
 
Published By: 

Cakra Education Sains 

Institute 

CAKRA JURNAL PENELITIAN MAHASISWA 

ISSN (E): XXXX-XXXX --- ISSN (P): XXXX-XXXX 
Volume 1 Number 1, 2024 ║ PP.14-23 

 

  

This is an open-access article under the CC BY-SA license.  
Copyright © 2024 by Author. Published by Cakra Education Sains Institute. 

 

 

Kontribusi Daya Ledak Tungkai dan Kecepatan Reaksi terhadap 

Kemampuan Lari 100 Meter 
 

 

Contribution of Leg Explosive Power and Reaction Speed to  
The ability to Run 100 Meters 

 

 

Suriah Hanafi1*, Nurul Musfira Amahoru2, Jamaluddin3 
1Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Ke-SDan, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Makassar, Kota Makassar 
2,3Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas, Fakultas Ilmu Keolahragaan dan 

Kesehatan, Universitas Negeri Makassar, Kota Makassar  
1*suriah.hanafi@unm.ac.id, 2nurul.musifira.a@unm.ac.id, 3jamaluddin63@unm.ac.id 

 

Reviewed: 11/01/2024 Accepted: 19/01/2024 Published: 21/01/2024 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan rancangan korelasional. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui: (1) kontribusi daya ledak tungkai terhadap kemampuan  lari  

100  meter, (2) kontribusi kecepatan reaksi kaki terhadap kemampuan lari 100 meter, (3) 

kontribusi daya ledak tungkai dan kecepatan reaksi kaki terhadap kemampuan lari 100  meter. 

Populasinya adalah siswa SMP Negeri 24 Makassar, jumlah sampel sebanyak 30 orang dengan 

menggunakan tehnik random sampling. Tehnik analisis yang digunakan adalah analisis  regresi 

dan korelasi melalui program aplikasi SPSS versi 22,00 dengan taraf signifikan α0.05. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa: (1) Ada kontribusi daya ledak tungkai terhadap kemampuan 

lari 100 meter sebesar 55.7%. (2) Ada kontribusi kecepatan reaksi kaki terhadap  kemampuan  

lari  100 meter sebesar 51.7% (3) Ada kontribusi daya ledak tungkai dan  kecepatan  reaksi 

kaki terhadap kemampuan lari 100 meter sebesar 64.5%. 

 

Kata Kunci:  Daya Ledak; Kecepatan Reaksi; Lari 100-Meter. 

 

ABSTRACT 

This research aims to determine the relationship between arms This research is descriptive 

research with a correlational design. This research aims to determine: (1) the contribution of 

leg explosive power to the ability to run 100 meters, (2) the contribution of leg reaction speed 

to the ability to run 100 meters, (3) the contribution of leg explosive power and leg reaction 

speed to the ability to run 100 meters. The population was students of SMP Negeri 24 

Makassar, the sample size was 30 people using random sampling techniques. The analysis 

technique used is regression and correlation analysis using the SPSS application program 

version 22.00 with a significance level of α0.05. The research results show that: (1) There is 

a contribution of leg explosive power to the ability to run 100 meters of 55.7%. (2) There is a 

contribution of leg reaction speed to the ability to run 100 meters of 51.7% (3) There is a 

contribution of leg explosive power and leg reaction speed to the ability to run 100 meters of 

64.5%. 
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PENDAHULUAN 

Atletik merupakan salah satu olahraga yang terpenting dalam pelaksanaan 

Olimpiade moderen (Rusli, 2017). Cabang atletik dilaksanakan disemua negara 
karena nilai-nilai pendidikan yang terkandung didalamnya, memegang peranan 

yang sangat penting dalam pengembangan kondisi fisik, sering pula menjadi 

dasar pokok untuk pengembangan atau peningkatan prestasi yang optimal bagi 
cabang olahraga lain dan bahkan dapat diperhitungkan sebagai suatu ukuran 

kemajuan suatu negara (Giyatno, 2017).  
Lari  jarak  pendek  (sprint)  adalah  semua  jenis  lari  yang  sejak  start  

hingga  finish  dilakukan dengan kecepatan maksimal (Hilman,  2014). lari sprint 
membutuhkan 10-15  detik dan termasuk olahraga yang tergolong anaerobik 

(Taufik Hidayat, Ramadi, 2016), karena semakin tinggi kecepatannya semakin 
besar juga sumber energi aerobiknya (pristiwan,  2016). Lari jarak pendek 

(sprint) merupakan suatu cara untuk berlari dimana seseorang  harus 
menempuh seluruh jarak dengan kecepatan maksimal (Muhtar,  2011). Lari 

cepat atau sprint adalah semua perlombaan lari dimana peserta berlari dengan 
kecepatan maksimal sepanjang jarak yang harus ditempuh, sampai dengan 

jarak 400 meter masih dapat digolongkan dalam lari cepat (Bagia, 2015). Sprint 
atau lari cepat yaitu perlombaan lari dimana peserta berlari dengan kecepatan 

penuh yang menempuh jarak 100 m, 200 m, dan 400 m (Umah et al., 2016). 

Kebutuhan yang relatif penting untuk lari sprint sangat beragam bergantung 
pada kategori usia  (Muhajir,  2004). Sprint  yang baik membutuhkan reaksi 

yang cepat, akselerasi yang baik (Kardiyono, 2017), dan jenis lari yang efisien. 
Sprinter juga harus mengembangkan start sprint yang baik dan 

mempertahankan kecepatan puncak semampunya (Hermansah, 2016). Dalam 
lari sprint harus  memperhatikan sistem energi yang digunakan karena atlet 

menggunakan persediaan energi yang tersimpan atau kapasitas an-aerobik  
(Khomsin, 2011).  

Dalam kegiatan olahraga salah satu faktor kondisi fisik yang sangat penting 
dan mutlak  untuk  ditingkatkan  atau  mempertinggi prestasi adalah  faktor 

daya  ledak tungkai (Syahida, 2015). Olahraga atletik merupakan olahraga yang 
melibatkan semua anggota tubuh dan membutuhkan komponen fisik untuk 

dapat melakukan gerakan secara eksplosif khususnya  untuk  nomor lari jarak 
pendek (Faizah, 2016). Sesungguhnya yang dibutuhkan dalam lari  jarak pendek 

bukan hanya kekuatan saja, akan tetapi  kekuatan yang disertai unsur 

kecepatan  yang disebut dengan istilah daya ledak. Daya ledak adalah  hasil kali 
antara kekuatan dengan kecepatan (Sukdiyanto, 2005). Daya ledak adalah hasil 

dari kekuatan dan kecepatan. Individu yang mempunyai daya ledak adalah 
orang yang memiliki kekuatan derajat otot yang tinggi, derajat kecepatan yang 

tinggi, dan derajat yang  tinggi  dalam  keterampilan menggabungkan kecepatan 
dan kekuatan. Daya ledak adalah kemampuan otot untuk mengerahkan 

kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat (Tite Juliantine, dkk.  2007).   
 Daya ledak tungkai adalah suatu yang menyangkut tentang kekuatan dan 

kecepatan kontraksi otot yang dinamis serta melibatkan pengeluaran kekuatan 
otot yang maksimal dalam waktu yang secepat-cepatnya (Ismaryati, 2008). 

Daya ledak tungkai merupakan kemampuan kombinasi kekuatan dan kecepatan 
yang terealisasi dalam bentuk kemampuan otot untuk mengatasi beban dengan 
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kontraksi yang tinggi (Syarifuddin, 2011). Daya ledak tungkai adalah suatu 
kemampuan untuk menampilkan atau mengeluarkan kekuatan secara  eksplosif 

atau dengan cepat (Arsil, 2010). Daya ledak adalah kemampuan otot atau 
sekelompok otot seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimal yang 

dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya atau sesingkat-singkatnya.  
(Novita, 2010). 

Kecepatan reaksi adalah kemampuan untuk melakukan suatu aktivitas yang 
sama berulang-ulang serta berkesinambungan dalam waktu yang singkat 

(Ariyantinin et al., 2016), sedangkan reaksi adalah kemampuan anggota tubuh 

untuk bereaksi secepat-cepatnya ketika ada rangsangan yang  diterima oleh 
reseptorsomatik, kinetik, atau vestibular (Toho Cholik Mutohir dan Ali  Maksun, 

2007). Kecepatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 
menjawab rangsangan dalam waktu cepat atau singkat (Sukadiyanto, 2005). 

Kecepatan  adalah  kemampuan untuk berlari dan bergerak dengan sangat cepat 
(Tangkudung dan Wahyuningtyas Puspitorini, 2012). Kecepatan adalah 

kemampuan seseorang untuk  melakukan gerak dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya (Andi Suhendro, 2007). Kecepatan adalah kemampuan untuk 

melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu 
yang sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak 

dalam  waktu  yang  cepat (Harsono, 2001). Kecepatan adalah kemampuan 
dalam melakukan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam 

waktu yang sesingkat-singkatnya (Moch. Sajoto, 1988). (Sukadiyanto, 2005) 
macam-macam kecepatan dibagi menjadi dua macam kecepatan yaitu 

kecepatan reaksi dan kecepatan gerak (Rahadian, 2018). Kecepatan reaksi  

adalah kemampuan seseorang dalam menjawab suatu rangsangan dalam waktu 
yang  singkat (Leyva et al., 2017). Kecepatan reaksi dibedakan  menjadi  reaksi  

tunggal  dan  reaksi  majemuk. Kecepatan reaksi tunggal adalah kemampuan 
seseorang untuk menjawab  rangsangan  yang  telah  diketahui  arah  dan  

sasarannya dalam waktu yang singkat (Satun, 2018). Artinya sebelum 
melakukan gerakan  dalam  benak  pikiran atlet sudah  ada  persepsi  dan arah 

serta sasaran rencana motorik yang akan dilakukan sehingga kondisi  
rangsangan  sudah dapat diprediksi sebelum  gerak  dilakukan (Kusuma, 2019), 

contoh: atlet bergerak  sesuai dengan arahan pelatih menggunakan sempritan 
(Hidayat, 2019). Sedangkan kecepatan reaksi majemuk adalah kemampuan 

seseorang untuk menjawab rangsangan yang belum diketahui arah dan 
sasarannya dalam waktu yang singkat (Dwi et al., 2018). Artinya sebelum  

melakukan gerakan dalam benak pikiran atlet sudah ada persepsi, tetapi belum 
diketahui  arah dan sasaran gerak yang akan dilakukan. 

 

 
METODE 

Metode  penelitian  atau  cara  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini  
adalah  metode  penelitian  deskriptif  dengan  teknik  regresi  dan  korelasi,  

yang  bertujuan  untuk  mengetahui  apakah  ada  kontribusi  daya  ledak  

tungkai  dan  kecepatan  reaksi  kaki  terhadap  kemampuan  lari  100  meter  
pada  Siswa  SMP Negeri 24 Makassar. Dalam  penelitian  ini  ada  dua  variabel  
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yaitu: a) Variabel  bebas  yaitu: Daya  ledak  tungkai (X1) dan Kecepatan  reaksi  

kaki (X2); b.  Variabel  terikat  yaitu: Kemampuan  lari  100  meter (Y) 

 

 

 

 

 

 

Gambar  1. 

Model  desain  penelitian 
 

Populasi dari penelitian ini  adalah  Siswa  SMP Negeri 24 Makassar. Langkah  
pertama  yang dilakukan yaitu mengumpulkan data keaktifan siswa. Kedua, 

menyusun nama-nama  tersebut.  Ketiga,  menetapkan  jumlah  sampel  yang  

akan  diambil  yaitu sebanyak 30 siswa. Keempat,  mengundi sampel. 
Selanjutnya, peneliti mengundi  siswa SMP Negeri 24 Makassar yang terdiri dari 

4 kelas. Dan dari 4 kelas ini, hanya mengambil beberapa siswa sebagai  
perwakilan dari setiap kelas. Untuk kelas A peneliti akan mengambil sampel 

sebanyak 8  orang,  kelas B 8 orang, kelas C 9 orang, dan kelas D 5 orang.  
Instrumen penelitian adalah alat bantu yang digunakan oleh peneliti untuk  

mengumpulkan data penelitian sebagai  berikut: 1) Tes lompat jauh tanpa 
awalan (standing long jump test) atau broad jump (Nur  Ichsan  Halim,  2011); 

2) Tes kecepatan reaksi kaki  (foot reaction test) (Nur  Ichsan  Halim,  2011); 
3. Tes  kemampuan  lari  100  meter. 
 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 

Tabel 1.  
Hasil uji korelasi data 

Variabel 

Pearson 

correlation P α Keterangan 

Daya  ledak  tungkai  (X1) 
-0.747 0.000 0.05 Signifikan 

Kemampuan  lari  100  meter  (Y) 

Kecepatan  reaksi  kaki  (X2) 
0.719 0.000 0.05 Signifikan 

Kemampuan  lari  100  meter  (Y) 

 
Dalam pengujian korelasi data daya ledak tungkai diperoleh nilai 

probabilitas (P) 0.000 lebih kecil dari pada nilai α:0,05. Dengan demikian dapat 
dinyatakan bahwa daya ledak tungkai terhadap kemampuan  lari 100 meter ada 

hubungan yang signifikan dan begitupun dengan kecepatan reaksi kaki diperoleh 
nilai  probabilitas (P) 0.000 lebih kecil dari pada nilai α:0.05. Dengan demikian 

dapat dinyatakan bahwa kecepatan reaksi kaki terhadap kemampuan lari 100 

meter ada hubungan yang signifikan. 

R 

X1 

X2 

Y 
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Dalam pengujian korelasi data daya ledak tungkai terhadap kemampuan 
lari 100  meter diperoleh nilai pearson correlation test -0.747. Dengan demikian 

dapat dinyatakan bahwa ada hubungan yang sangat kuat dilihat dari nilai 
koefisien korelasi lebih besar dari pada nilai α:0.05, dan begitupun dengan 

kecepatan reaksi kaki terhadap kemampuan lari 100 meter diperoleh nilai 
pearson correlation test 0.719. Dengan demikian dapat dinyatakan  bahwa ada 

hubungan yang kuat dilihat dari nilai koefisien korelasi lebih besar dari pada  
nilai α:0.05. 

Dalam pengujian korelasi data daya ledak tungkai terhadap kemampuan 

lari  100  meter untuk mengetahui arah hubungannya, diperoleh nilai pearson 
correlation test -0.747. Dengan demikian dapat dinyatakan bahwa daya ledak 

tungkai mempunyai hubungan positif terhadap  kemampuan lari 100 meter dan 
begitupun dengan kecepatan reaksi kaki  

Tabel 2.  
Hasil analisis korelasi dan regresi untuk hipotesis pertama 

Variabel B Rs F t sig 

Daya  ledak  tungkai  (X1) -0.747  0.557 35.266 -5.939 0.000 

Kemampuan  lari  100  meter  (Y) 

 

Berdasarkan hasil pengujian analisis korelasi dan regresi data antara daya 
ledak  tungkai  terhadap kemampuan lari 100 meter, diperoleh nilai korelasi -

0.747 dengan tingkat probabilitas (0.000<α:0,05),untuk nilai R-kuadrat 
(koefesien determinasi) 0.557. Hal ini berarti 55.7% kontribusi  atau  sumbangsi 

dari daya ledak tungkai  terhadap kemampuan lari  100  meter. Dari uji Anova 
atau F/t-test, didapat F/t-hitung adalah 35.266 dengan tingkat signifikansi  

0.000. Oleh karena  nilai  probabilitas (0.000) jauh lebih kecil dari α:0,05 maka 
model regresi dapat dipakai untuk memprediksi kontribusi daya ledak tungkai  

terhadap  kemampuan lari 100 meter (dapat diberlakukan untuk populasi 
dimana sampel diambil). Dariuji t diperoleh -5.939 dengan tingkat signifikansi 

0,000. Oleh karena nilai probabilitas (0.000) jauh lebih kecil dari α:0,05. maka 

ada kontribusi daya ledak tungkai terhadap kemampuan  lari  100  meter  pada  
siswa  SMP Negeri 24 Makassar. 

Tabel  3.  
Hasil analisis korelasi dan regresi untuk hipotesis  kedua 

Variabel B Rs F T sig 

Kecepatan  reaksi  kaki  (X2) 0.719  0.517 29.950 5.473 0.000 

Kemampuan  lari  100  meter  (Y) 

 
Berdasarkan hasil pengujian analisis korelasi dan regresi data antara 

kecepatan  reaksi  kaki  terhadap  kemampuan  lari  100  meter, diperoleh nilai 
korelasi  0.719 dengan tingkat probabilitas (0.000<α:0,05), untuk nilai R-

kuadrat (koefesien determinasi) 0.517. Hal ini berarti 51.7% kontribusi atau 
sumbangsi dari  kecepatan  reaksi  kaki  terhadap  kemampuan  lari  100  meter. 

Dari uji Anova atau F/t-test, didapat F/t-hitung adalah 29.950 dengan tingkat 
signifikansi  0.000.  Oleh karena  nilai  probabilitas (0.000) jauh lebih kecil dari 

α:0,05, maka model regresi dapat dipakai untuk memprediksi kontribusi  
kecepatan reaksi kaki terhadap kemampuan lari  100  meter (dapat diberlakukan 

untuk populasi dimana sampel diambil). Dari uji t diperoleh 5.473 dengan 
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tingkat signifikansi 0,000. Oleh karena nilai  probabilitas (0.000) jauh lebih kecil 
dari α:0,05 maka ada  kontribusi  kecepatan  reaksi  kaki  terhadap kemampuan  

lari  100  meter  pada  siswa  SMP Negeri 24 Makassar. 
Tabel 4.  

Hasil analisis regresi dan korelasi untuk hipotesis ketiga 
Variabel R Rs F T Sig 

Daya  ledak  tungkai   (X1) 

Kecepatan  reaksi  kaki(X2) 

 

0.803 

 

0.645 

 

24.488 

 

6.209 

 

0.000 

Kemampuan  lari  100  meter  (Y) 

  

Berdasarkan hasil pengujian analisis regresi dan korelasi data antara daya 
ledak tungkai dan kecepatan reaksi kaki terhadap kemampuan lari 100 meter, 

diperoleh nilai regresi 0.803 dengan tingkat probabilitas (0.000 <α:0,05),untuk 
nilai R kuadrat (koefesien determinasi)  0.645 hal ini berarti  64.5%  kontribusi  

atau sumbangsi dari daya ledak  tungkai  dan  kecepatan  reaksi  kaki  terhadap 
kemampuan  lari 100 meter.  Dari uji Anova atau F test, didapat F-hitung adalah 

24.488 dengan tingkat signifikansi 0.000. Oleh karena nilai  probabilitas (0.000) 
jauh lebih kecil dari  pada nilai  α:0,05, maka model regresi dapat dipakai untuk 

memprediksi kontribusi daya ledak tungkai dan kecepatan reaksi kaki terhadap  
kemampuan lari 100 meter (dapat diberlakukan untuk populasi dimana sampel 

diambil). Dari uji t diperoleh 6.209 dengan tingkat signifikansi 0.000. Oleh 

karena  nilai  probabilitas (0.000) jauh lebih kecil dariα:0,05.Maka Ada  
kontribusi daya ledak tungkai, dan kecepatan  reaksi  kaki  terhadap kemampuan  

lari  100  meter  pada  siswa  SMP Negeri 24 Makassar. 
Berdasarkan beberapa teori yang mengatakan bahwa unsur yang sangat 

dibutuhkan dalam lari sprint ialah unsur perpaduan antara kekuatan dan 
kecepatan yang dikenal dengan istilah power, berikut penjelasan mengenai 

power; (1) Power adalah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan (Sukadiyanto, 
2005). (2) Individu yang mempunyai power adalah orang yang  memiliki derajat 

kekuatan otot yang tinggi, derajat  kecepatan yang tinggi, dan derajat yang 
tinggi dalam keterampilan menggabungkan kecepatan dan kekuatan (Harsono, 

1988). (3) Power adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan 
maksimal dalam waktu yang sangat cepat (Tite Juliantine, dkk.,2007). Dari 

beberapa pendapat diatas, dapat menyimpulkan bahwa power adalah 
kemampuan seseorang untuk mengeluarkan tenaga otot  tungkai dalam waktu 

yang cepat dan singkat. Kemampuan lari 100 meter membutuhkan daya  ledak 

tungkai yang merupakan komponen fisik yang memiliki peranan  sangat penting. 
Berdasarkan teori yang mengatakan bahwa; kecepatan reaksi adalah 

gerakan yang dilakukan tubuh untuk menjawab secepatnya sesaat setelah 
mendapat suatu rangsangan. Kecepatan reaksi adalah kemampuan seseorang 

dalam menjawab suatu rangsangan dalam waktu yang singkat. Kecepatan reaksi 
adalah waktu yang diperlukan untuk  memberi respon kinetik setelah menerima 

rangsangan. Dapat menyimpulkan bahwa kecepatan reaksi adalah kecepatan 
menjawab rangsangan dan kecepatan bergerak setelah adanya rangsangan 

serta memberikan  respon kinetik dalam waktu yang singkat. Unsur kecepatan 
reaksi kaki juga mempunyai peranan penting terhadap kemampuan lari  100 

meter.  
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Daya ledak tungkai dan kecepatan reaksi kaki adalah kedua unsur fisik yang 
sangat  dibutuhkan dalam lari sprint, sebab dalam lari 100 meter membutuhkan 

gerakan yang singkat dalam proses pelaksanaannya. Segala sesuatu yang 
dilakukan dengan aktifitas tinggi membutuhkan kondisi fisik yang baik, dengan 

demikian proses pelaksanaan tes kemampuan lari 100 meter tentunya 
membutuhkan komponen fisik seperti daya ledak tungkai dan  kecepatan  reaksi  

kaki  yang  baik  untuk membantu gerakan kemampuan lari 100 meter.. 
 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dikemunkakan, 

maka dapat ditarik sebuah kesimpulan sebagai berikut: (1) Ada kontribusi daya 
ledak tungkai terhadap  kemampuan lari 100 meter sebesar 55.7%.  (2) Ada 

kontribusi kecepatan reaksi kaki  terhadap  kemampuan lari 100 meter sebesar 
51.7% (3) Ada kontribusi daya ledak tungkai dan  kecepatan  reaksi  kaki  

terhadap  kemampuan lari 100 meter sebesar  64.5%. 
Berdasarkan hasil penelitian data dan kesimpulan, maka dapat 

dikemukakan saran sebagai berikut: (1) Bagi para pembina maupun pelatih 
serta guru pendidikan jasmani,  direkomendasikan bahwa kiranya dalam upaya 

untuk meningkatkan lari 100 Meter, hendaknya perlu memperhatikan unsur-

unsur kemampuan fisik yang dapat menunjang, daya  ledak tungkai dan 
kecepatan reaksi kaki; (2) Bagi para atlet lari 100 Meter, direkomendasikan 

bahwa atlet perlu membekali diri mengenai pengetahuan tentang pentingnya 
mengembangkan kemampuan fisik seperti, daya ledak tungkai dan  kecepatan 

reaksi  kaki; dan (3) Bagi siswa yang berminat melakukan penelitian lebih lanjut, 
disarankan agar melibatkan variabel lain yang relevan dengan penelitian ini 

serta dengan populasi dan sampel yang lebih luas. 
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