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Abstract: Short distance runners are not only required to have a good physical component of running speed,
but body mass index must be taken into account and affect running speed. Selection of short-distance runners
athletes body dimensions must be in the mesomorph body type. The purpose of this study was to determine
the anthropomentry of body mass index in Aceh Besar short distance runners. This study uses a quantitative
approach method with descriptive type. The population and sample of this study were short-distance running
athletes totaling 10 people with total sampling technique. Data collection of this study through body mass
index measurement tests (IMT) and 100 meter running speed. The results showed that: 1) the average body
mass index (IMT) of Aceh Besar running athletes is 20.1, has a BB Less with a frequency of 4 athletes (40%)
and normal BB with a frequency of 6 athletes (60%), and (2) the average 100 meter running speed is 14.46
seconds, the fastest time is 12.2 seconds. The conclusion of the study is that the average body mass index of
Aceh Besar running athletes is 20.1 in the normal category (60%) and produces an average 100 meter
running speed of 14.46 seconds.

Keywords : Anthropometry, Body Mass Index, Athletics

Abstrak: Pelari jarak pendek tidak hanya dituntut memiliki komponen fisik kecepatan lari yang baik, tetapi
indek massa tubuh harus diperhitungkan dan berpengaruh terhadap kecepatan berlari. Pemilihan atlet pelari
jarak pendek dimensi tubuh harus pada tipe tubuh mesomorph. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
antropomentri indeks massa tubuh pada pelari jarak pendek Aceh Besar. Penelitian ini menggunakan metode
pendekatan kuantitatif dengan jenis deskriptif. Populasi dan sampel penelitian ini adalah Atlet lari Jarak
Pendek berjumlah 10 orang dengan teknik total sampling. Pengumpulan data penelitian ini melalui tes
pengukuran indeks massa tubuh (IMT) dan kecepatan lari 100 meter. Hasil penelitian menunjukkan bahwa:
1) rata-rata indeks massa tubuh (IMT) atlet lari Aceh Besar 20.1, memiliki BB Kurang dengan frekuensi 4
atlet (40%) dan BB normal dengan frekuensi 6 atlet (60%), dan (2) rata-rata kecepatan lari 100 meter 14.46
detik, waktu tercepat yaitu 12.2 detik. Kesimpulan penelitian bahwa rata-rata indeks massa tubuh atlet
lari Aceh Besar yaitu 20,1 berada pada kategori normal (60%) dan menghasilkan rata-rata
kecepatan lari 100 meter 14.46 detik.

Kata kunci : Antropometri, Indeks Massa Tubuh, Atletik

menemukan bukti-bukti yang akurat pada objek
PENDAHULUAN

Analisis adalah suatu kegiatan untuk

tersebut. Analisis sebuah tindakan yang di

dalamnya termuat beberapa aktivitas penguraian

menemukan temuan baru terhadap objek yang . .
dan pemilahan sesuatu untuk digolongkan serta

akan diteliti ataupun diamati oleh peneliti dengan
Analisis Antropometri Indeks Massa Tububh....
(Kurniawan, Jannah, Musran, & Syahinursaifi, 2024) 429
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dikelompokkan kembali berdasarkan kriteria
tertentu, selanjutnya dari proses tersebut dilakukan
proses pencarian keterkaitan serta penafsiran
makna dari setiap kriteria (Musran et al., 2023).

Analisis bukan sekedar penelusuran atau
penyelelidikan, tetapi suatu kegiatan yang
terencana dan dilakukan secara sungguh-sunggguh
dengan menggunakan pemikiran yang Kritis untuk
memperoleh kesimpulan dari apa yang ditaksir.

Olahraga prestasi merupakan olahraga yang
membina dan  mengembangkan  seorang
olahragawan secara terencana, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi olahraga untuk
mencapai prestasi dengan dukungan ilmu
pengetahuan  dan  teknologi  keolahragaan.
Pengembangan olahraga perlu dilakukan sebuah
pendekatan keilmuan yang menyeluruh dengan
jalan  pemanfaatan ilmu pengetahuan dan
teknologi, karena olahraga semakin maju dalam
globalisasi dan informasi.

Era globalisasi ini tanpa disadari teknologi
semakin canggih dan semakin di depan untuk
mempermudahkan manusia, begitupun dalam
dunia olahraga teknologi dapat membantu atlet.

Maulina, (2018) “Antropometri adalah
pengukuran tubuh manusia yaitu pengukuran
panjang, lebar, diameter lingkar, menghitung rasio
dan proporsi yang didasarkan pada dua atau lebih
pengukuran untuk mengidentifikasi bentuk, ukuran
serta topografi tubuh”. Salah satu yang dapat
diukur dari antropometri adalah Indeks Massa
Tubuh (IMT), merupakan nilai yang diambil dari
perhitungan antara berat badan (BB) dan tinggi
badan (TB).

IMT dapat menjadi indikator atau

menggambarkan kadar adiposit dalam tubuh
seseorang untuk mendapatkan hasil pengukuran
yang kemudian dapat dicocokan dengan norma
status gizi. Agar setiap event seorang atlet berada
pada taraf kemampuan kondisi fisik yang baik
schingga atlet berada dalam High performance
yang stabil. Untuk mendapatkan kondisi atlet yang
optimal salah satu cara yang sederhana dapat
dilihat melalui indeks massa tubuh seorang atlet.

IMT merupakan cara yang sederhana untuk
memantau status gizi, khususnya yang berkaitan
dengan kekurangan dan kelebihan berat badan
(Lantip et al., 2015). Faktor tinggi badan (TB) dan
berat badan (BB) diperlukan dalam olahraga,
karena berat badan yang ideal sangat membantu
pemain  untuk  mengeluarkan  kemampuan
terbaiknya (Untoro, 2017). Postur tubuh kecil
ataupun besar bisa saja berpengaruh terhadap
keterampilan seseorang, peningkatan IMT menjadi
ideal agar kualitas permainan dapat menjadi
semakin baik karena ditunjang dengan tubuh yang
lebih proporsional. Studi di Yunani menyebutkan
bahwa walaupun pada atlet terdapat peraturan
untuk tidak boleh kelebihan berat badan temyata
prevalensi atlet yang kelebihan berat badan masih
ada sekitar 28,5%, pada penelitian tersebut
dijumpai performa menurun dibandingkan
kelompok yang memiliki IMT yang ideal.

Indeks massa tubuh yang ideal dapat
dijadikan sebagai modal yang penting dalam
menunjang penampilan seorang atlet dalam meraih
prestasi. IMT bertujuan untuk menggambarkan
komposisi tubuh seseorang. Atlet dengan
peningkatan massa tubuh tanpa lemak mungkin
memiliki kondisi kadar lemak yang lebih rendah,

430
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tetapi status indeks massa tubuh mereka di atas
batas yang direkomendasikan.

Penelitian terkait indeks massa tubuh atlet
dilakukan dengan mengidentifikasi kondisi fisik
dan tingkatan kadar kemak dalam tubuh dari
berbagai cabang olahraga. Ditemukan bahwa kadar
lemak diantara atlet yang sukses dari berbagai jenis
olahraga, sangat bervariasi. Oleh karena itu tidak
dapat dibuat justifikasi yang kaku mengenai kadar
lemak tubuh untuk semua atlet dari berbagai jenis
olahraga.

Pengukuran komposisi tubuh merupakan
salah satu hal yang sangat penting dalam upaya
mengidentifikasi bakat dan pemilihan atlet, akan
tetapi penerapan atau pengukuran IMT dalam
pemilihan atlet belum banyak diterapkan (Budi et
al., 2020). Proses pemilihan atlet selama ini lebih
terpusat kepada aspek fisik, teknik, taktik dan
mental. Sedangkan pada aspek pendukung seperti
antropometri dalam hal ini pengukuran indeks
massa tubuh masih dianggap faktor yang kurang
penting. Menurut Sudibjo et al., (2018) “Tingkat
fleksibilitas yang baik dan berat badan yang ideal
akan memberikan kemudahan pada setiap manusia
untuk menjalani aktivitas hidupnya dan lebih
produktif menjalani hidup dan tidak selalu
tergantung pada orang lain”.

Berdasarkan observasi yang telah peneliti
lakukan memperoleh data awal bahwa atlet sprint
Aceh Besar merupakan atlet binaan di bawah
KONI Aceh Besar yang diketuai oleh Hamdani
yang bertempat di Stadion Harapan Bangsa.
Intensitas latihan Atlet sprint Aceh Besar 6 kali
dalam seminggu yaitu hari senin, selasa, rabu,
kamis, jum’at, dan sabtu pada pukul 16.00-18.00
WIB. Prestasi yang telah diraih atlet sprint Aceh

Besar antara lainnya: POPDA, PORA, POMNAS,
PRAPON, dan PON.

Berat badan adalah hasil keseimbangan antara
energi melalui penataan gizi dan pengeluaran
energi aktivitas jasmani atau olahraga. Apabila
asupan lebih besar dari pada pengeluaran maka
berat badan akan bertambah, namun sebaliknya
maka berat badan akan menurun. Berat badan
harus di pertahankan tetap berada diseputar nilai
ideal yaitu tidak kurang maupun lebih dari standar
yang telah ditetapkan. Kondisi kesehatan yang
baik dengan bentuk tubuh ideal merupakan hal
utama yang harus dimiliki oleh seorang atlet,
bentuk tubuh yang ideal dapat diketahui dengan
melakukan pengukuran antropometri tubuh (Arini
& Wijana, 2020).

Memperoleh hasil yang maksimal dengan
limit waktu yang sangat minim, untuk dapat
meraih juara dalam perlombaan atletik, atlet
sprinter Aceh Besar harus memiliki body ideal,
untuk memperoleh body ideal selain melakukan
lathan yang rutin atlet harus menjaga pola
makanan dan istirahat yang cukup. Permasalahan
yang dihadapi oleh atlet Aceh Besar adalah pelatih
tidak pernah melakukan tes indeks massa tubuh
pada masing-masing atlet.

Berdasarkan  permasalahan yang telah
diuraikan, adapun yang menjadi rumusan masalah
penelitian ini yaitu bagaimanakah analisis

antropomentri indeks massa tubuh pada pelari

jarak pendek Aceh Besar.

KAJIAN PUSTAKA
Olahraga Atletik
Atletik berasal dari bahasa Yunani yaitu

“pentahtlon”, pentathlon sendiri terdiri dari dua

Analisis Antropometri Indeks Massa Tububh....
(Kurniawan, Jannah, Musran, & Syahinursaifi, 2024)
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kata yaitu penda dan Athlon. Penda mempunyai
arti lima atau panca sedangkan Athlon mempunyai
arti lomba. Artinya perlombaan yang terdiri dari
lima nomor. Atletik adalah sebuah cabang olahraga
yang diperlombakan terdiri dari nomor jalan, lari,
lempar dan lompat (Indarto et al., 2018).

Atletik merupakan aktivitas jasmani yang
terdiri dari gerakan-gerakan dasar yang dinamis
dan harmonis, yaitu jalan, lari, lompat, dan lempar.
Atletik salah satu aktivitas fisik  yang
diperlombakan dalam bentuk kegiatan jalan, lari,
lempar, dan lompat (Purnomo & Dapan, (2011).

Atletik merupakan dasar setiap pembinaan
dalam olahraga pada umumnya, sehingga atletik
dikatakan sebagai induk semua cabang olahraga.
Begitu pentingnya atletik dimuat dalam kurikulum
sekolah dasar, sekolah menengah pertama, sekolah
menengah sampai perguruan tinggi.

Lari Cepat (Sprint)

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, untuk itu waktu yang ditempuhnya dibilang
sangat singkat. Lari adalah nomor aktivitas alami
yang relatif sederhana jika dibandingkan dengan
nomor atletik yang lain (Sidik, 2010 dalam
Widiastuti & Pratiwi, 2017).

Atletik dalam setiap kejuaraan PON, Sea
Games, Asian Games dan Olimpiade, lari 100
meter selalu diperlombakan. Lari sprint adalah lari
cepat karena jarak yang dekat, sprinter dituntut
untuk  mengeluarkan  seluruh  kemampuan
tubuhnya untuk berlari secepat mungkin sampai
garis finish (Agung et al., 2019 dalam Artanty &

Rosadi, 2022).

Sprint adalah lari dengan kecepatan maksimal
dalam menggunakan seluruh kekuatan dan
kecepatan berlari mulai dari start sampai sprinter
memasuki garis finish dalam menempuh jarak 100
sampai 400 meter. Teknik dasar lari jarak pendek
secara garis besar ada tiga fase yaitu; teknik start,
teknik berlari, dan teknik memasuki garis
finish
Antropometri Indeks Massa Tubuh (IMT)

Antropometri adalah pengukuran tubuh
manusia yang mencakup body weight dan body
dimension/build. IMT merupakan cara sederhana
untuk memantau status gizi orang dewasa. Berat
badan lebih meningkatkan risiko penyakit
degeneratif. Mempertahankan berat badan normal
memungkinkan seseorang dapat mencapai usia
harapan hidup yang lebih panjang (Lantip et al.,
2015).

Status IMT digunakan sebagai tolak ukur
kebugaran. Seseorang yang overweight dapat
dikatakan memiliki lemak tubuh yang banyak dan
kebugaran fisik yang rendah. IMT dihitung
dengan menggunakan persamaan berat badan
dalam kilogram/kuadrat tinggi badan dalam meter
(Watulingas et al., 2013).

Indeks massa tubuh adalah menilai status gizi
dengan menggunakan perbandingan antara IMT/U
atau BB/TB dengan median menurut umur, berat
badan, tinggi badan. Pengukuran ini mempunyai
kelebihan untuk melihat gambaran resiko
kegemukan (Twing et al., 2016 dalam Wildayati &
Widodo, 2021).

Indeks massa tubuh adalah instrumen objektif
yang digunakan untuk mengukur hubungan antara
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berat badan dan tinggi badan individu guna untuk
menentukan status gizi atlet (Morris, 2013 dalam
Wildayati & Widodo, 2021).
Komposisi Tubuh
Somatotyping memberikan deskripsi
kuantitatif dari fisik manusia. Metode somatotipe
banyak digunakan yang diperkenalkan oleh Heath
& Carter; diekspresikan dalam tiga komponen
yaitu endomorphy, mesomorphy dan ectomorphy.
Komponen tubuh manusia merupakan tipe
dasar pada tubuh manusia. Khususnya dalam
cabang atletik, penilaian komposisi tubuh dapat
membantu mengoptimalkan kinerja kompetitif dan
menilai efek pelatihan. Pada klub atletik berbagai
nomor yang diikuti. Sehingga, memiliki beberapa
tipe fisik dasar. Tipe fisik tersebut dibagi menjadi 3

yaitu endomorf, mesomorf, ektomorf.

a. Endomorf
Tipe fisik yang dimiliki atlet dengan bentuk
tubuh tak menentu dan dapat menjadi gemuk
dengan mudah. Pada tipe ini biasanya dimiliki oleh

atlet pada event lempar.
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Gambar 1. Tipe Tubuh Endomorf
Sumber: (Indriati, 2009)
b. Mesomorf

Tipe fisik yang dimiliki atlet dengan bentuk
tubuh dan otot yang proporsional. Pada bentuk

tubuh ini biasanya dimiliki atlet sprint, lari

gawang, dan lompat. Karena pada bentuk tubuh
mesomorf secara umum memiliki kekuatan, daya

tahan, daya ledak, dan kelincahan yang baik.

o ™

Gambar 2. Tipe Tubuh Mesomorf
Sumber: (Indriati, 2009)
c. Ektomorf

Tipe fisik yang dimiliki atlet dengan bentuk
tubuh dan otot kurus dan cenderung tinggi. Pada
bentuk tubuh ini biasanya dimiliki oleh atlet lari
pada jarak menengah dan jauh serta dimiliki oleh
atlet lompat tinggi. Karena pada tipe ektomorf
secara umum memiliki daya tahan, kelentukan dan

kelincahan yang baik.

Gambar 3. Tipe Tubuh Ektomorf
Sumber: (Indriati, 2009)

Faktor-faktor yang Mempengaruhi IMT

Faktor-faktor yang mempengaruhi indek
masa tubuh adalah usia, pola makan, aktivitas
fisik, dan jenis kelamin.

METODE PENELITIAN
Pendekatan penelitian ini adalah kuantitatif
dengan metode deskriptif sebagai penafsiran hasil

penelitian. Populasi dan sampel penelitian ini

Analisis Antropometri Indeks Massa Tububh....
(Kurniawan, Jannah, Musran, & Syahinursaifi, 2024)
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adalah atlet lari jarak pendek Aceh Besar sebanyak
10 atlet dengan teknik penarikan purposive
sampling.

Teknik pengumpulan data penelitian ini
sebagai berikut :

1. Indeks Massa Tubuh

Pengukuran ini adalah untuk mengontrol
berat badan ideal atlet. Adapun yang akan diukur
dalam penentuan berat badan adalah berat badan
dan tinggi badan (ke S & Yuswatiningsih, 2019).
Untuk menentukan BMI atau IMT maka berat
badan dibagi dengan tinggi badan dikuadratkan

dalam satuan meter. Rumus BMI :

. Berat Badan (kg)
" Tinggi Badan (m) X Tinggi Badan (m)

Tabel 1. Normatif Data MBI/IMT

BMI

BMI Penilaian
20 to 25 Normal
2510 30 Pre Obese
30 to 35 Obese
>35 Grossly Obese
2. Lari Sprint

Tes kecepatan lari sprint 100 meter diukur
dengan menggunakan waktu (Stopwatch).
Teknik analisis data penelitian ini yaitu

analisis persentase sederhana sebagai berikut:

P=Lx100%
N

Keterangan :
P = Persentase
F  =Frekuensi

N = Jumlah sampel
100% = Bilangan Tetap

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 2. Indeks Massa Tubuh dan Kecepatan
Lari 100 Meter

Sampel Indek Massa Tubuh Lari 100

IMT Normatif Meter/s
S1 21 Normal 13.6
S2 22 Normal 14.2
S3 21 Normal 14.2
S4 22 Normal 12.2
S5 20 Normal 17.2
S6 21 Normal 13.2
S7 18 BB Kurang 16.7
S8 19 BB Kurang 13.2
S9 18 BB Kurang 16.5
S10 19 BB Kurang 13.6
P 201 144.6
X 20.1 Normal 14.46

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Indeks Massa
Tubuh Lari Jarak Pendek

Kategori Frekuensi Persentase
BB Kurang 4 40%
Normal 6 60%
Pre Obese 0 0%
Obese 0 0%
Grossly Obese 0 0%
> 10 100,00%

Indeks Massa Tubuh (IMT)

&
4
2 00% 00% O0O0%
0 Lt R e i e e et e Y
BB Normal Pre Obese Grossy
Kurang Obese Obese

EFrekuens @ Persentase

Gambar 4. Diagram Persentase Indeks Massa Tubuh
Berdasarkan tabel 4. dan grafik di atas

menunjukkan bahwa BB Kurang dengan frekuensi
4 atlet (40%). BB Normal dengan frekuensi 6 atlet
(60%).

Hasil kecepatan lari 100 meter dapat dilihat
pada diagram :

Limit Walktu Lari 100 MMeter
m Limit Waktu

irar 16,67 16,53

L 5pld, 214,23 . . '

Tabel 2 di bawah menjelaskan bahwa indeks l l I l l l I l ll
massa tubuh sebesar 201 dengan rata-rata 20.1 5 e 2 2 -

: S T T e
(Normal). Sedangkan kecepatan lari sebesar 144.6 & T o **ar}f &
o
dengan rata-rata 14.46.
Gambar 5. Diagram Kecepatan Lari 100 Meter
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Diagram tersebut dapat dijelaskan bahwa lari
100 meter dengan waktu tercepat diraih oleh Pelari
ke empat dengan waktu 12.2 detik.

Hasil penelitian indeks massa tubuh dan
kecepatan lari 100 meter, sebagai berikut: (1) rata-
rata indeks massa tubuh (IMT) atlet lari Aceh
Besar 20.1, memiliki BB kurang dengan frekuensi
4 atlet (40%) dan BB Normal dengan frekuensi 6
atlet (60%), dan (2) rata-rata kecepatan lari 100
meter 14.46 detik, waktu tercepat diperoleh Pelari
ke empat yaitu 12.2 detik.

Hasil tersebut menunjukkan 60% atlet lari
jarak pendek Aceh Besar memiliki berat badan
normal, dan 40% memiliki berat badan kurang.
Berat badan sangat berpengaruh terhadap waktu
yang dicapai oleh atlet pada saat perlombaan. Jika
atlet memiliki berat badan normal sesuai antara
tinggi badan dan berat badan maka dengan mudah
mampu berlari tanpa merasakan kelelahan yang
berlebihan yang disebabkan berat badan
overweight.

Postur tubuh memberikan kontribusi yang
cukup besar terhadap prestasi olahraga sprint 100
meter. Final Kejuaraan dunia sprint 100 meter
IAAF World Championship ke-12 tahun 2009 di
Berlin, menyisakan 8§ atlet dari berbagai negara,
rata-rata tinggi badan atlet mencapai 184,1 cm dan
berat badannya mencapai rata-rata 80,7 kg. Postur
tubuh ideal rata-rata waktu yang dihasilkan para
atlet tersebut adalah 9,92 detik. Kejuaraan
dimenangkan pelari asal Jamaica. Dengan tinggi
badan mencapai 193 cm dan berat badan 76 kg
dapat menempuh jarak 100 meter dalam waktu
9,58 detik (Pradana & Wahyudi, 2018).

Atlet yang memiliki berat badan overweight

atau pre obese pada saat berlari akan merasakan

langkah yang berat dan lebih cepat mengalami
kelelahan dibandingkan dengan atlet yang
memiliki BB normal. Indeks massa tubuh atau
berat badan yang ideal maka kecepatan lari akan
semakin cepat karena beban tubuh yang ringan.
Sebaliknya jika  kelebihan berat badan dapat
mempengaruhi kecepatan berlari untuk mencapai
garis finish (Wardianto, 2019).

Hasil penelitian ini relevan dengan penelitian
Parwata, (2017) bahwa “Ada hubungan yang
sangat kuat antara tinggi badan, berat badan
terhadap kecepatan lari 100 meter”.

Pelari ke empat merupakan atlet berprestasi
baik ditingkat Daerah maupun Nasional dan atlet
Pelatda Binaan KONI Aceh yang dipersiapkan
untuk PON Aceh dan Sumut tahun 2024.
Pengambilan data mengalami keterbatasan yaitu
hasil lari atlet tersebut kuang maksimal,
disebabkan mengalami cedera ringan dan instruksi
pelatih untuk tidak dipaksakan. Hasil tes tersebut
sangat jauh dari hasil yang diperolehnya PON XX
Papua tahun 2021 peraih juara 1 nomor 100 meter
dengan waktu 10,73 detik dan atlet putri 12,10
detik.

Hasil tersebut atlet lari jarak pendek Aceh
Besar belum dikategorikan mampu, maka harus
berlatih dengan giat kembali agar menyeimbangi
kecepatan waktu yang diraih oleh atlet-atlet

nasional dan tetap menjaga indek massa tubuhnya.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan
Berdasarkan ~ hasil ~ penelitian ~ dapat
disimpulkan bahwa rata-rata indeks massa tubuh
atlet lari Aceh Besar yaitu 20,1 kategori normal

(60%) dan sehingga menghasilkan rata-rata

Analisis Antropometri Indeks Massa Tububh....
(Kurniawan, Jannah, Musran, & Syahinursaifi, 2024)
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kecepatan lari 100 meter 14.46 detik.
Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian, saran
yang dapat disampaikan sebagai berikut:

1. Atlet lari jarak pendek Aceh Besar agar dapat
selalu menjaga berat badannya dengan cara
mengatur pola makan dan istirahat sehingga
memiliki berat badan yang ideal.

2. Pelatih diharapkan selalu mengontrol pola
makanan yang sehat untuk dikonsumsi para
atlet pelari Aceh Besar

3. Kepada peneliti lain agar penelitian ini dapat
dilanjutkan dalam permasalahan yang lebih
luas seperti mental dan kecemasan dalam

menghadapi perlombaan.
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