tetapi jika dilihat pada siswa 

putri bahkan tidak terdapat hubungan, dikarenakan memiliki hasil korelasi -0,006. 

Dari hasil pengujian hipotesis yang menunjukan adanya hubungan antara explosive 

power otot tungkai dengan kecepatan lari 40 meter siswa putra kelas V SDN 001 Langgam 

Kab.Pelalawan. Hal ini mengambarkan bahwa hasil lari 40 meter dipengaruhi oleh factor 

explosive power otot tungkai yang dibutuhkan untuk mendukung frekuensi hasil lari yang 

maksimal pula. 

Berdasarkan pada hasil yang didapatkan oleh siswa putri bahkan berbanding terbalik 

denagn hasil yang diperoleh oleh siswa putra. Artinya untuk sisiwa putri daya ledak otot 

tungkai tidak terlalu berpengaruh untuk mendapatkan kecepatan lari, kemungkinan besar 

dipengaruhi oleh fisik lain seperti kecepatan reaksi. 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan untuk mengetahui hubungan explosive 

power otot tungkai dengan kecepatan lari 40 meter siswa Kelas V SDN 001 Langgam 

Kab.Pelalawan, dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat hubungan explosive power otot 

tungkai dengan kecepatan lari 40 meter siswa putra kelas V SDN 001 Langgam 

Kab.Pelalawan, didapat rhitung = 0,631 > rtabel = 0,602. Serta tidak terdapat hubungan 

explosive power otot tungkai dengan kecepatan lari 40 meter siswa putri kelas V SDN 001 
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Langgam Kab.Pelalawan, didapat rhitung = -0,006 > rtabel = 0,553. 
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