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HUBUNGAN PANJANG TUNGKAI DAN KEKUATAN OTOT TUNGKAI 

DENGAN KECEPATAN LARI ATLET SPRINT 

Abstrak 

 

Sprint adalah berlari dengan kecepatan penuh sepanjang jarak yang ditempuh. 

Dalam berlari sprint  ada faktor yang dapat mempengaruhi kecepatan berlari yaitu 

panjang tungkai dan kekuatan otot tungkai. Hubungan panjang tungkai dan 

kekuatan otot tungkai merupakan salah satu faktor agar atlet berlari lebih cepat. 

Untuk mengetahui hubungan panjang tunkai dan kekuatan otot tungkai dengan 

kecepatan lari atlet sprint  pada Universitas Sebelas Maret Surakarta. Jenis 

penelitian yang digunakan metode total sampling. Besar sampel dalam penelitian 

ini berjumlah 20 orang. Pengukuran test ini menggunakan meterline untuk 

mengukur panjang tungkai, leg dynamometer untuk mengukur kekuatan otot 

tungkai, dan stopwatch untuk mengukur kecepatan lari. Uji normalitas 

menggunakan Shapiro Wilk Test. Uji hubungan menggunakan Spearman Test. 

The results of the relationship between leg length and leg muscle strength with the 

sprint athlete's running speed obtained the results of normality test using shaphiro-

willk in leg length, p = 0.511 which means normal distribution, for muscle 

strength that is p = 0.265 which means normal distribution, and for running speed 

p = 0.00. Spearman test shows that the data on muscle strength is significant with 

running speed because it shows a significant value that is p = 0.01, which means 

the data is correlated. For spearman the leg length shows p = 0.00. Dari hasil 

penelitian dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat hubungan panjang tungkai dan 

kekeuatan otot tungkai dengan kecepatan lari atlet sprint. 

 

Kata Kunci : hubungan, panjang tungkai, kekuatan otot tungkai,kecepatan lari, 

sprint. 

 

Abstract 

Sprint is running at full speed along the distance traveled. In running a sprint there 

are factors that can affect running speed, namely the length of the legs and the 

strength of the leg muscles. The relationship of leg length and leg muscle strength 

is one factor so that athletes run faster. To determine the relationship between the 

length of the limb and the strength of the leg muscles with the speed of running of 

the sprint athlete at Sebelas Maret University Surakarta. This study aims to 

determine the relationship between limb length and leg muscle strength with the 

sprint athlete's running speed at Sebelas Maret University Surakarta. The type of 

research used is the total sampling method. The sample size in this study 

amounted to 20 people. This measurement test uses a meterline to measure leg 

length, leg dynamometer to measure leg muscle strength, and stopwatch to 

measure running speed. The normality test uses the Shapiro Wilk Test. Test the 

relationship using the Spearman Test. The results of the relationship between leg 

length and leg muscle strength with the sprint athlete's running speed obtained the 

results of normality test using shaphiro-willk in leg length, p = 0.511 which means 

normal distribution, for muscle strength that is p = 0.265 which means normal 
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distribution, and for running speed p = 0.00. Spearman test shows that the data on 

muscle strength is significant with running speed because it shows a significant 

value that is p = 0.01, which means the data is correlated. For spearman the leg 

length shows p = 0.00. From the results of the study it can be concluded that there 

is a relationship between the length of the legs and the strength of the leg muscles 

with the speed of running of the sprint athlete. 

 

Keywords: relationship, leg length, leg muscle strength, running speed, sprint. 

 

1. PENDAHULUAN 

Unsur kecepatan didalam nomor lari jarak pendek memang sangat dibutuhkan. 

Kecepatan dapat di definisikan sebagai kemampuan melakukan gerakan yang 

secara berturut-turut dalam waktu yang singkat menurut Harsono dalam Hilman 

(2014) dalam Widodo (2018). Dalam lari sprint, teknik dan pengaturan unsur-

unsur lari haruslah sempurna, karena kesalahan sedikit saja akan mengurangi hasil 

waktu yang dicapai. Sesuai dengan tujuan lari sprint, kebutuhan yang mendasar 

pada lari jarak pendek adalah kecepatan “kecepatan (speed) adalah hal yang 

dibutuhkan untuk semua nomor lari sprint dan gawang, sesuai dengan pengertian 

bahwa sprint yang berarti lari dengan tolakan secepat-cepatnya”. Lari cepat 

(sprint) dapat mengembangkan unsur kecepatan, kekuatan otot. Sehingga 

diperlukan kekuatan frekuensi langkah kaki dengan mengerahkan kekuatan dan 

kecepatan gerak langkah dengan suatu kontraksi maksimal. Sprint merupakan 

salah satu macam. 

Menurut Lestari (2013), panjang tungkai adalah ukuran panjang tungkai 

atas dan tungkai bawah seseorang. Panjang tungkai bawah merupakan jarak antara 

titik tibia sampai dengan titik terendah dari malleolus lateral atau alas kaki. 

Tungkai pada tiap individu mempunyai ukuran yang berbeda-beda sehingga 

berpengaruh terhadap perbedaan kecepatan lari tiap individu. Semakin panjang 

tungkai seseorang memungkinkan seseorang dapat melangkah secara lebih 

panjang dan lebih efisien dalam menempuh jarak yang diperlombakan (Pradana 

Aji, 2013). Menurut Antara et al. (2011) Pada dasarnya seseorang yang 

mempunyai tungkai yang panjang  dapat mencapai jarak lompatan yang lebih jauh 

dibandingkan dengan orang yang mempunya tungkai yang pendek, hal ini 
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dikarenakan tungkai yang panjang dapat melakukan ayunan kaki yang lebih baik 

pada saat melakukan gerakan jangkauan kaki lebih jauh pada saat mendarat. 

Menurut Ozgur (2012), kekuatan otot manusia, yang dapat didefinisikan 

sebagai pembangkitan kekuatan maksimum kapasitas dari seorang individu. 

Semakin kuat dapat didefinisikan sebagai memiliki lebih banyak otot yang ada. 

Kapasitas menghasilkan dan menerapkan sejumlah besar kekuatan tampaknya 

memainkan peran kunci dalam berlari sprint, penelitian eksperimental telah 

menunjukan bahwa peningkatan output daya otot menghasilkan peningkatan 

kecepatan yang berarti (Loturco et al., 2018), Daya ledak otot tungkai merupakan 

kemampuan otot tungkai dalam melakukan gerakan-gerakan yang terkoordinir 

untuk melakukan berbagai kegiatan terutama yang menggunakan tungkai. 

Demikian untuk mendapatkan lari yang baik diperlukan faktor penunjang, salah 

satunya adalah daya ledak otot tungkai. Daya ledak otot tungkai merupakan hasil 

dari kombinasi kekuatan dan kecepatan untuk melakukan kerja maksimum dengan 

waktu yang sangat cepat. 

Daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan otot tungkai dalam 

melakukan gerakan-gerakan yang terkoordinir untuk melakukan berbagai kegiatan 

terutama yang menggunakan tungkai. Demikian untuk mendapatkan lari yang 

baik diperlukan faktor penunjang, salah satunya adalah daya ledak otot tungkai. 

Daya ledak otot tungkai merupakan hasil dari kombinasi kekuatan dan kecepatan 

untuk melakukan kerja maksimum dengan waktu yang sangat cepat. Kekuatan 

disini diartikan sebagai kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi 

beban, baik beban dalam arti tubuh sendiri maupun beban dalam arti benda atau 

alat yang digerakan oleh tubuh. Sedangkan kecepatan menunjukan cepat atau 

lambatnya otot berkontraksi mengatasi beban. Kombinasi keduanya itulah yang 

menghasilkan kecepatan gerak sacara explosive. Dapat diartikan bahwa kekuatan 

otot dan kecepatan gerak merupakan ciri utama dari kemampuan explosive. 

Explosive atau daya ledak sangat dibutuhkan dalam lari jarak pendek, terutama 

ketika akan melakukan start (Henjilito & Raffly, 2016). 
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2. METODE 

Jenis penelitian metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah variable dapat 

diartikan sebagai segala sesuatu yang bervariasi. Variabel bebas variabel yang 

mempengaruhi atau yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya variabel 

dependen (terikat). Dinamakan sebagai variabel bebas karena bebas dalam 

mempengaruhi variabel lain. Variabel terikat merupakan variabel yang 

dipengaruhi atau yang menjadi akibat karena adanya variabel bebas.  

Penelitian ini dilakukan di Stadion Sriwedari dengan pembinaan sprint 

Universitas Sebelas Maret Surakarta selama 2 minggu pada bulan Februari 2019 

dengan frekuensi petemuan 2x pertemuan selama 2 minggu dengan instrument 

pengukuran panjang tungkai dengan meterline, ekuatan otot dengan leg 

dynamometer, kecepatan lari dengan stopwatch. 

Populasi dalam peelitian adalh atlet sprint Universitas Sebelas Maret 

Surakarta dengan jumlah sebanyak 20 orang. Teknik pengambilan sampel dalam 

penelitian ini adalah total sampling dimana persyaratan responden dibuat sesuia 

kriteria ekslusi. Besar sampel dalam penelitian ini berjumlah 20 orang. Analisis 

statistic yang digunakan untuk menguji normalitas data adalah Shapiro Wilk Test,  

uji hubungan menggunakan uji Spearman Test.  

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1 Karakteristik Responden 

Table 1. Hasil Deskripsi Usia 

No Usia Frekuensi(n) Presentase (%) 

1 19 4 20 

2 20 8 40 

3 21 4 20 

4 22 4 20 

 Jumlah 20 100 

 Rata-rata 20.40 

 Minimum 19 

 Maximum 22 
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Berdasarkan data frekuensi responden yang tertinggi pada usia 20 tahun yaitu 8 

orang (80%). Dan data untuk terendah pada usia 19 tahun,21 tahun,22 tahun yaitu 

4 orang (20%). Data usia pada responden sudah memenuhi retriksi. 

Tabel 2. Hasil Deskripsi Nilai Pengukuran Responden 

Nama  Minimum Maximum Frekuensi 

Panjang Tungkai 94.50 cm 107.00 cm 20 orang 

Kekuatan Otot 100.00 kg 160.00 kg 20 orang 

Kecepatan Lari 59.60 sec/min 65.07 sec/min 20 orang 

  

Berdasarkan  table, Panjang tungkai minimum 94.50 cm sedangkan maximum 107 

cm, kekuatan otot minimum 100.00 kg sedangkan maximum 160 kg, dan 

kecepatan lari minimum 59.60 sec/min sedangkan maximum 65.07 sec/min 

3.2 Uji Normalitas  

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 

  Shapiro-Wilk  

Stastistic df Sig. 

Panjang Tungkai 0.968 20 0.511 

Kekuatan Otot 0.942 20 0.265 

Kecepatan Lari 0.644 20 0.000 

 

Dari hasil uji normalitas menunjukan bahwa nilai signifikansi (p) pada panjang 

tungkai yaitu p=0.511 yang berarti berdistribusi0normal, untuk kekuatan otot 

yaitu p=0.265 yang berarti berdistribusi normal sebab 

nilai0signifikansi0(p)lebih0besar0dari p>0.05, dan untuk kecepatan lari p=0.000 

yang berarti tidak normal sebab nilai signifikansi (p) <0.05 dengan hasil , jadi data 

adalah berdistribusi tidak normal. 

3.3 Uji Hipotesis 

Tabel 4. Uji Spearman Kekuatan Otot 

 Spearman 

Corelation Sig. N 

Kekuatan Otot -0.699 0.01 20 

Kecepatan Lari -0.699 0.01 20 

 

Berdasarkan table diatas, menunjukan bahwa data kekuatan otot signifikan dengan 

kecepatan lari sebab menunjukan nilai signifikan p<0.05 yaitu p=0.01 yang 

berarti data berkorelasi. 
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Tabel 5. Uji Spearman Panjang Tungkai 

 Spearman 

Corelation Sig. N 

Panjng Tungkai -0.749 0.00 20 

Kecepatan Lari -0.749 0.00 20 

 

Berdasarkan table diatas, menunjukan bahwa data panjang tungkai 

signifikan dengan kecepatan lari sebab menunjukan nilai signifikan p>0.05 yaitu 

p=0.00 yang berarti data berkorelasi. 

3.4 Pembahasan 

3.4.1 Hubungan Panjang Tungkai dengan Kecepatan Lari Atlet Sprint,  

Menurut Lestari (2013), panjang tungkai adalah ukuran panjang tungkai atas dan 

tungkai bawah seseorang. Dimana panjang tungkai atas yaitu dari spina iliaca 

sampai titik tibia yang merupakan titik tengah garis mendatar di bagian lutut. 

Panjang tungkai bawah merupakan jarak antara titik tibia sampai dengan titik 

terendah dari malleolus lateral atau alas kaki. Tungkai pada tiap individu 

mempunyai ukuran yang berbeda-beda sehingga berpengaruh terhadap perbedaan 

kecepatan lari tiap individu. Semakin panjang tungkai seseorang memungkinkan 

seseorang dapat melangkah secara lebih panjang dan lebih efisien dalam 

menempuh jarak yang diperlombakan (Pradana Aji, 2013). 

Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan menunjukan ada hubungan 

antara panjang tungkai terhadap kecepatan lari . Sebab pada sampel yang 

mempunyai panjang tungkai lebih panjang memiliki langkah yang lebih lebar atau 

ayunan yang lebih pnjang membuat sampel belari lebih cepat dari pada sampel 

yang mempunyai tungkai yang lebih pendek. Menurut Antara et al. (2011) Pada 

dasarnya seseorang yang mempunyai tungkai yang panjang  dapat mencapai jarak 

lompatan yang lebih jauh dibandingkan dengan orang yang mempunya tungkai 

yang pendek, hal ini dikarenakan tungkai yang panjang dapat melakukan ayunan 

kaki yang lebih baik pada saat melakukan gerakan jangkauan kaki lebih jauh pada 

saat mendarat. Jadi pada atlet sprint di UNS yang memiliki panjang tungkai lebih 

panjang memiliki langkah kaki dan langkah lari yang lebih untuk menjapai 

jangkauan pada saat berlari. 
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3.4.2 Hubungan Kekuatan Otot Tungkai dengan Kecepatan Lari Atlet Sprit, 

Menurut Ozgur (2012), kekuatan otot manusia, yang dapat didefinisikan sebagai 

pembangkitan kekuatan maksimum kapasitas dari seorang individu, mencapai 

puncaknya antara dekade kedua dan ketiga, menunjukkan penurunan yang lambat 

atau tak terlihat sampai sekitar 50 tahun dan kemudian mulai menurun setelahnya 

dengan laju sekitar 12% sampai 15 % per dekade, dengan kerugian lebih cepat di 

atas usia 65 tahun. kekuatan otot dan kecepatan gerak merupakan ciri utama dari 

kemampuan explosive. Explosive atau daya ledak sangat dibutuhkan dalam lari 

jarak pendek, terutama ketika akan melakukan start (Henjilito & Raffly, 

2016).Kekuatan otot tungkai dengan keceptaan lari merupakan kombinasi 

kekuatan dan kecepatan untuk melakukan kerja maksimum dengan waktu yang 

sangat cepat. Kekuatan otot disini sebagai beban yang digunakan untuk alat gerak 

tubuh.  

Berdasarkan hasil analisis menunjukan bahwa ada hubungan kekuatan otot 

terhadap kecepatan lari sebab pada sampel yang mempunyai kekuatan otot yang 

lebih kuat berperan dalam melakukan lari sprint,dan pada sampel ini yang 

memiliki kekuatan otot yang lebih besar memiliki kecepatan lari yang lebih cepat 

dan dalam melakukan gerakan-gerakan lari lebih kuat serta daya tahan dalam 

berlari sprint juga lebih maksimal. Kapasitas menghasilkan dan menerapkan 

sejumlah besar kekuatan tampaknya memainkan peran kunci dalam berlari sprint, 

penelitian eksperimental telah menunjukan bahwa peningkatan output daya otot 

menghasilkan peningkatan kecepatan yang berarti (Loturco et al., 2018), Daya 

ledak otot tungkai merupakan kemampuan otot tungkai dalam melakukan 

gerakan-gerakan yang terkoordinir untuk melakukan berbagai kegiatan terutama 

yang menggunakan tungkai. Demikian untuk mendapatkan lari yang baik 

diperlukan faktor penunjang, salah satunya adalah daya ledak otot tungkai. 

 

4. Penutup  

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, hasil analisis, dan pembahasan, dapat 

diambil kesimpulan bahwa: Ada hubungan yang signifikan antara panjang tungkai 

dengan kecepatan lari atlet sprint UNS. Ada hubungan yang signifikan antara 
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kekuatan otot dengan kecepatan lari atlet sprint UNS. Tidak ada perbedaan 

hubungan panjang tungkai dan kekuatan otot tungkai dengan kecepatan lari atlet 

sprint UNS.  

Berdasarkan kesimpulan penelitian diata, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: (1) Bagi pelatih dan atlet, diharapkan lebih memperhatikan 

beberapa faktor yang dapat mempengaruhi perfoma atlit saat latihan atau pada 

saat pertandingan. (2) bagi peneliti selanjutnya hendaknya mengembangkan dan 

menyempurnakan penelitian ini dengan menambah variable penelitian. 
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