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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Variabel dalam Penelitian 

1. Hakikat Lari Sprint 100 Meter 

a. Definisi Lari 

1) Lari didefinisikan sebagai gerakan tubuh (gait) dimana pada suatu 

saat semua kaki tidak menginjak tanah. (Wikipedia.org). 

2) Dalam bukunya Yoyo Bahagia (2000: 11) menyatakan bahwa lari 

adalah gerakan tubuh dimana kedua kaki ada saat melayang di udara 

(kedua telapak kaki lepas dari tanah) yang mana lari diartikan 

berbeda dengan jalan yang selalu kontak dengan tanah.  

3) Lari adalah berpindah tempat maju ke depan yang dilakukan lebih 

cepat dari berjalan. Pada lari ada saat kedua kaki tidak berhubungan 

(kontak) dengan tanah atau badan melayang di udara. Hal ini berbeda 

dengan jalan sekalipun dilakuan dengan cepat. (Saifur, 2010) 

4) Lari adalah frekuensi langkah yang dipercepat sehingga pada waktu 

berlari ada kecenderungan badan melayang. Artinya pada waktu lari 

kedua kaki tidak menyentuh tanah sekurang-kurangnya satu kaki 

tetap menyentuh tanah. (Mochamad Djuminar A. Widya, 2004: 13) 

  Jadi lari merupakan gerakan tubuh dimana pada suatu saat 

semua kaki tidak menginjak tanah (ada saat melayang di udara) 

berbeda dengan jalan yang salah satu kaki harus tetap ada yang 

kontak dengan tanah. 
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 Urutan gerak dalam berlari bila dilihat dari tahapan-tahapannya 

adalah tahap topang yang terdiri dari topang depan dan satu tahap 

dorong, serta tahap melayang yang terdiri dari tahap ayun ke depan dan 

satu tahap pemulihan atau recovery. Tahap topang (Support Phase), 

pada tahap ini bertujuan untuk memperkecil penghambatan saat sentuh 

tanah dan memaksimalkan dorongan ke depan. Bila dilihat dari sifat-sifat 

teknisnya adalah mendarat pada telapak kaki (lihat 1); pada saat topang 

lutut kaki topang bengkok harus minimal pada saat amortisasi, kaki ayun 

adalah dipercepat (lihat 2); posisi pinggang, sendi lutut dan mata kaki 

dari kaki topang harus diluruskan kuat-kuat pada saat bertolak, serta 

paha kaki ayun naik dengan cepat ke suatu posisi horizontal (lihat 3). 

Untuk lebih jelasnya lihat gambar 1 

. 

 

 

 

Gambar 1. Urutan Gerak pada Tahap Topang 

(Sumber: Eddy Purnomo 2007: 33) 

 

Topang depan Dorong (drive) 
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Tahap melayang (Flying Phase), pada tahap ini bertujuan untuk 

memaksimalkan dorongan ke depan dan untuk mempersiapkan suatu 

penempatan kaki yang efektif saat sentuh tanah. Bila dilihat dari sifat-

sifat teknis pada tahap ini adalah lutut kaki ayun bergerak ke depan dan 

keatas (untuk meluruskan dorongan dan menambah panjang langkah) 

lihat 1; lutut kaki topang bengkok dalam pada tahap pemulihan 

(recovery) lihat 2; ayunan lengan aktif namun rileks, selanjutnya kaki 

topang bergerak ke belakang untuk memperkecil gerak menghambat 

pada tanah lihat 3. Untuk lebih jelasnya lihat gambar 2. 

 

 

Gambar 2. Tahap Melayang atau Flyng Phase 

(Sumber: Eddy Purnomo 2007: 340) 

b. Macam-Macam Lari 

 Lari berdasarkan jaraknya dibedakan menjadi lari jarak jauh, jarak 

menengah dan jarak pendek. Lari jarak jauh yang disebut juga long 

distance menempuh jarak 3000 M sampai dengan 42,195 Km 

(marathon). Lari jarak menengah (middle distance) menempuh jarak 800 
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M dan 1500 M, sedangkan lari jarak pendek (sprint) menempuh jarak 60 

M sampai dengan 400 M. (Eddy Purnomo, 2007: 1) 

  Lari jarak jauh menempuh jarak 3000 M sampai dengan marathon. 

Olah raga ini dilakukan dalam lintasan yang berjarak 3000 M, 5000 M, 

10.000 M, sedangkan marathon dan juga cross-country, harus dilakukan 

diluar stadion kecuali star dan finish. Ketahanan fisik dan mental 

merupakan keharusan bagi pelari jarak jauh. Ayunan lengan dan gerakan 

kaki dilakukan seringan-ringannya. Makin jauh jarak lari yang ditempuh 

makin rendah lutut diangkat dan langkah juga semakin kecil. Start yang 

digunakan dalam lari jarak jauh adalah start berdiri. 

 Lari jarak menengah menempuh jarak 800 M dan 1500 M. Start 

yang digunakan untuk lari jarak menengah nomor 800 M adalah start 

jongkok. Sedangkan untuk jarak 1500 M menggunakan start berdiri. (Egi 

Johan, 2010). Pada lari 800 M masing-masing pelari berlari di 

lintasannya sendiri, setelah melewati satu tikungan pertama barulah 

pelari itu boleh masuk ke dalam lintasan terdalam, tanpa melakukan hal-

hal yang melanggar peraturan seperti menyikut, menghalangi pelari lain 

dengan senjata atau menyentuh pelari lain.  

 Lari jarak pendek atau sprint yaitu semua perlombaan lari dimana 

semua peserta berlari dengan kecepatan penuh yang menempuh jarak 60 

M sampai dengan 400 M. Nomor lari jarak pendek yang sering 

diperlombakan dalam kejuaran Atletik adalah nomor 100 M, 200 M dan 

400 M. 
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c. Lari Sprint 100 Meter 

Lari sprint 100 meter  merupakan nomor lari jarak pendek, dimana 

pelari harus berlari dengan sekencang-kencangnya dalam jarak 100 

meter. Kunci pertama yang harus dikuasai oleh pelari cepat atau spint 

adalah start atau pertolakan. Keterlambatan atau ketidaktelitian pada 

waktu melakukan start sangat merugikan seorang pelari cepat atau 

sprinter. Oleh sebab itu, cara melakukan start yang baik harus benar-

benar diperhatikan dan dipelajari serta dilatih secermat mungkin. 

 Kebutuhan utama untuk lari jarak pendek adalah kecepatan 

horizontal, yang dihasilkan dari dorongan badan ke depan. Kecepatan 

dalam lari jarak pendek adalah hasil kontraksi yang kuat dan cepat dari 

otot-otot yang dirubah menjadi gerakan halus lancar dan efisien dan 

sangat dibutuhkan bagi pelari untuk mendapatkan kecepatan yang tinggi. 

Dalam bukunya Yoyo Bahagia dkk (2000: 12) didukung Eddy Purnomo 

(2007: 30) Kecepatan lari adalah hasil kali dari panjang langkah dan 

frekuensi langkah. Hal ini berarti, apabila seorang pelari memiliki 

langkah yang panjang atau frekuensi langkah yang cepat maka akan 

diperoleh kecepatan lari yang baik, apalagi seorang pelari memiliki 

kedua-duanya. Oleh karena itu, seorang pelari jarak pendek harus dapat 

meningkatkan satu atau kedua-duanya. 

 Seorang pelari jarak pendek (sprinter) yang potensial bila dilihat 

dari komposisi atau susunan serabut otot, persentase serabut otot cepat 
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(fast twitch) lebih besar atau tinggi dibandingkan dengan serabut otot 

lambat (slow twitch). 

Lari jarak pendek bila dilihat dari tahap-tahap berlari terdiri dari 

beberapa tahap, yaitu: 

1) Start atau saat ada aba-aba (reaksi dan dorongan) 

2) Percepatan (perubahan dari lambat ke cepat) 

3) Kecepatan (perubahan dari yang cepat ke yang konstan atau tetap) 

4) Penurunan atau perlambatan, apabila digambarkan adalah sebagai 

berikut: 

 

                                 3) 

    2)                                                                     4) 

 

1)                                                           finish   

Gambar 3. Tahap Lari Jarak Pendek 

http://ws-or.blogspot.com/2011/04/lari-jarak-pendek.html 

 

Menurut Gerry A Carr (1997: 35-36), bahwa teknik lari jarak pendek 

atau sprint adalah sebagai berikut: 

1) Pelurusan kaki dan lutut yang diangkat hingga horizontal 

2) Berlari dengan ujung kaki dengan tubuh condong ke depan 

3) Pelemasan otot tangan dan wajah 

4) Garis pandangan tetap lurus 
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5) Posisi dan gerakan tangan (ditahan pada sudut 90 derajat pada siku 

dan diayunkan ke depan dan belakang ke arah lari) 

6) Rileks atau jangan tegang, ketegangan akan merugikan pelari karena 

mengeluarkan energi atau membatasi aksi otot dan gerak anggota 

tubuh lainnya. 

7) Koordinasi tingkat tinggi dari gerakan tubuh keseluruhan. 

Dalam perlombaan atletik lari jarak pendek banyak peraturan yang 

mengikat. Peraturan atletik adalah seperangkat aturan yang digunakan 

untuk menyelenggarakan kejuaraan atletik, mengatur mekanismenya serta 

membatasi atau menentukan siapa saja yang boleh turut serta di dalamnya 

dan bagaimana hasil-hasil perlombaan itu dapat diakui dan syah sebagai 

suatu rekor, baik secara nasional maupun internasional. (Yoyo Bahagia 

dkk, 2000: 105). Untuk kejuaran-kejuaraan resmi tingkat internasional 

peraturan yang berlaku adalah peraturan yang dikeluarkan oleh IAAF 

(International Athletic Amateur Federation), yaitu badan resmi untuk 

olahraga atletik, sedangkan untuk nasional peraturan yang berlaku adalah 

peraturan yang dikeluarkan oleh PASI (Persatuan Atletik Seluruh 

Indonesia), yaitu badan resmi atletik di Indonesia. Untuk peraturan dalam 

lari antara lain: 

1) Start dan finish 

Kunci pertama yang harus dikuasai oleh pelari cepat atau 

spint adalah start atau pertolakan. Keterlambatan atau 

ketidaktelitian pada waktu melakukan start sangat merugikan 
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seorang pelari cepat atau sprinter, karena akan mempengaruhi hasil 

akhir kecepatan berlari. Oleh sebab itu, reaksi dan cara melakukan 

start yang baik harus benar-benar diperhatikan dan dipelajari serta 

dilatih secermat mungkin. 

Start adalah suatu persiapan awal seorang pelari akan 

melakukan gerakan berlari. Untuk lari jarak pendek start yang 

dipakai adalah start jongkok (crouch start). Alat yang digunakan 

sebagai tempat start dalam lari jarak pendek disebut start blok. 

Menurut Eddy Purnomo (2007: 23), ada 3 macam penempatan start 

blok, dan penempatannya disesuaikan dengan postur tubuh, yaitu: 

a) Start jongkok pendek (short atau bunch start): jarak telapak 

kaki saat jongkok 14-28 cm 

b) Start jongkok menengah (medium start): jarak telapak kaki 

saat jongkok 35-42 cm 

c) Start jongkok panjang (longed start): jarak telapak kaki saat 

jongkok 50-70. 

Dalam lari jarak pendek menggunakan aba-aba “bersedia, 

siap, ya” atau aba-aba “ya” bisa diganti dengan bunyi pistol. Dalam 

bukunya Eddy purnomo (2007: 24-25) mengemukakan bahwa hal-

hal yang harus diperhatikan dalam aba-aba start lari sprint adalah 

sebagai berikut: 

a) Bersedia 

Setelah starter memberikan aba-aba bersedia, maka pelari 

akan menempatkan kedua kaki dalam menyentuh blok depan 

dan belakang; lutut kaki belakang diletakkan di tanah, 
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terpisah selebar bahu lebih sedikit, jari-jari tangan 

membentuk huruf V terbalik dan kepala dalam keadaan datar 

dengan punggung, sedangkan pandangan mata menatap lurus 

ke bawah. 

 

 

 
 

Gambar 4. 

Posisi Dari Samping dan Depan Saat Aba-Aba Bersedia 

(Sumber: Eddy Purnomo 2007: 24) 

 

b) Siaaap 

Setelah ada aba-aba siaap, seorang pelari akan menempatkan 

posisi badan sebagai berikut lutut ditekan ke belakang, lutut 

kaki depan ada dalam posisi membentuk sudut siku-siku 

(90°); lutut kaki belakang membentuk sudut antara 120°-

140°; dan pinggang sedikit diangkat tinggi dari bahu, tubuh 

sedikit condong ke depan, serta bahu sedikit lebih maju ke 

depan dari kedua tangan. 

 

 
 

Gambar 5. 

Posisi Badan dalam Aba-Aba Siap 

(Sumber: Eddy Purnomo 2007: 25) 

 

c) Yak (bunyi pistol) 

Gerakan yang akan dilakukan pelari setelah aba-aba 

yak/bunyi pistol adalah badan diluruskan dan diangkat pada 

saat kedua kaki menolak/menekan keras pada start blok; 
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kedua tangan diangkat dari tanah bersamaan untuk kemudian 

diayun bergantian; kaki belakang mendorong kuat/singkat, 

dorongan kaki depan sedikit tidak namun lebih lama; kaki 

belakang diayun ke depan dengan cepat sedangkan badan 

condong ke depan; lutut dan pinggang keduanya diluruskan 

penuh pada saat akhir dorongan. 

 

 
 

Gambar 6. 

Gerakan Pada Aba-Aba Yaaak 

 (Sumber: Eddy Purnomo 2007: 26) 

 

 

 

 
 

Gambar 7. 

Urutan Gerakan Keseluruhan 

 (Sumber: Eddy Purnomo 2007: 29) 

 

 

Oleh sebab itu start yang baik adalah sebagai berikut: 

a) Konsentrasi penuh dan menghilangkan semua gangguan dari 

luar saat dalam posisi aba-aba bersedia 

b) Menyesuaikan sikap yang sesuai pada posisi aba-aba siap 
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c) Suatu dorongan eksplosif oleh kedua kaki terhadap tumpuan 

start blok. 

 

Finish adalah salah satu rangkaian gerak lari sprint. 

Walaupun waktu yang dibutuhkan untuk finish sangat singkat, 

akan tetapi kadang kala teknik finish juga dapat menentukan 

kemenangan seorang pelari pada saat-saat terakhir, apalagi bila 

kecepatan berlari berimbang. 

Untuk penilaian finish dihitung dari bagian tubuh yaitu dada 

sampai dengan  ost femur (persendian), sedangkan yang lain tidak 

diperbolehkan. 

Oleh karena itu gerakan finish yang baik adalah sebagai 

berikut: 

a) Posisi dada dimajukan ke depan pada pita 

b) Lari terus tanpa perubahan apapun atau jangan 

memperlambat langkah sebelum melampaui garis finish 

c) Jangan menengok lawan 

d) Jangan melompat 

2) Lintasan 

Menurut peraturan ukuran lintasan adalah 400 meter dan 

memiliki jalur lintasan 6 atau 8 lintasan. Dalam perlombaan lari jarak 

pendek, masing-masing peserta harus lari pada lintasan terpisah. 

Lintasan ini lebarnya minimal 1,22 m dan maksimal 1,25 m yang 

dibatasi dengan garis putih. Peserta yang mendorong, mendesak, 
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menubruk atau lari memotong atau menghalangi pelari lain sehingga 

mengganggu lajunya lari dapat dinyatakan diskualifikasi. 

Kekhususan dalam lari sprint: 

1) Tumpuan kaki 

Secara teknis dalam melakukan gerakan lari sprint adalah 

menggunakan ujung telapak kaki, sedangkan lari jarak menengah 

ataupun jauh menggunakan seluruh telapak kaki. Hal ini disebabkan 

karena yang dibutuhkan dalam sprint adalah kecepatan dalam 

menolak. Mengingat jarak yang ditempuh dalam sprint 100 meter 

lebih pendek dibandingkan lari jarak menengah maupun jauh. 

Sehingga menolak dengan menggunakan seluruh telapak kaki akan 

lebih lama dibandingkan dengan ujung telapak kaki saja. Selain 

waktunya yang cepat menolak dengan menggunakan ujung kaki pun 

akan menghasilkan dorongan ke depan yang lebih kuat. 

                                = seluruh telapak kaki digunakan untuk lari jarak 

menengah dan jauh 

        = bagian ujung kaki digunakan untuk lari jarak pendek 

2) Daya tahan  

Kelangsungan gerakan lari jarak jauh, menengah ataupun pendek 

secara teknis adalah sama. Yang membedakan hanyalah terletak pada 

penghematan penggunaan tenaga karena adanya perbedaan jarak 

yang harus di tempuh. Makin jauh jarak yang ditempuh, makin 

membutuhkan keuletan dan daya tahan. 
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Menurut Satriani, (2011). Hal-Hal yang harus dihindari dalam lari sprint, 

antara lain: 

1) Dorongan ke depan tidak cukup dan kurang tinggi mengangkat lutut, 

2) Tubuh condong sekali ke depan atau lengkung ke belakang, 

3) Memutar kepala dan menggerakkan bahu secara berlebihan, 

4) Lengan diayun terlalu ke atas dan ayunannya terlalu jauh menyilang 

dada, 

5) Meluruskan kaki yang akan dilangkahkan kurang sempurna, 

sedangkan, 

Hal-hal yang diutamakan dalam lari sprint, antara lain: 

1) Menjaga kepala tetap tegak dan pandangan lurus ke depan, 

2) Membuat mata kaki yang dilangkahkan seelastis mungkin, 

3) Mengayunkan lengan sejajar dengan pinggul dan sedikit menyilang 

ke depan badan. 

2. Hakikat Panjang Langkah Lari 25 M 

a. Pengertian Panjang Langkah 

Telah disinggung pada bagian awal tulisan ini bahwa kecepatan lari 

sebenarnya ditentukan oleh dua faktor yang sangat menentukan yaitu 

oleh panjang langkah dan frekuensi langkah. Dalam bukunya Yoyo 

Bahagia, dkk  (2000: 12) menyatakan bahwa kecepatan lari ditentukan 

oleh panjang langkah (stide length) dan frekuensi langkah (stide 

frequency). Hal senada diungkapkan oleh Eddy Purnomo (2007: 30) 
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yaitu prestasi lari sprint ditentukan oleh panjang langkah dan frekuensi 

langkah. 

Semua pendapat itu mengemukakan hal yang sama, bahwa 

kecepatan lari dihasilkan oleh dua faktor yaitu panjang langkah dan 

frekuensi langkah. Kalau kita mengamati rangkaian gerak lari 

pernyataan mereka itu sangat logis. Karena gerakan lari adalah gerakan 

siklis dari kedua tungkai secara terus menerus dan beraturan yang 

membangun sebuah kecepatan. Kecepatan lari itu sendiri sangat 

dipengaruhi oleh panjang langkah dan frekuensi langkah. 

Hal yang sangat logis pula ialah bahwa apabila salah satu aspek 

tersebut dapat ditingkatkan misalnya dengan cara meningkatkan 

frekuensi langkah atau panjang langkahnya tanpa saling mengganggu, 

niscaya kecepatan larinya pun akan meningkat pula. Apalagi jika kedua 

aspek tersebut dapat ditingkatkan secara bersama-sama. 

Namun perlu diketahui bahwa frekuensi langkah dan panjang 

langkah dalam proses berlari adalah dua aspek yang saling 

mempengaruhi. Artinya ada kecenderungan bahwa ketika kita mencoba 

meningkatkan frekuensi langkah, biasanya panjang langkahnya akan 

berkurang atau semakin pendek. Demikian pula sebaliknya bila kita 

berupaya memanjangkan langkah, maka hal ini akan menyebabkan 

frekuensi langkahnya menjadi berkurang. Dalam bukunya Yoyo Bahagia 

(2000: 12) bahwa, setiap panjang langkah merupakan penjumlahan tiga 

jarak, yaitu: 
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1) Jarak tolakan kaki, yaitu jarak horizontal antara kaki yang menolak 

dengan titik berat badan pelari. 

2) Jarak melayang di udara, yaitu jarak horizontal yang dicapai oleh 

pelari dengan pemindahan titik berat badan selama berada di udara. 

3) Jarak pendaratan, yaitu jarak horizontal yang dicapai oleh pelari 

antara titik berat badan dengan kaki yang mendarat. 

 

Untuk penentuan panjang langkah ada 2 cara seperti yang 

dikemukakan yoyo dan Ucup dkk sebagai berikut:  

Pertama, Yoyo Bahagia dalam penelitiannya yang berjudul 

“Meningkatkan Kecepatan Lari Sprint Dengan Model Latihan Panjang 

Langkah Dan Frekuensi langkah” halaman 79 menyatakan bahwa 

panjang langkah ditentukan oleh jarak lari dan jumlah langkah yang 

dicapai. Panjang langkah rata-rata dihitung dengan jalan membagi jarak 

dari garis start hingga langkah terakhir hingga garis finish dengan jumlah 

langkah yang dicapai, misalnya kaki terakhir seorang atlet mendarat satu 

meter sebelum garis finish dari suatu lomba lari 100 meter. Langkah 

yang dibuatnya 50 langkah. Berarti panjang langkah rata-ratanya adalah 

99 meter dibagi 50 langkah yaitu 1,98 meter. 

Kedua, dalam bukunya Ucup Y, dkk (2000: 13) menyatakan 

Selanjutnya untuk mengukur panjang langkah dilakukan dengan jalan 

atlet melakukan lari cepat 25 meter di atas lintasan yang dapat 

memperlihatkan bekas tolakan kaki setiap langkahnya (foot print). 

Kemudian ukur setiap panjang langkah atlet sepanjang jarak yang 

ditetapkan. Lalu cari rata-rata panjang langkahnya. 

Kelihatannya cara kedua lebih implementatif. Dalam penelitian ini 

penulis menentukan panjang langkah rata-rata berdasarkan pendapat 
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yang kedua yaitu dengan mengukur panjang langkah pelari dari setiap 

bekas tolakan kaki setiap langkahnya dengan rol meter. Lalu dicari rata-

rata panjang langkahnya dengan jalan membagi jarak tempuh atlet 

(jumlah keseluruahan panjang langkah) dibagi jumlah telapak kaki yang 

dicapai atau yang diciptakan. 

Eddy Purnomo (2007: 96) menyatakan yang dinamakan langkah 

apabila kaki tumpu berbeda dengan kaki untuk mendarat. Apabila 

menumpu menggunakan kaki kiri maka mendarat menggunakan kaki 

kanan atau sebaliknya. Menumpu menggunakan kaki kanan maka 

mendarat dengan kaki kiri. 

Sedangkan Ucup Yusup dkk (2000: 14) menyatakan bahwa 

sehubungan dengan langkah ini kita akan mengenal istilah setengah 

langkah yaitu jarak sentuhan kaki kiri dan kaki kanan. Sedangkan yang 

dimaksud satu langkah adalah jarak antara sentuhan kaki kiri dan kaki 

kiri atau kaki kanan dan kaki kanan. Sebagai gambaran, perbandingan 

banyaknya kaki kontak dengan tanah dengan kaki melayang di udara 

adalah 2 : 1. Artinya kaki kontak dengan tanah dua kali dan melayang di 

udara satu kali. 

Karena dirasa lebih mudah dan tepat dalam pelaksanaannya dalam 

penelitian ini penulis menggunakan pendapat Eddy Purnomo, dimana 

satu langkah adalah jarak antara sentuhan kaki kiri dan kaki kanan atau 

kaki kanan dan kaki kiri berikutnya. Sedangkan panjang langkah dalam 

penelitian ini diukur dalam jarak 25 M. 
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  Start         Finish 

 

                                                       
   Ka                 ki                   ka              ki       ka    ki 

  

Gambar 8 
Skema Perhitungan Panjang Langkah. 

 

Keterangan:  

      = jarak 1 langkah (dihitung dari bekas telapak kaki kanan 

sampai telapak kaki kiri atau kaki kiri sampai kaki kanan 

berikutnya). 

Pengukuran panjang langkah, dihitung dari ujung tapak kaki pertama 

sampai dengan bekas tapak kaki kedua di bagian paling 

belakang. 

b. Faktor-Faktor Panjang Langkah 

Faktor yang mempengaruhi panjang langkah menurut Eddy 

Purnomo (2007: 30) adalah kekuatan, elastisitas, teknik dan daya tahan. 

1) Kekuatan 

Kekuatan adalah kemampuan seseorang untuk mengangkat 

beban. Kekuatan ini akan mempermudah seseorang dalam 

melakukan atau mempelajari teknik dalam berolahraga. Sebagai 

contoh melatih pass atas dalam bola voli pada anak laki-laki lebih 

mudah daripada anak perempuan, hal ini terjadi karena jari tangan 

anak laki-laki relatif lebih kuat dibanding jari tangan anak 

perempuan. (Amad Komari: 9). Seperti halnya seseorang yang 

memiliki kekuatan menolak yang lebih besar akan menghasilkan 
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langkah yang lebih panjang dibandingkan yang kekuatan otot 

tungkainya kecil. 

2) Teknik 

Teknik adalah metode atau sistem mengerjakan sesuatu. 

(www.artikata.com). Dalam hal ini adalah teknik lari sprint 100 

meter, seperti yang telah dikemukakan oleh Gerry A Car di atas, ada 

beberapa teknik dalam lari sprint. Seseorang yang sudah menguasai 

teknik dalam cabang olahraga tertentu akan lebih mudah dalam 

dalam mengembangkan prestasinya. Teknik yang benar akan 

memberikan pengaruh terhadap panjang langkahnya. 

3) Kelenturan 

Kelenturan adalah kemampuan untuk melakukan amplitudo 

gerak sendi yang luas atau efektifitas seseorang dalam menyesuaikan 

diri untuk segala aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas. 

(Saifur, 2010). 

Kelentukan sangat diperlukan seseorang untuk menjaga tubuh 

dalam bergerak lebih fleksibel, mampu menjangkau dengan putaran 

persendian yang lebih luas sehingga gerak yang dilakukan kelihatan 

luwes dan tidak kaku. Dalam hal ini pelari haruslah rileks atau tidak 

tegang, ketegangan sangat merugikan seluruh pelari. Karena 

mengeluarkan energi dan membatasi aksi otot dan gerak anggota 

tubuh lainnya. Sprinter mencoba berlari secara eksplosif dengan 

leher, bahu, muka dan tangan rileks. 
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4) Daya tahan khusus (Daya Otot) 

Daya tahan otot yaitu kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu 

sependek-pendeknya. (Bram Adem, 2009) 

Sedangkan Yoyo Bahagia dalam tesisnya menambahkan, faktor 

yang mempengaruhi panjang langkah adalah panjang tungkai dan power 

otot tungkai. Ada hubungan yang positif antara panjang tungkai dan 

panjang langkah ketika lari sprint. Dengan kata lain atlet yang memiliki 

tungkai yang panjang, pada umumnya mempunyai langkah yang panjang 

pula. Selanjutnya panjang langkah dapat dikembangkan melalui bentuk-

bentuk latihan untuk meningkatkan power tungkai. Hal ini berarti power 

otot tungkai mempunyai pengaruh terhadap panjang langkah. Sesuai 

hukum Newton III (Aksi Reaksi) makin besar tolakan yang diberikan 

pada tumpuan akan mengakibatkan daya dorong kedepan makin besar 

pula sehingga langkahnya pun akan lebih panjang. 

3.  Hakikat Frekuensi langkah Per Detik Lari 20 M 

a. Pengertian Frekuensi Langkah 

Membicarakan frekuensi langkah saja tidaklah tepat tanpa 

menyinggung panjang langkah. Karena kecepatan lari adalah hasil dari 

frekuensi langkah dan panjang langkah. Tanpa menggunakan alat bantu 

dari luar, kita dapat berpindah tempat dari satu titik ke titik yang lain 

dengan berbagai cara, yaitu dengan merangkak, berguling, melompat, 

berjalan atau berlari. Apabila ingin cepat sampai tempat tujuan maka 

harus dilakukan dengan berlari. Berjalan atau berlari hanya dapat 
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dilakukan dengan jalan melangkahkan kedua belah kaki secara 

bergantian. Semakin cepat gerak melangkah semakin cepat pula kita 

bergerak. 

Kecepatan gerak melangkah saat berjalan atau berlari dikenal 

dengan istilah kekerapan langkah atau lebih umum lagi dengan sebutan 

frekuensi langkah. Frekuensi langkah dalam lari sprint dapat diartikan 

sebagai jumlah langkah per detik atau banyaknya langkah yang 

dilakukan dalam satu detik. Jadi ukurannya adalah langkah per detik. 

Seperti yang dikemukakan oleh Nelson and Chengalur dalam dalam 

tesisnya Yoyo Bahagia (2005: 73) “The stride rate is defined as the 

number of the strides per second.” Jadi frekuensi langkah dapat 

didefinisikan sebagai jumlah langkah per detik. 

Tentang frekuensi langkah ini ada anggapan bahwa apabila 

frekuensi langkah ini ditingkatkan maka secara otomatis kecepatan lari 

akan meningkat pula. Anggapan itu ada benarnya namun kurang tepat. 

Karena berlari dengan frekuensi langkah yang tinggi akan tetapi panjang 

langkahnya pendek saja atau tidak diperhatikan berarti kecepatan larinya 

rendah saja. Contoh yang nyata apabila berlari dengan frekuensi gerakan 

yang sangat tinggi namun panjang langkahnya sama dengan nol maka 

tidak akan terjadi perpindahan tempat. Artinya pelari tersebut akan 

berada di tempat semula. Jadi kecepatan langkah saja belum menjamin 

seorang pelari dapat mencapai prestasi yang baik karena bagaimanapun 

juga harus ditunjang oleh panjang langkahnya. Sebaliknya langkah yang 

panjang saja tidak akan menjadikan seorang atlet memperoleh prestasi 
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terbaiknya. Oleh sebab itu untuk memperoleh kecepatan maksimum lari 

sprint diperlukan perbandingan yang tepat antara panjang langkah dan 

frekuensi langkah. 

Seperti yang dikemukakan diatas ada kecenderungan bahwa 

ketika seorang pelari mencoba meningkatkan frekuensi langkah, 

biasanya panjang langkahnya akan berkurang atau semakin pendek. 

Demikian pula sebaliknya apabila berupaya memanjangkan langkah, 

maka hal ini akan menyebabkan frekuensi langkahnya menjadi 

berkurang. Dalam bukunya Eddy Purnmo (2007: 32) menyatakan bahwa 

awal mula berlari jumlah frekuensi langkahnya sampai jarak 20 meter 

mendapatkan frekuensi langkah yang tinggi, tetapi pada panjang langkah 

akan nampak meningkat sampai jarak 40 meter dan panjang langkah 

selanjutnya hampir sama panjangnya. Hal ini berarti peranan frekuensi 

langkah dalam lari sprint, yaitu sejak awal atau start sampai mencapai 

kecepatan tetap. Selepas itu karena adanya kelelahan otot lokal maka 

frekuensi langkah akan berangsur menurun. Selanjutnya untuk 

mempertahankan kecepatannya agar tidak terlalu cepat turun biasanya 

pelari meningkatkan panjang langkahnya. Sedangkan frekuensi langkah 

dalam penelitian ini diukur dalam jarak 20 M, dalam satuan langkah per 

detik. 
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Gambar 9 

Skema Perhitungan Frekuensi Langkah 

Keterangan: 

   = bekas telapak kaki kiri 

 = bekas telapak kaki kanan 

b. Faktor-Faktor Frekuensi Langkah 

Faktor-faktor yang mempengaruhi frekuensi langkah menurut 

Eddy Purnomo (2007: 30) adalah koordinasi, teknik, kelenturan, daya 

tahan khusus (daya otot). Sama seperti halnya faktor-faktor yang 

mempengaruhi panjang langkah yang membedakan adalah adanya 

faktor koordinasi. 

Koordinasi adalah kemampuan untuk menggabungkan beberapa 

gerakan menjadi satu gerakan yang utuh. (Amad Komari: 13). Dalam hal 

ini sprinter berlari secepat-cepatnya dengan terus mempertahankan 

kekerapan langkahnya. 

Sedangkan Yoyo Bahagia menyatakan bahwa frekuensi langkah 

dipengaruhi oleh kecepatan. Mengingat pengertian frekuensi langkah 

adalah kecepatan dalam melangkah. Pernyataan tersebut sangatlah tepat. 

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk bergerak secepat 

mungkin setelah menerima rangsang. (Amad Komari: 11). Sedangkan 
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yang dimaksud kecepatan disini adalah kecepatan repetisi, yaitu 

kemampuan seseorang melakukan gerakan yang sama secara berulang-

ulang. Gerakan kaki pelari sprint, semakin cepat gerakan dalam 

melangkahkan kaki atau semakin cepat frekuensi langkahya, maka 

semakin cepat larinya. 

B. Penelitian yang Relevan 

Penelitian yang relevan antara lain: 

1.  Penelitian yang dilakukan oleh Yoyo Bahagia (2005) “Meningkatkan 

Kecepatan Lari Sprint Dengan Model Latihan Panjang Langkah dan 

Frekuensi Langkah.” Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

eksperimen pre-test post-test. Sampel yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah mahasiswa FPOK UPI dari semua jurusan sejumlah 60 orang. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan dengan panjang langkah 

memberikan konstribusi lebih besar yaitu mengalami peningkatan 

sebesar 1,439 dari test awal sedangkan latihan dengan frekuensi langkah 

hanya mengalami peningkatan sebesar 0,889 dari test awal. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Atletiko Eko Sulistiyono (2010) 

“Hubungan Daya Tahan Aerobik, Panjang Langkah Dan Daya Tahan 

Otot Tungkai Dengan Kemampuan Lari 3 KM Atlet Pemula Bima 

Atletik Klub Pusdiklat Migas.” Metode yang digunakan dalam penelitian 

ini survei dengan teknik test. Sampel yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah atlet pemula Bima Atletik Klub Pusdiklat Migas, terdiri dari 20 
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orang  yang berusia di bawah 16 tahun, yang terdiri dari 13 putra dan 7 

putri. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa daya tahan aerobik, panjang 

langkah dan daya tahan otot tungkai mempunyai pengaruh yang 

signifikan terhadap kemampuan lari 3 km Atlet Pemula Bima Atletik 

Klub Pusdiklat Migas Cepu sebesar 76,11% sedangkan 23,89% 

dipengaruhi oleh faktor-faktor yang lain. 

C. Kerangka Berfikir 

Tujuan utama dari lari adalah menempuh suatu jarak tertentu dengan 

waktu yang secepat mungkin atau mencapai garis finish dengan secepat-

cepatnya. Kecepatan lari ditentukan oleh panjang langkah (stride length) dan 

kekerapan langkah (stride frequency) juga sering disebut stride cadence atau 

rate of striding. Kecepatan lari adalah hasil kali dari panjang langkah dan 

frekuensi langkah (Yoyo Bahagia dkk, 2000: 11-12). Hal ini juga senada 

dengan yang diungkapkan oleh Eddy Purnomo (2007: 30), bahwa prestasi 

sprint ditentukan oleh panjang langkah dan frekuensi langkah. 

Panjang langkah adalah jarak antara telapak kaki yang satu dengan 

telapak kaki yang lain. Semakin panjang langkah seseorang akan semakin 

cepat untuk mencapai garis finish. Sedangkan frekuensi langkah adalah 

kecepatan gerak melangkah dalam satu detik atau jumlah langkah yang 

dilakukan dalam satu detik. Seseorang yang memiliki kecepatan dalam 

melangkah akan lebih cepat untuk sampai garis finish. 
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SMK Kristen 2 Klaten sebagian besar siswanya memiliki postur tubuh 

yang menunjang. Artinya memiliki postur tubuh yang tinggi. Pada umumnya 

seseorang yang memiliki postur tubuh yang tinggi mempunyai tungkai yang 

panjang, dengan tungkai yang panjang pada umumnya mempunyai langkah 

yang panjang pula. Apalagi seseorang yang memiliki langkah yang panjang 

dan mempunyai kecepatan dalam melangkah atau yang dikenal dengan istilah 

frekuensi langkah. Hal ini akan lebih mendukung dalam kemampuan lari 

sprint 100 M nya. Jadi dengan seseorang memiliki kemampuan dan kecepatan 

dalam melangkah akan mempengaruhi kemampuan lari sprint 100 M nya. 

Namun di SMK Kristen 2 Klaten dengan postur tubuh yang seperti itu 

sumbangan sangat minim sekali untuk olahraga berprestasi. Oleh sebab itu 

peneliti ingin membuktikan apakah benar panjang langkah dan frekuensi 

langkah mempunyai hubungan yang erat terhadap kemampuan lari sprint 100 

meter di SMK Kristen 2 Klaten. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 10 

Skema Kerangka Berfikir 

Lari Sprint 100 m 

Panjang Langkah Frekuensi 

Langkah 
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D. Hipotesis Penelitian 

Menurut Suharsimi Arikunto (1993: 62) hipotesis adalah jawaban 

sementara terhadap permasalahan penelitian sampai terbukti melalui data 

yang terkumpul.” Bertitik tolak dari uraian diatas, maka dirumuskan hipotesis 

penelitian sebagai berikut: 

1. Ada hubungan yang signifikan antara panjang langkah lari 25 M dengan 

kemampuan lari sprint 100 meter siswa SMK Kristen 2 Klaten. 

2. Ada hubungan yang signifikan antara frekuensi langkah per detik lari 20 

M dengan kemampuan lari sprint 100 meter siswa SMK Kristen 2 

Klaten. 

3. Ada hubungan yang signifikan antara panjang langkah lari 25 M dan 

frekuensi langkah per detik lari 20 M dengan kemampuan lari sprint 100 

meter siswa SMK Kristen 2 Klaten. 

 

 

 

 

 

 

 


