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ABSTRAK 

 

Latar Belakang: Perlu dilakukan berbagai upaya untuk meningkatkan prestasi 

Indonesia dalam nomor lari sprint dengan menggunakan indikator antropometri 

tertentu dalam pemaduan bakat. Terjadi penurunan kecepatan lari pada pelari 

dengan komponen lemak tubuh yang meningkat. Distribusi lemak dalam tubuh, 

khususnya daerah abdomen dan panggul, dapat diketahui dengan mengukur waist 

hip ratio. 

Tujuan: Mengetahui hubungan antara waist hip ratio dan kecepatan lari 60 meter. 

Metode: Penelitian ini merupakan penelitian korelasional dengan jenis studi cross 

sectional. Pemilihan subjek penelitian dengan cara simple random sampling. 

Subjek penelitian terdiri dari 32 Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Diponegoro yang termasuk kriteria inklusi dan tidak termasuk kriteria eksklusi. 

Pada subjek penelitian, dilakukan pengukuran lingkar pinggang, lingkar panggul, 

panjang tungkai, dan kecepatan lari 60 meter. 

Hasil: Pada penelitian didapatkan data waist hip ratio dengan rerata 0,88  ± 0,07; 

data panjang tungkai dengan rerata 80,24 ± 3,75 cm; data kecepatan lari 60 meter 

dengan rerata 5,49 ± 0,69 m/s. Hasil uji korelasi Pearson antara waist hip ratio dan 

kecepatan lari 60 meter menunjukkan korelasi negatif yang bermakna(r=-

0,515;p=0,003). Pada analisis multivariat regresi linier berganda, didapatkan 

pengaruh waist hip ratio sebesar 26,6% terhadap kecepatan lari 60 meter 

(R2=0,266).  

Kesimpulan: Terdapat korelasi negatif yang bermakna antara waist hip ratio dan 

kecepatan lari 60 meter. 

Kata kunci: waist hip ratio, kecepatan lari 60 meter 
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ABSTRACT 

 

Background: It was needed to improve Indonesia’s achievement of sprint running 

category using an anthropometric indicator according to talent scouting. The 

runners who had excessive body fat component, their running velocity became 

decrease. The distribution of body fat, especially in the area of abdomen and hip, 

could be measured using waist hip ratio indicator. 

Aim: To determine the relationship between waist hip ratio and running speed on 

60 meters track. 

Methods: This was correlational research with cross sectional study. The subjects 

were choosen by simple random sampling. There were 32 medical students of 

Diponegoro University that appropriate inclusion criteria and not appropriate 

exclusion criteria as the subjects of this research. The subjects was measured about 

their waist circumference, hip circumference, leg length, and running speed on 60 

meters track. 

Results: It was found the mean of waist hip ratio data were 0,88  ± 0,07; the mean 

of leg length data were 80,24 ± 3,75 cm; the mean of running speed on 60 meters 

track data were 5,49 ± 0,69 m/s. The result of  Pearson correlation test between 

waist hip ratio and running speed on 60 meters track of Diponegoro University’s 

medical students showed a significant negative correlation (r=-0,515;p=0,003). 

According to multivariate analysis by multiple linear regression model, it was found 

that waist hip ratio was affecting running speed on 60 meters track as big as 26,6%. 

(R2=0,266).  

Conclusion: There is a significant negative correlation between waist hip ratio and 

running speed on 60 meters track. 

Key words: waist hip ratio, running speed on 60 meters track
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Atletik merupakan cabang olahraga tertua yang sudah ada sejak beberapa 

abad yang lalu hingga sekarang, karena gerakan–gerakan dalam cabang atletik 

terdiri dari berjalan, berlari, melempar, dan melompat, yang biasa dilakukan 

dalam kehidupan sehari–hari. Salah satu nomor atletik yang dilombakan adalah 

lari, mulai dari tingkat regional, nasional, hingga internasional.1 Nomor lari 

terdiri dari lari jarak pendek (sprint), lari jarak menengah, lari jarak jauh, dan 

lari maraton.2 Nomor lari sprint termasuk salah satu cabang atletik bergengsi 

yang sering dilombakan, baik di tingkat regional hingga internasional.3 Pada 

tahun 2018, salah satu sprinter Indonesia yaitu Lalu Muhammad Zohri mampu 

memperoleh medali emas dalam Kejuaraan Dunia Atletik U-20 di Finlandia. 

Namun, pada tahun 2019, Indonesia gagal mendapat emas dalam Kejuaran 

Atletik Asia di Doha. Perlu dilakukan berbagai upaya untuk meningkatkan 

prestasi Indonesia dalam nomor lari sprint, salah satunya dengan menggunakan 

indikator tertentu dalam hal pemaduan bakat (talent scouting).4 

Lari jarak pendek (sprint) adalah lari dengan jarak antara 50 meter hingga 

400 meter. Perlu penguasaan teknik start, teknik lari, dan teknik melewati garis 

finish agar mencapai hasil yang maksimal.5 Kecepatan merupakan aspek yang 

paling diutamakan dalam berlari.6 Seorang atlet yang mempunyai bakat, 
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potensi, serta motivasi yang tinggi, tidak akan memperoleh hasil yang optimal 

tanpa latihan tersistematis.7 Terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi 

kecepatan lari, yaitu kekuatan otot tungkai, daya ledak otot tungkai, serta 

kelentukan otot tungkai, panjang, lebar, besar, dan berat tubuh.8 

Percepatan merupakan perubahan kecepatan per satuan waktu. 

Berdasarkan Hukum II Newton, percepatan gerak benda akan berbanding 

terbalik dengan massa benda.9 Para pelari sprint akan menambah kecepatan 

setiap waktunya, tetapi apabila berat badan berlebih, maka percepatan lari akan 

menurun, jika kekuatan dianggap sama. Perhitungan perbandingan berat badan 

dan tinggi badan kuadrat, menghasilkan suatu indeks antropometri yaitu IMT 

(Indeks Massa Tubuh), yang biasa digunakan untuk mendeteksi obesitas 

apabila nilai IMT melebihi batas normal. Obesitas dapat terjadi akibat 

ketidakseimbangan energi, dimana asupan energi melebihi pengeluaran 

energi.10 Selain itu, kurangnya aktifitas fisik, terutama olahraga juga dapat 

menyebabkan obesitas.11 

Terdapat beberapa penelitian mengenai hubungan IMT dan kecepatan lari. 

Pada tahun 2014 dilakukan penelitian dengan mengumpulkan data IMT, berat, 

dan tinggi badan para atlet lari dunia dengan 100 rangking teratas pada masin–

masing cabang lari, didapatkan kesimpulan bahwa IMT, berat, dan tinggi badan 

merupakan parameter penting dalam kecepatan, tetapi indikator yang paling 

baik adalah IMT dan berat badan.12 Selain itu, penelitian pada tahun 2019 

terhadap 30 siswa putra kelas V SDN Beji 03 Kecamatan Tulis, Kabupaten 
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Batang, juga menunjukkan adanya hubungan antara IMT dan kecepatan lari 60 

meter.13 

Berdasarkan penjelasan tersebut, dapat disimpulkan bahwa ada hubungan 

antara obesitas dan kecepatan lari. Namun, belum ada penelitian mengenai 

hubungan waist hip ratio, yang termasuk salah satu indeks antropometri untuk 

deteksi obesitas, dengan kecepatan lari. Perlu dilakukan penelitian mengenai 

hubungan antara waist hip ratio dengan kecepatan lari 60 meter. 

1.2  Permasalahan Penelitian 

Apakah terdapat hubungan antara waist hip ratio dengan kecepatan lari 60 

meter? 

1.3  Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara waist hip ratio 

dengan kecepatan lari 60 meter. 

1.4  Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bidang Pengetahuan  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan 

mengenai hubungan antara waist hip ratio dengan kecepatan lari 60 

meter sebagai dasar ilmu pengetahuan. 
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1.4.2 Bidang Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar referensi bagi 

penelitian – penelitian selanjutnya. 

1.4.3 Bidang Olahraga 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan 

mengenai hubungan antara waist hip ratio dengan kecepatan lari 60 

meter yang dapat dijadikan salah satu acuan dalam pemilihan atau 

seleksi atlet (khususnya atlet sprinter). 

1.5  Keaslian Penelitian 

Pada penelusuran pustaka, belum dijumpai penelitian mengenai hubungan 

antara waist hip ratio dengan kecepatan lari 60 meter. Berikut beberapa 

penelitian yang pernah dilakukan sebelumnya : 

Tabel 1. Keaslian Penelitian 

No Nama dan Judul Metode Penelitian Hasil 

Penelitian 

1. Mustakim K, Priyanto 

 

Hubungan Panjang Tungkai dan 

Berat Badan Terhadap 

Kecepatan Lari Sprint 60 

Meter13 

 

Universitas Negeri Semarang 

2019 

- Desain cross 

sectional 
- Sampel : 30 siswa putra 

kelas V SDN Beji 03 

Kecamatan Tulis, 

Kabupaten Batang 

- Variabel bebas : berat 

badan dan panjang 

tungkai 

- Variabel terikat : 

kecepatan lari sprint 60 

meter 

Ada hubungan 

yang 

signifikan 

antara panjang 

tungkai, berat 

badan, dengan 

kecepatan lari 

sprint 60 

meter. 
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No. 

 

2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nama dan Judul 

 

Utomo SPP 

 

Hubungan Indeks Massa Tubuh 

dan Core Stability dengan 

Kecepatan Lari 14 

 

Universitas Muhammadiyah 

Surakarta 

2018 

Metode Penelitian 

 

- Desain cross 

sectional 
- Sampel : 50 siswa laki 

– laki usia 15 – 19 

tahun yang mengikuti 

ekstrakurikuler futsal di 

SMA Batik 1 dan 

SMAN 02 

- Variabel bebas : Indeks 

Massa Tubuh (IMT) 

dan core stability 

- Variabel terikat : 

kecepatan lari 

 

Hasil 

Penelitian 

 

IMT dan core 

stability 

mempunyai 

pengaruh  

terhadap 

kecepatan lari 

 

 

 

 

3. Mendes J, Borges N, Santos 

A, Padrao P, Moreira P, 

Afonso C, Negrao R, Amaral 

TF. 

 

Nutritional Status and Gait 

Speed in a Nationwide 

Population–based Sample of 

Older Adults15 

 

Scientific Reports  

2018 

- Desain cross 

sectional 

- Sampel : 1500 lansia 

usia lebih dari sama 

dengan 65 tahun di 

Portugal 

- Variabel bebas : 

Status Gizi 

(berdasarkan 

pengukuran IMT) 

- Variabel terikat : 

kecepatan berjalan 

Overweight, 

obesitas, dan 

gizi yang 

kurang 

berhubungan 

dengan 

kecepatan 

jalan yang 

lambat 

 

 Perbedaan penelitian ini dengan penelitian sebelumnya terletak pada 

variabel, subjek, waktu, dan tempat penelitian. Variabel bebas penelitian ini 

adalah waist hip ratio sedangkan variabel terikat penelitian ini adalah 

kecepatan lari 60 meter. Subjek penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Diponegoro. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Lari Sprint 

2.1.1 Pengertian Lari Sprint 

  Lari sprint atau lari jarak pendek adalah lari dengan jarak antara 50 

meter sampai dengan jarak 400 meter. Lari sprint mengutamakan kecepatan 

maksimal sepanjang jarak yang ditempuh.8 Pelari harus dapat bereaksi 

dengan cepat dan mengatur percepatan lari dengan baik, sehingga dalam 

perlombaan dapat mencapai garis finish sebelum peserta lainnya. 16 

2.1.2 Teknik Lari Sprint 

  1. Start 

Pada lari sprint, start dilakukan dengan start jongkok 

(crounching start). Start jongkok dilakukan dengan berjongkok di 

belakang garis start. Start jongkok mampu memberikan tolakan 

kaki dan daya dorong ke depan yang besar, sehingga kecepatan lari 

menjadi maksimal.17 Terdapat tiga aba – aba start pada lari sprint: 
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a. Bersedia 

Gambar 1. Posisi Start Jongkok.18 

Lutut kaki belakang diletakkan sejajar ujung kaki yang 

berada di depan, jarak antara keduanya satu kepal tangan. 

Kedua lengan lurus dan sejajar dengan kedua bahu. Kedua 

telapak tangan diletakkan di belakang garis start serta 

pandangan lurus ke depan.17 

b. Siap 

Gambar 2. Posisi Siap.18 

Lutut kaki depan menekuk membentuk sudut 90 

derajat dan lutut kaki belakang membentuk sudut 120–140 

derajat. Panggul diangkat ke arah depan atas hingga 

sedikit lebih tinggi dari kedua bahu. Garis punggung 
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sedikit turun ke depan. Pandangan ke bawah 1 – 1,5 meter 

di depan garis start.17 

c. “Ya” 

Gambar 3. Posisi“Ya”.18 

Kedua kaki mendorong dengan dorongan kuat terhadap 

tumpuan pada start block dalam suatu sudut optimal, 

diikuti badan yang diangkat dan diluruskan. Langkah 

pertama kira–kira 45–75 cm di depan garis start.17 

2. Berlari 

Setelah aba–aba terakhir atau bunyi letupan pistol, 

pelari melaju ke depan. Saat berlari, kaki mendarat dengan 

telapak kaki bagian depan. Badan condong ke depan serta 

pandangan lurus ke depan. Tangan mengepal dan lengan 

diayunkan kuat ke depan dada.17 

3. Gerakan Finish 

 Terdapat beberapa teknik memasuki garis finish, 

yaitu : tidak mengubah sikap lari dan terus menerus berlari 

; posisi dada agak dicondongkan ke depan serta kedua 
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tangan diayunkan dari bawah ke belakang ; atau memutar 

posisi dada dengan mengayunkan tangan ke depan atas 

sehingga bahu sisi yang lain sedikit maju ke depan.18 

2.2 Biomekanika Lari 

 Biomekanika lari mempelajari tentang struktur, fungsi, dan kemampuan 

ekstremitas bawah yang menyebabkan manusia dapat berlari. Terdapat beberapa 

fase berlari dalam suatu siklus lari, yaitu fase berdiri (stance phase), fase berayun 

(swing phase), dan fase melayang (float phase). Dalam satu siklus lari, masing–

masing fase terjadi satu kali, kecuali fase melayang, yang terjadi di antara fase 

berdiri dan fase berayun, sehingga dalam satu siklus terjadi sebanyak dua kali.19 

 

Gambar 4. Siklus Lari.20 

 Fase berdiri (stance phase) diawali dengan footstrike, dimana telapak kaki 

mulai menyentuh tanah. Lalu tahap midstance dan diakhiri dengan tahap take-off  

(tolakan). Pendaratan saat footstrike difasilitasi oleh articulatio subtalaris yang 

menyebabkan pronasi telapak kaki. Articulatio subtalaris berada di antara os talus 

dan os calcaneus.19 Pergelangan kaki mengalami dorsoflexi diikuti fleksi lutut dan 
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gerakan panggul. Saat menuju tahapan midstance, telapak kaki yang awalnya 

pronasi, menjadi supinasi sebagai persiapan tahap take–off. Saat telapak kaki 

mengalami supinasi, lutut mengalami ekstensi akibat kontraksi m. vastus lateralis, 

m. rectus femoris, m. vastus medialis, m. vastus intermedia. Dengan bantuan 

kontraksi m. gastrocnemius, m. soleus, dan tendo achilles terjadilah tahap take–off 

dan pergelangan kaki mengalami plantarfleksi. Selain itu, m. gluteus medius juga 

berkontraksi saat stance phase untuk menjaga keseimbangan panggul agar tetap 

stabil.19 

Pada fase melayang (float phase) pertama, masih terjadi ekstensi sendi lutut 

akibat kontraksi m. vastus lateralis, m. rectus femoris, m. vastus medialis, m. vastus 

intermedia.19 

Fase berayun (swing) terjadi ketika ekstremitas bawah berayun di udara. 

Setelah tahap tolakan, m. rectus femoris dan m. tibialis anterior berkontraksi. Saat 

pertengahan swing phase, m. rectus femoris masih aktif berkontraksi. Setelah itu, 

m. hamstring berkontraksi, sehingga sendi lutut mengalami fleksi. Otot–otot 

ekstensor panggul juga mulai aktif. Pada tahap akhir fase ini m. quadriceps femoris 

mulai berkontraksi dan sendi lutut secara perlahan mengalami ekstensi. Saat kaki 

sudah mulai turun, pada waktu yang sama, kaki yang berlawanan berada pada tahap 

akhir fase berdiri.19 

Pada fase melayang (float phase) kedua, terjadi rotasi ke depan pada bagian 

pelvis ipsilateral dan fleksi panggul yang disebabkan m. gluteus maximus dan 

m.psoas.19 
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(a)                                                    (b) 

Gambar 5. EkstremitasBawah (a) Tampak depan (b) Tampak  

belakang.21 

2.3 Kecepatan Lari 

 Dalam ilmu fisika, kecepatan merupakan jarak yang ditempuh dalam satuan 

waktu.22 Untuk mengetahui kecepatan lari, dilakukan pengukuran jarak dan waktu 

mulai dari start hingga finish. Kemudian dihitung rasio antara jarak yang ditempuh 

serta waktu yang diperlukan.23  
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2.4 Faktor – Faktor yang Mempengaruhi Kecepatan Lari 

 1. Umur 

  Penuaan menyebabkan perubahan pada sistem muskuloskeletal, 

salah satunya terjadi perubahan morfologi dan otot mengalami atrofi. Akibat 

penurunan massa otot, kekuatan otot pun akan menurun dan mempengaruhi 

kecepatan lari.24 Menurut penelitian Grosicki, pada usia dewasa muda, 

kekuatan otot yang dimiliki lebih besar daripada orang lanjut usia.25 

 2. Genetika 

  Genetika berperan dalam hal banyaknya serabut otot dan komposisi 

serabut otot. Para ahli mengklasifikasikan serabut otot menjadi dua, yaitu 

serabut otot merah dan putih. Hal tersebut berpengaruh terhadap kekuatan 

dan ketahanan otot.26 

Serabut otot merah mengandung banyak mioglobin dan mempunyai 

banyak mitokondria, sehingga terjadi metabolisme aerob. Serabut otot ini 

berkontraksi lambat atau disebut sebagai slow twitch fiber. Serabut otot 

merah sesuai untuk kegiatan yang berlangsung lama. Seorang atlet dengan 

serabut otot merah lebih sesuai jika berada di cabang olahraga yang 

membutuhkan daya tahan.27 

Serabut otot putih mengandung sedikit mioglobin dan juga sedikit 

mitokondria, sehingga terjadi metabolisme anaerob. Karena berkontraksi 

cepat, serabut otot putih disebut sebagai fast twitch fiber. Tipe serabut otot 

ini sesuai untuk kegiatan yang mengutamakan kecepatan dan kekuatan. 
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Seseorang atlet dengan serabut otot putih lebih tepat jika berada pada 

cabang olahraga yang megutamakan kecepatan, seperti lari sprint.27 

 3. Panjang Tungkai 

  Kecepatan lari ditentukan oleh frekuensi langkah dan panjang 

langkah. Semakin panjang langkah seseorang, kecepatan lari semakin 

meningkat. Panjang langkah dipengaruhi oleh panjang tungkai. Akibat tiap 

individu memiliki panjang tungkai yang berbeda, maka kecepatan tiap 

individu dalam berlari juga berbeda.28 Panjang tungkai dapat diukur dari 

caput femoris hingga malleolus lateralis menggunakan anthropometric 

rod.29 

 4. Jenis Kelamin 

  Pada umumnya, laki – laki mempunyai kekuatan otot yang lebih 

besar daripada perempuan. Hal ini terjadi karena massa otot yang berbeda. 

Setelah masa pubertas, massa otot laki – laki meningkat 50% lebih besar 

daripada perempuan.25 

 5. Indeks Massa Tubuh (IMT) 

  IMT merupakan salah satu pengukuran untuk menilai status gizi 

seseorang. Orang dengan IMT yang melebihi nilai normal dapat 

digolongkan dalam kategori overweight jika IMT berada pada rentang 25–

29,9 kg/m2 dan termasuk dalam kategori obese jika IMT lebih dari 30 kg/m2. 

Orang dengan IMT melebihi normal memiliki jaringan lemak yang lebih 

banyak daripada jaringan otot. Pembentukan energi secara langsung terjadi 
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pada jaringan otot sehingga orang obese dan overweight  memiliki 

kemampuan yang kecil dalam menghasilkan energi. Hal tersebut 

mempengaruhi kebugaran jasmani. Dimana kebugaran jasmani 

berhubungan dengan kesehatan dan kemampuan olahraga. Kebugaran 

jasmani yang berhubungan dengan kesehatan terdiri dari kekuatan dan 

ketahanan otot, fleksibilitas, ketahanan kardiorespirasi, dan komposisi 

tubuh. Adapun kebugaran jasmani yang berhubungan dengan olahraga 

meliputi ketangkasan, keseimbangan, kecepatan, kekuatan, koordinasi, dan 

waktu reaksi.30  

 6. Asupan Makanan 

  Asupan makanan, terutama protein merupakan bahan baku utama 

dalam mensintesis protein otot. Peningkatan asupan protein dapat 

meningkatkan massa otot yang selanjutnya berpengaruh pada kekuatan otot. 

Peningkatan asupan protein harus diimbangi dengan asupan zat gizi 

lainnya.31 

  Ekstra protein yang digunakan dapat berupa penambahan bahan 

makanan sumber protein, terutama protein hewani melebihi kebutuhan 

normal atau dapat pula digunakan jenis asam amino tertentu, misalnya 

dalam bentuk tepung.32 

 7. Latihan 

  Latihan merupakan suatu rangsangan terhadap otot tubuh dengan 

pemberian stres atau beban secara terus–menerus, teratur, dan dalam batas 
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toleransi otot untuk dapat beradaptasi. Hal ini menyebabkan kompensasi 

dan adaptasi otot. Dengan adanya latihan, kemampuan fungsional tubuh 

akan meningkat.33 

8. Motivasi 

  Motivasi dalam berlari, berhubungan dengan daya dorong yang 

menyebabkan seseorang mau dan rela untuk mengerahkan keahlian dan 

tenaga yang maksimal agar dapat berlari secepat mungkin sesuai dengan 

batas kemampuannya. Seseorang yang mempunyai motivasi yang tinggi 

dalam suatu perlombaan lari akan berupaya untuk berprestasi yang 

diwujudkan dengan kesungguhan dalam mencapainya.34 

  Motivasi olahraga dibagi menjadi dua jenis, yaitu motivasi intrinsik 

dan motivasi ekstrinsik. Motivasi intrinsik merupakan motivasi yang berasal 

dari dalam diri atlet itu sendiri. Sedangkan, motivasi ekstrinsik merupakan 

motivasi atau dorongan yang berasal dari luar diri atlet, seperti dorongan 

dari keluarga, pelatih, dan dorongan berupa hadiah ataupun penghargaan.35 

9. Merokok 

  Merokok dapat mengganggu kebugaran jasmani, khususnya 

ketahanan kardiorespirasi. Rokok mengandung zat karbon monoksida (CO), 

zat ini mampu mengikat hemoglobin lebih kuat dibandingkan oksigen, 

sehingga konsentrasi oksigen darah menurun. Hal ini menyebabkan 

penurunan suplai oksigen untuk seluruh jaringan tubuh termasuk otot 

jantung. Selain menggantikan tempat oksigen di hemoglobin, karbon 
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monoksida juga mengganggu pelepasan oksigen, sehingga menurunkan 

kapasitas latihan fisik.36 

10. Waist Hip Ratio 

  Waist hip ratio berhubungan dengan distribusi lemak dalam tubuh, 

khususnya daerah abdomen dan panggul.37–39 Pada pelari dengan jaringan 

lemak yang berlebih, seringkali membutuhkan usaha otot yang lebih untuk 

menghasilkan energi dan secara teori, energi yang dikeluarkan lebih besar 

meskipun kecepatan lari yang dihasilkan sama.48   

2.5 Waist Hip Ratio 

 2.5.1 Definisi Waist Hip Ratio 

  Waist hip ratio atau rasio lingkar pinggang panggul merupakan 

metode pengukuran untuk mengetahui distribusi lemak dalam tubuh, 

khususnya daerah abdomen dan panggul.37–39 

 2.5.2 Pengukuran Waist Hip Ratio 

  Lingkar pinggang panggul diukur dengan posisi berdiri tegak dan 

tenang. Saat pengukuran, baju yang digunakan tidak menghalangi 

pengukuran. Pita pengukur harus sejajar dengan lantai dan tidak menekan 

kulit. Pengukuran lingkar pinggang dilakukan di daerah antara costa XII dan 

crista iliaca yang memiliki keliling terkecil pada daerah perut. Pengukuran 

dilakukan saat ekspirasi normal. Pada pengukuran lingkar panggul, pita 

pengukur melingkari bagian atas symphisis pubis dan bagian maksimum 
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dari regio gluteus. Setelah didapatkan panjang lingkar pinggang dan lingkar 

panggul dalam satuan panjang cm (centimeter), dihitung perbandingan 

antara keduanya.40 

𝑊𝐻𝑅 =  
𝑙𝑖𝑛𝑔𝑘𝑎𝑟 𝑝𝑖𝑛𝑔𝑔𝑎𝑛𝑔 (𝑐𝑚)

𝑙𝑖𝑛𝑔𝑘𝑎𝑟 𝑝𝑎𝑛𝑔𝑔𝑢𝑙(𝑐𝑚)
 

 2.5.3 Kriteria Waist Hip Ratio 

  Berikut kriteria waist hip ratio menurut WHO (World Health 

Organization)38,41 :  

Tabel 2.Kriteria Waist Hip Ratio 

Kriteria WHR 

Laki - laki Perempuan 

Normal 0,9 0,8 

Obesitas Sentral >0,9 >0,8 

Obesitas Perifer <0,9 <0,8 

 

  Pengukuran WHR (rasio lingkar pinggang panggul) dapat 

membedakan tipe obesitas berdasarkan bentuk tubuh. 

Pada obesitas sentral, terjadi penyimpanan lemak yang berlebih pada 

daerah pinggang dan perut. Bentuk badan orang dengan obesitas sentral 

menyerupai buah apel atau sering disebut apple shaped body. Tipe obesitas 

ini banyak dijumpai pada laki–laki sehingga sering juga disebut sebagai 

obesitas tipe android.42 Akibat konsumsi lemak yang berlebih, terjadi 
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penumpukan lemak pada jaringan lemak viseral.43 Risiko terjadinya 

penyakit tinggi pada tipe ini. Lemak yang berada di daerah perut lebih 

mudah dilepaskan ke pembuluh darah dibandingkan sel lemak di tempat 

lain, sehingga dapat menyebabkan penyumbatan arteri.42  Obesitas sentral 

menjadi salah satu penyebab beberapa penyakit degeneratif, antara lain : 

dislipidemia, penyakit jantung koroner, dan hipertensi.43 

Obesitas perifer atau obesitas tipe gynoid sering dijumpai pada 

wanita, dimana terjadi penumpukan lemak di bawah kulit pada bagian 

pinggul dan paha, sehingga tubuh berbentuk seperti buah pir (pear shaped 

body). Umumnya, risiko terhadap penyakit pada tipe obesitas ini kecil, 

kecuali risiko terhadap varises vena dan penyakit arthritis.42 

 2.5.4  Faktor yang Mempengaruhi Waist Hip Ratio 

  1. Faktor Genetik 

   Terjadinya mutasi gen autosomal resesif yang 

mempengaruhi leptin-melanocortin pathway yang berperan dalam 

mengontrol hipotalamus yang berhubungan dengan abnormalitas 

pada endokrin.44 

 2. Faktor Lingkungan 

   Pada remaja, obesitas berhubungan dengan rendahnya 

aktivitas fisik, seringnya mengonsumsi makanan atau minuman 

yang manis dan peningkatan konsumsi makanan cepat saji.45 
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 3. Faktor Jenis Kelamin 

   Berdasarkan penelitian, terdapat perbedaan dalam hal 

aktivitas fisik antara laki–laki dan perempuan. Dimana laki–laki 

lebih sering melakukan aktivitas berat, sedangkan perempuan lebih 

sering melakukan aktifitas ringan-sedang. Selain itu, secara alamiah, 

perempuan memiliki cadangan lemak lebih banyak jika 

dibandingkan dengan laki–laki, sehingga lebih banyak perempuan 

yang mengalami obesitas.42 

 4. Faktor Usia 

   Resiko terjadinya obesitas abdominal semakin bertambah 

seiring bertambahnya usia. Berdasarkan penelitian sebelumnya, 

pada kelompok usia 30 tahun ke atas, jumlah obesitas abdominal 

meningkat.46 

 5. Faktor Stres 

   Saat stres, beberapa hormon seperti corticotropin-releasing 

hormone dan noradrenalin dapat menurunkan nafsu makan. Tetapi 

hormon lain seperti korstisol mampu meningkatkan nafsu makan 

saat stres, khususnya makanan yang manis dan berlemak. Selain itu, 

stres juga berhubungan dengan sekresi katekolamin dan 

meningkatnya hormon insulin yang dapat menyebabkan obesitas 

sentral.47 
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 6. Ras  

   Orang Asia mempunya lemak viseral yang lebih besar 

daripada orang Eropa. Populasi Afrika dan Kepulauan Pasifik 

mempunyai persentase lemak tubuh yang rendah pada pengukuran 

lingkar pinggang.41 

2.6 Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 6. Kerangka Teori 
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2.7 Kerangka Konsep 

 

 

 

 

Gambar 7. Kerangka Konsep 

2.8 Hipotesis 

 Terdapat hubungan antara waist hip ratio dengan kecepatan lari 60 meter. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

3.1 Ruang Lingkup Penelitian 

 Ruang lingkup penelitian ini adalah Ilmu Anatomi dan Ilmu Kedokteran 

Olahraga. 

3.2 Tempat dan Waktu Penelitian 

 Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan Tembak Kodam IV Diponegoro. 

Waktu penelitian dan pengumpulan data dilakukan pada bulan Agustus 2020. 

3.3 Jenis dan Rancangan Penelitian 

 Jenis penelitian ini adalah korelasional dengan menggunakan rancangan 

penelitian belah lintang (cross sectional).  

3.4 Populasi dan Sampel 

 3.4.1 Populasi Target 

  Populasi target adalah mahasiswa kedokteran. 

 3.4.2 Populasi Terjangkau 

  Populasi terjangkau adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Diponegoro. 
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3.4.3 Sampel 

  Sampel dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Diponegoro yang memenuhi kriteria inklusi dan tidak terdapat 

kriteria eksklusi. 

  3.4.3.1 Kriteria Inklusi 

   1. Bersedia menjadi responden. 

   2. Berjenis kelamin laki–laki. 

   3. IMT 18,5kg/m2–35kg/m2 

   4. Usia 18–21 tahun 

  3.4.3.2 Kriteria Eksklusi 

   1. Mengalami cedera. 

   2. Riwayat patah tulang. 

   3. Sedang menerima terapi cedera otot, tulang, atau tendo. 

   4. Sakit saat penelitian sedang berlangsung. 

   5. Atlet 

   6. Mengonsumsi protein untuk memperbesar otot. 

   7. Melakukan olahraga lebih dari 3 kali dalam seminggu. 

8. Merokok 

3.4.4 Besar Sampel 

  Besar sampel minimal penelitian ditentukan dengan rumus besar 

sampel untuk uji hipotesis korelatif, yaitu : 

𝑛 = (
(Zα + Zβ) 

0,5 In
1 + 𝑟
1 − 𝑟

)

2

+ 3 
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Dengan variabel sebagai berikut : 

n = jumlah sampel 

Zα = deviat baku alfa = 1,96 

Zβ = deviat baku beta = 0,842 

In = logaritma natural 

r = koefisien korelasi ditetapkan = 0,5 

Berdasarkan rumus di atas, maka perhitungan jumlah sampel adalah sebagai 

berikut : 

𝑛 = (
(1,96 + 0,842) 

0,5 In
1 + 0,5
1 − 0,5

)

2

+ 3 

     

𝑛 = (
(2,802) 

0,5 In
1,5
0,5

)

2

+ 3 

     

𝑛 = 29 

Berdasarkan perhitungan besar sampel, jumlah subjek minimal yang 

dibutuhkan adalah 29 sampel penelitian. 

3.4.5 Metode Sampling 

  Pemilihan subjek penelitian dilakukan dengan cara simple random 

sampling dari mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro 

yang sesuai dengan kriteria penilaian. 

 



25 

 

 

 

3.5 Variabel Penelitian 

 3.5.1 Variabel Bebas 

  Variabel bebas dalam penelitian ini adalah waist hip ratio. 

 3.5.2 Variabel Terikat 

  Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kecepatan lari. 

 3.5.3 Variabel Perancu 

  Variabel perancu dalam penelitian ini adalah panjang tungkai. 

3.6 Definisi Operasional 

Tabel 3. Definisi Operasional 

No Variabel Definisi dan Cara Pengkuran Unit Skala 

1. 
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Waist hip ratioatau rasio lingkar 

pinggang panggul merupakan 

metode pengukuran untuk 

mengetahui distribusi lemak dalam 

tubuh, khususnya daerah abdomen 

dan panggul. Lingkar pinggang 

panggul diukur dengan posisi 

berdiri tegak dan tenang. Saat 

pengukuran, baju yang digunakan 

tidak menghalangi pengukuran. 

Pita pengukur harus sejajar dengan 

lantai dan tidak menekan kulit. 

Pengukuran lingkar pinggang 

dilakukan di daerah antara costa 

XII dan crista iliaca yang 

memiliki keliling terkecil pada 

daerah perut. Pengukuran 

dilakukan saat ekspirasi normal. 

Pada pengukuran lingkar panggul, 

pita pengukur melingkari bagian  

Rasio 
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No. Variabel Definisi dan Cara Pengukuran 

atas symphisis pubis dan bagian 

maksimum dari regio gluteus. 

Setelah didapatkan panjang lingkar 

pinggang dan lingkar panggul 

dalam satuan panjang cm atau 

centimeter (nilai ketelitian 0,1 

cm),dihitung perbandingan antara 

keduanya. 

Unit Skala 

2. Kecepatan Lari 60 

Meter 

Kecepatan lari 60 meter 

merupakan jarak lari 60 meter 

yang ditempuh dalam satuan 

waktu. Untuk mengetahui 

kecepatan lari, dilakukan 

pengukuran jarak dan waktu mulai 

dari start hingga finish. Kemudian 

dihitung rasio antara jarak yang 

ditempuh serta waktu yang 

diperlukan. Satuan dari kecepatan 

adalah m/s atau meter per detik 

(nilai ketelitian stopwatch digital 

0,01 detik).  

Rasio 

3.  Panjang Tungkai Panjang tungkai merupakan 

panjang anggota gerak bawah, 

yang terdiri dari tungkai atas dan 

tungkai bawah. Panjang tungkai 

diukur dari trochanter major 

hingga malleolus lateralis 

menggunakan anthropometric rod 

dalam satuan cm atau centimeter 

(nilai ketelitian 0,1 cm). 

Rasio  

 

3.7 Cara Pengumpulan Data 

 3.7.1 Bahan 

  Bahan yang digunakan dalam penelitian ini : 

1. Surat lembar persetujuan (informed consent) 
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3.7.2 Alat 

 Alat yang digunakan dalam penelitian ini : 

1. Alat tulis 

2. Stopwatch  

3. Pita ukur 

4. Anthropometric rod 

5. Peluit dan bendera 

3.7.3 Jenis Data 

 Jenis data yang dikumpulkan pada penelitian ini adalah data primer. 

Data primer adalah data yang secara langsung diambil oleh peneliti dari 

sampel penelitian. Data diperoleh dari pengukuran lingkar pinggang, 

lingkar panggul, panjang tungkai,  dan kecepatan lari 60 meter responden. 

3.7.4 Cara Kerja  

1. Melakukan pengukuran lingkar pinggang yang dilakukan di daerah 

antara costa XII dan crista iliaca yang memiliki keliling terkecil 

pada daerah perut. 

2. Melakukan pengukuran lingkar panggul, dimana pita pengukur 

melingkari bagian atas symphisis pubis dan bagian maksimum dari 

regio gluteus. 
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3. Setelah didapatkan panjang lingkar pinggang dan lingkar panggul 

dalam satuan panjang cm (centimeter), dihitung perbandingan antar 

keduanya. 

𝑊𝐻𝑅 =  
𝑙𝑖𝑛𝑔𝑘𝑎𝑟 𝑝𝑖𝑛𝑔𝑔𝑎𝑛𝑔 (𝑐𝑚)

𝑙𝑖𝑛𝑔𝑘𝑎𝑟 𝑝𝑎𝑛𝑔𝑔𝑢𝑙(𝑐𝑚)
 

4. Melakukan pengukuran panjang tungkai. Pengukuran dari trochanter 

major  hingga malleolus lateralis menggunakan anthropometric rod. 

5. Melakukan pemanasan (warming up) sebelum lari selama 15 menit. 

6. Mengukur kecepatan lari. 

a. Melakukan persiapan tim, peniup peluit dan pembawa bendera 

start bersiap di garis start. Pengukur waktu dengan stopwatch 

bersiap di garis finish. 

b. Peniup peluit memberikan aba–aba “Bersedia”. Pelari bersiap 

dengan posisi start jongkok. 

c. Peniup peluit meberikan aba–aba “Siap”. 

d. Peniup peluit membunyikan peluit sebagai aba–aba ketiga disertai 

pembawa bendera mengangkat bendera, penghitung waktu 

menekan tombol start pada stopwatch, dan sampel penelitian 

mulai berlari 

e. Saat sampel penelitian melewati garis finish, penghitung waktu 

menekan tombol stop pada stopwatch. 
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3.8 Alur Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 8. Alur Penelitian 

 

Mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas 

Diponegoro 

Kriteria Eksklusi 

Kriteria Inklusi 

Penandatanganan Lembar Informed Consent 

Pengukuran lingkar pinggang, lingkar 

panggul, dan panjang tungkai. 

Perhitungan Waist Hip Ratio 

Perhitungan 

Kecepatan Lari 60 

Meter 

Analisis Data 
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3.9 Analisis Data 

 3.9.1 Pengolahan Data 

 Data penelitian yang diperoleh, diproses dengan menggunakan 

program SPSS for Windows 20.0. 

 3.9.2 Analisis Data  

  Analisis data dilakukan secara deskriptif analitik, yaitu: 

1. Analisis Univariat 

Analisis univariat digunakan untuk mengetahui gambaran 

deskriptif dari masing–masing variabel penelitian yaitu waist hip 

ratio dan kecepatan lari 60 meter. Hasil pengolahan data 

ditampilkan dalam bentuk frekuensi dan tabel distribusi. 

Analisis univariat dilakukan untuk menyajikan frekuensi dan 

tendensi sentral (mean, median, modus) dan standar deviasi. 

2. Analisis Bivariat 

Analisis bivariat digunakan untuk menunjukkan hubungan 

antara variabel bebas dan variabel terikat. Data uji normalitas 

menggunakan uji Saphiro Wilk. Uji ini dipilih karena besar 

sampel penelitian kurang dari 50. Analisis hubungan antara 

waist hip ratio dengan kecepatan lari 60 meter menggunakan uji 

korelasi Pearson jika data berdistribusi normal. Apabila data 

tidak berdistribusi normal, maka dilakukan Uji Spearman. 
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3. Analisis Multivariat 

Analisis multivariat merupakan teknik statistika untuk data 

dengan variabel bebas ataupun variabel terikat lebih dari satu. 

Untuk variabel bebas maupun tergantung yang berskala 

numerik, maka teknik analisis multivariat yang sesuai adalah 

regresi multipel. Dengan teknik tersebut dapat diketahui 

hubungan antar variabel dengan menyingkirkan variabel 

perancu. 

3.10 Etika Penelitian 

 Ethical clearance diajukan kepada Komisi Etik Penelitian Kesehatan 

(KEPK) Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro. Seluruh subjek penelitian 

diberikan penjelasan lengkap mengenai prosedur, tujuan, dan manfaat penelitian. 

Subjek yang setuju untuk mengikuti penelitian, dimintakan persetujuan dalam 

bentuk tanda tangan pada lembar informed consent. Calon subjek penelitian berhak 

menolak untuk diikutsertakan dalam penelitian atau keluar dari penelitian. Identitas 

subjek dirahasiakan dan tidak dipublikasikan tanpa seizin subjek penelitian. 

Seluruh subjek penelitian diberikan imbalan sesuai dengan kemampuan peneliti. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

 

4.1 Karakteristik Subjek 

 Penelitian ini dilaksanakan dalam bulan Agustus 2020. Penelitian dilakukan 

dengan melakukan pengukuran lingkar pinggang, lingkar panggul, panjang tungkai, 

dan kecepatan lari 60 meter pada 32 mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Diponegoro yang telah memenuhi kriteria inklusi dan tidak termasuk kriteria 

eksklusi. Karakteristik subjek penelitian dapat dilihat pada Tabel 5. 

Tabel 4. Karakteristik Subjek Penelitian (n=32) 

Karakteristik Rerata ± SB (min – maks) 

Usia (tahun) 19,94 ± 1,05 (18-21) 

Indeks Massa Tubuh (kg/m2) 24,04 ± 3,45 (18,7-30,1) 

SB= Simpang Baku; min= minimal; maks= maksimal 

 

 Pada penelitian ini, subjek penelitian paling banyak pada usia 21 tahun (13 

orang). Subjek penelitian yang termasuk kategori IMT normal (18,5–25 kg/m2) 

sebanyak 20 orang, sebagai kategori overweight (25–29,9 kg/m2) sebanyak 11 

orang, sedangkan yang termasuk kategori obese (lebih dari 30 kg/m2) sebanyak 1 

orang. 
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4.2 Hasil Pengukuran Waist Hip Ratio, Panjang Tungkai, dan Kecepatan Lari 

60 Meter 

 Hasil pengukuran waist hip ratio, panjang tungkai, dan kecepatan lari 60 

meter ditampilkan dalam Tabel 6. 

Tabel 5. Hasil Pengukuran Waist Hip Ratio, Panjang Tungkai, dan Kecepatan 

Lari 60 Meter 

Variabel Rerata ± SB (min – maks) 

Waist Hip Ratio 0,88± 0,07 (0,74 – 1,02) 

Panjang Tungkai (cm) 80,24 ± 3,75 (72,1 – 87,9) 

Kecepatan Lari 60 Meter (m/s) 5,49 ± 0,69 (3,60-6,79) 

SB= Simpang Baku; min= minimal; maks= maksimal 

Pada penelitian ini, subjek penelitian dengan nilai waist hip ratio yang 

termasuk kategori normal (=0,9) sebanyak 1 orang, sebagai kategori obesitas sentral 

(>0,9) sebanyak 11 orang, sedangkan yang termasuk kategori obesitas perifer 

(<0,9) sebanyak 20 orang. Nilai panjang tungkai subjek penelitian yang berada di 

atas nilai rerata (>80,24 cm) sebanyak 18 orang, sedangkan sebanyak 14 orang 

mempunyai nilai panjang tungkai di bawah nilai rerata (<80,24 cm). Subjek 

penelitian dengan kecepatan lari 60 meter yang melebihi nilai rerata (<5,49 m/s) 

sebanyak 12 orang, sedangkan yang kurang dari nilai rerata (>5,49 m/s) sebanyak 

20 orang. 

4.3 Hasil Analisis Hubungan Waist Hip Ratio dan Kecepatan Lari 60 Meter 

 Hasil analisis hubungan waist hip ratio dan kecepatan lari 60 meter dengan 

menggunakan uji korelasi Pearson ditampilkan dalam Tabel 7. 
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Tabel 6. Analisis Hubungan Waist Hip Ratio dan Kecepatan Lari 60 Meter 

Kecepatan Lari 60 Meter 

Waist Hip Ratio r -0,515 

 p 0,003 

 n 32 

r=derajat korelasi; p=kebermaknaan; n=jumlah sampel 

 Variabel waist hip ratio dan kecepatan lari 60 meter mempunyai nilai r=-

0,515 dan nilai p=0,003. Hasil tersebut menunjukkan bahwa waist hip ratio 

memiliki korelasi negatif terhadap kecepatan lari 60 meter dan secara statistik 

menunjukkan korelasi yang bermakna. Kekuatan korelasi termasuk dalam derajat 

sedang. 

4.4 Hasil Analisis Hubungan Waist Hip Ratio, Panjang Tungkai, dan 

Kecepatan Lari 60 Meter 

Hasil analisis hubungan waist hip ratio sebagai variabel bebas dan  panjang 

tungkai sebagai variabel perancu terhadap kecepatan lari 60 meter dengan 

menggunakan uji regresi linier berganda ditampilkan dalam Tabel 8. 

Tabel 7. Hasil Analisis Regresi Linier Berganda 

Variabel Koefisien Sig Konfirmasi 

 sig 

Waist hip ratio -5,050 0,003 signifikan 

R2 = 26,6% 

Konstanta = 9,929 

Y = 9,929 - 5,050(WHR)  
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Pada analisis multivariat regresi linier berganda dengan metode backward 

didapatkan model terbaik berupa waist hip ratio sebagai variabel bebas dan 

kecepatan lari 60 meter sebagai variabel terikat. Variabel panjang tungkai 

dikeluarkan dari model ini karena tidak bermakna. 

Persamaan regresi linier berganda di atas, menginformasikan jika terjadi 

kenaikan satu nilai waist hip ratio, maka akan menurunkan kecepatan lari 60 meter 

sebesar 5,050. Nilai p=0,003 menunjukkan hubungan yang signifikan.  

Nilai R2 menunjukkan bahwa variabel waist hip ratio memiliki pengaruh 

sebesar 26,6% terhadap kecepatan lari 60 meter, sisanya dipengaruhi oleh variabel 

lain yang tidak dimasukkan dalam model penelitian ini, yaitu sebesar  73,4%. 
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BAB V 

PEMBAHASAN 

 

5.1 Hubungan Waist Hip Ratio dan Kecepatan Lari 60 Meter  

 Analisis hubungan antara waist hip ratio dan kecepatan lari 60 meter 

dilakukan dengan menggunakan uji pearson, karena variabel waist hip ratio 

berdistribusi normal. Hasil analisis hubungan antara waist hip ratio dan kecepatan 

lari 60 meter didapatkan nilai r=-0,515. Hasil tersebut menunjukkan korelasi negatif 

dimana semakin tinggi nilai waist hip ratio maka semakin rendah kecepatan lari 60 

meter. Untuk kekuatan korelasi termasuk derajat sedang, karena nilai 0,515 berada 

di dalam rentang kekuatan korelasi derajat sedang, yaitu 0,4 - <0,6. Nilai p=0,003 

menunjukkan adanya hubungan yang bermakna antara waist hip ratio dan 

kecepatan lari 60 meter. Hal tersebut sesuai dengan hipotesis awal, yaitu terdapat 

hubungan antara waist hip ratio dengan kecepatan lari 60 meter. 

 Penelitian sebelumnya menyatakan adanya hubungan antara IMT dan 

kecepatan lari 60 meter.13 Orang dengan IMT yang melebihi nilai normal dapat 

digolongkan dalam kategori overweight jika IMT berada pada rentang 25–29,9 

kg/m2 dan termasuk dalam kategori obese jika lebih dari 30 kg/m2. Selain 

menggunakan IMT, untuk mengetahui distribusi lemak dalam tubuh, khususnya 

daerah abdomen dan panggul, dapat dilakukan dengan melakukan pengukuran 

waist hip ratio.37–39 Menurut WHO (World Health Organization) laki–laki dengan 

waist hip ratio > 0,9 termasuk ke dalam kriteria obesitas sentral.38,41 Pada obesitas 
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sentral, terjadi penyimpanan lemak yang berlebih pada daerah pinggang dan 

perut.42 

Barandun, dkk. menyatakan bahwa pada pelari dengan jaringan lemak yang 

berlebih, seringkali membutuhkan usaha otot yang lebih untuk menghasilkan energi 

dan secara teori, energi yang dikeluarkan lebih besar meskipun kecepatan lari yang 

dihasilkan sama.48 Orang dengan kategori obesedan overweight memiliki jaringan 

lemak yang lebih banyak daripada jaringan otot. Pembentukan energi secara 

langsung terjadi pada jaringan otot, sehingga orang obese dan overweight memiliki 

kemampuan yang kecil dalam menghasilkan energi.30 Nilai waist hip ratio yang 

semakin tinggi menyebabkan kecepatan lari 60 meter semakin menurun akibat 

terjadi penurunan kemampuan untuk menghasilkan energi. 

5.2 Hubungan Waist Hip Ratio, Panjang Tungkai, dan Kecepatan Lari 60 

Meter 

 Analisis hubungan antara waist hip ratio, panjang tungkai, dan kecepatan 

lari 60 meter dilakukan dengan menggunakan analisis multivariat regresi linier 

berganda dengan metode backward. Pada hasil analisis, didapatkan model terbaik 

berupa waist hip ratio sebagai variabel bebas dan kecepatan lari 60 meter sebagai 

variabel terikat. Variabel panjang tungkai sebagai variabel perancu, dikeluarkan 

dari model penelitian karena tidak bermakna. 

Berdasarkan persamaan regresi linier berganda, didapatkan koefisien 

variabel waist hip ratio sebesar -5,050 yang menandakan apabila nilai waist hip 

ratio meningkat satu angka, maka kecepatan lari 60 meter akan menurun sebesar 
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5,050 dan begitupula sebaliknya. Didapatkan nilai p=0,003 sehingga hubungan 

antara waist hip ratio dan kecepatan lari 60 meter pada penelitian ini menunjukkan 

hasil yang bermakna. Hasil ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi nilai waist 

hip ratio maka kecepatan lari 60 meter akan semakin menurun. Hal tersebut sesuai 

dengan hipotesis awal dimana terdapat hubungan antara waist hip ratio dan 

kecepatan lari 60 meter. 

Hasil analisis multivariat terkait hubungan waist hip ratio dan kecepatan lari 

60 meter, didapatkan nilai R2=0,266. Nilai tersebut menandakan bahwa variabel 

bebas berupa waist hip ratio mempengaruhi kecepatan lari 60 meter sebesar 26,6%. 

Variabel lain sebesar 73,4% yang dapat mempengaruhi kecepatan lari, berupa 

kekuatan otot tungkai, kelentukan otot tungkai, dan daya ledak otot tungkai yang 

tidak dimasukkan dalam model penelitian ini. Beberapa variabel tersebut berkaitan  

dengan stance phase saat berlari. Kecepatan lari dapat meningkat apabila stance 

phase dilakukan dengan cepat, dimana m. soleus dan m. gastrocnemius berkontraksi 

dalam waktu yang singkat. Selain itu, kecepatan lari juga meningkat dengan tolakan 

yang lebih kuat saat stance phase, sehingga langkah yang dihasilkan lebih panjang 

akibat tubuh lebih lama berada di udara.49 

5.3 Keterbatasan Penelitian 

 Penelitian ini dilakukan di lapangan bebas, bukan lapangan standar untuk 

pengukuran kecepatan lari karena terkendala masalah protokol kesehatan di masa 

pandemi. Di samping itu, perbedaan sepatu yang digunakan saat berlari, seperti 
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perbedaan bahan sepatu, dapat menjadi faktor perancu dalam pengukuran 

kecepatan lari. 
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BAB VI 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

6.1 Simpulan 

 Terdapat korelasi negatif yang bermakna antara waist hip ratio dan 

kecepatan lari 60 meter. 

6.2 Saran 

1. Perlu dilakukan penelitian terhadap subjek penelitian berjenis kelamin 

perempuan, terkait hubungan waist hip ratio dan kecepatan lari 60 meter. 

2. Perlu dilakukan penelitian terkait hubungan waist hip ratio dan beberapa 

faktor yang mempengaruhi kecepatan lari berupa kekuatan otot tungkai, 

daya ledak otot tungkai, serta kelentukan otot tungkai. 
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2.  Informed Consent 

JUDUL PENELITIAN  : 

Hubungan Waist Hip Ratio dan Kecepatan Lari 60 Meter pada 

Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro 

PERSETUJUAN SETELAH PENJELASAN 

(INFORMED CONSENT) 

 

Yth, ............................................................... 

Perkenalkan nama saya Niken Ayu Dewi Masitoh. Saya adalah mahasiswa 

Program Studi Strata-1  Kedokteran Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro. Guna 

mendapatkan gelar Sarjana Kedokteran maka salah satu syarat yang ditetapkan kepada saya 

adalah menyusun sebuah karya tulis ilmiah. Penelitian yang akan saya lakukan berjudul 

“Hubungan Waist Hip Ratio dan Kecepatan Lari 60 Meter pada Mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Diponegoro”. 

 Tujuan penelitian ini adalah untuk untuk mengetahui hubungan antara waist hip 

ratio dengan kecepatan lari 60 meter pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Diponegoro. Dalam penelitian akan dilakukan beberapa pengukuran terhadap subjek, yaitu 

: pengukuran lingkar pinggang, pengukuran lingkar panggul, panjang tungkai, serta 

pengukuran kecepatan lari 60 meter. Lingkar pinggang panggul diukur dengan posisi 

berdiri tegak dan tenang. Saat pengukuran, baju yang digunakan tidak menghalangi 

pengukuran. Pita pengukur harus sejajar dengan lantai dan tidak menekan kulit. 

Pengukuran lingkar pinggang dilakukan di daerah antara costa XII dan crista iliaca yang 

memiliki keliling terkecil pada daerah perut. Pengukuran dilakukan saat ekspirasi normal. 

Pada pengukuran lingkar panggul, pita pengukur melingkari bagian atas symphisis pubis 

dan bagian maksimum dari regio gluteus. Setelah didapatkan panjang lingkar pinggang dan 

lingkar panggul dalam satuan panjang cm (nilai ketelitian 0,1 cm), dihitung perbandingan 

antara keduanya untuk mengetahui nilai waist hip ratio. Panjang tungkai diukur dari 

trochanter major hingga malleolus lateralis menggunakan anthropometric rod dalam 

satuan cm (nilai ketelitian 0,1 cm). Untuk mengetahui kecepatan lari, dilakukan 
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pengukuran jarak dan waktu mulai dari start hingga finish. Kemudian dihitung rasio antara 

jarak yang ditempuh serta waktu yang diperlukan. Satuan dari kecepatan adalah m/s atau 

meter per detik (nilai ketelitian stopwatch digital 0,01 detik). 

 Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dengan memberikan informasi kepada 

masyarakat, memberikan pengetahuan baru yang dapat dijadikan salah satu acuan dalam 

pemilihan atau seleksi atlet (khususnya atlet sprinter), dan menjadi acuan bagi penelitian 

selanjutnya tentang hubungan antara waist hip ratio dengan kecepatan lari 60 meter pada 

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro. 

 Penelitian yang saya lakukan ini bersifat sukarela dan tidak ada unsur paksaan. 

Partisipasi Anda dalam penelitian ini juga tidak akan digunakan dalam hal-hal yang 

merugikan Anda dalam bentuk apapun. Data yang didapatkan dari penelitian ini akan 

dijamin kerahasiaannya, yaitu identitas subjek penelitian tidak akan dicantumkan dan data 

tersebut hanya akan saya gunakan untuk kepentingan penelitian, pendidikan, dan ilmu 

pengetahuan. 

Penanggung jawab penelitian adalah: 

 

Setelah mendengar dan memahami penjelasan penelitian, saya yang bertanda 

tangan di bawah ini: 

Nama  : .......................................................................................................... 

Alamat  : .......................................................................................................... 

dengan ini menyatakan SETUJU / TIDAK SETUJU*) untuk ikut serta menjadi 

responden / subjek pada penelitian ini. 

Semarang, .........................................2020 

  

 

 

 

(.............................................) 

Niken Ayu Dewi Masitoh 

HP. 081216672276 
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Saksi 1 

 

 

 

 

(..............................................) 

Saksi 2 

 

 

 

 

(........................................) 

 

*) Coret yang tidak perlu 
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3. Spreadsheet Data 

  

WHR 
 

Kecepatan 
(m/s) 

 

LL 
(cm) 

 

Usia 
(tahun) 

 

IMT 
(kg/m2) 

1 .787 5.231 81.8 19 22.6 

2 .933 4.934 75.1 21 30.1 

3 .874 4.264 83.3 19 24.0 

4 .875 5.964 76.7 21 19.3 

5 .938 5.837 80.3 20 26.2 

6 .872 5.597 81.0 20 18.7 

7 1.015 3.597 72.1 19 29.4 

8 .909 5.698 80.7 20 26.6 

9 .740 5.714 78.6 21 18.9 

10 .904 5.964 80.3 21 24.5 

11 .994 5.333 84.4 19 23.0 

12 .829 6.787 83.2 19 19.8 

13 .861 5.500 76.9 19 24.6 

14 .955 4.962 81.1 18 29.3 

15 .812 6.154 81.8 18 19.4 

16 .976 4.304 85.1 20 28.0 

17 .780 5.681 78.3 20 22.8 

18 .974 5.825 86.7 20 26.1 

19 .912 5.731 79.1 20 29.4 

20 .970 4.850 77.1 18 25.0 

21 .890 4.098 81.3 21 26.7 

22 .910 5.964 79.0 21 25.8 

23 .809 6.263 75.2 19 20.5 

24 .889 5.982 74.1 21 22.5 

25 .848 5.871 76.5 21 23.0 

26 .775 5.848 85.0 21 19.4 

27 .768 6.012 81.6 21 22.4 

28 .804 6.263 78.0 19 23.3 

29 .872 5.464 78.8 21 30.0 

30 .892 5.425 81.6 19 23.0 

31 .858 5.150 85.0 21 21.8 

32 .880 5.525 87.9 21 23.3 

 
9/26/2010:53AM 
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4. Hasil Analisis (Output Analisis Program Statistik) 

Explore 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Usia 32 100.0% 0 0.0% 32 100.0% 

Indeks Massa Tubuh 32 100.0% 0 0.0% 32 100.0% 

Waist Hip Ratio 32 100.0% 0 0.0% 32 100.0% 

Leg Length (Panjang 

Tungkai) 

32 100.0% 0 0.0% 32 100.0% 

Kecepatan Lari 60 Meter 32 100.0% 0 0.0% 32 100.0% 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

Usia Mean 19.94 .185 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 19.56  

Upper Bound 20.31  

5% Trimmed Mean 19.99  

Median 20.00  

Variance 1.093  

Std. Deviation 1.045  

Minimum 18  

Maximum 21  

Range 3  
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Interquartile Range 2  

Skewness -.411 .414 

Kurtosis -1.156 .809 

Indeks Massa Tubuh Mean 24.044 .6100 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 22.800  

Upper Bound 25.288  

5% Trimmed Mean 24.002  

Median 23.300  

Variance 11.908  

Std. Deviation 3.4508  

Minimum 18.7  

Maximum 30.1  

Range 11.4  

Interquartile Range 4.6  

Skewness .221 .414 

Kurtosis -.861 .809 

Waist Hip Ratio Mean .87828 .012486 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound .85282  

Upper Bound .90375  

5% Trimmed Mean .87822  

Median .87750  

Variance .005  

Std. Deviation .070633  

Minimum .740  

Maximum 1.015  
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Range .275  

Interquartile Range .112  

Skewness -.035 .414 

Kurtosis -.633 .809 

Leg Length (Panjang 

Tungkai) 

Mean 80.238 .6627 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 78.886  

Upper Bound 81.589  

5% Trimmed Mean 80.247  

Median 80.500  

Variance 14.055  

Std. Deviation 3.7490  

Minimum 72.1  

Maximum 87.9  

Range 15.8  

Interquartile Range 5.5  

Skewness -.023 .414 

Kurtosis -.333 .809 

Kecepatan Lari 60 Meter Mean 5.49350 .122366 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 5.24393  

Upper Bound 5.74307  

5% Trimmed Mean 5.52748  

Median 5.68950  

Variance .479  

Std. Deviation .692206  

Minimum 3.597  
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Maximum 6.787  

Range 3.190  

Interquartile Range .794  

Skewness -.995 .414 

Kurtosis 1.022 .809 

 

Percentiles 

 

Percentiles 

5 10 25 50 

Weighted 

Average(Definition 1) 

Usia 18.00 18.30 19.00 20.00 

Indeks Massa Tubuh 18.830 19.330 21.950 23.300 

Waist Hip Ratio .75820 .77650 .81625 .87750 

Leg Length (Panjang 

Tungkai) 

73.400 75.130 77.325 80.500 

Kecepatan Lari 60 Meter 3.92265 4.27600 5.17025 5.68950 

Tukey's Hinges Usia   19.00 20.00 

Indeks Massa Tubuh   22.100 23.300 

Waist Hip Ratio   .82050 .87750 

Leg Length (Panjang 

Tungkai) 

  
77.550 80.500 

Kecepatan Lari 60 Meter   5.19050 5.68950 

 

Percentiles 

 

Percentiles 

75 90 95 

Usia 21.00 21.00 21.00 



54 

 

 

 

Weighted Average(Definition 

1) 

Indeks Massa Tubuh 26.500 29.400 30.035 

Waist Hip Ratio .92775 .97540 1.00135 

Leg Length (Panjang Tungkai) 82.850 85.070 87.120 

Kecepatan Lari 60 Meter 5.96400 6.23030 6.44640 

Tukey's Hinges Usia 21.00   

Indeks Massa Tubuh 26.400   

Waist Hip Ratio .92250   

Leg Length (Panjang Tungkai) 82.500   

Kecepatan Lari 60 Meter 5.96400   

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Usia .252 32 .000 .828 32 .000 

Indeks Massa Tubuh .117 32 .200* .946 32 .111 

Waist Hip Ratio .090 32 .200* .979 32 .772 

Leg Length (Panjang 

Tungkai) 

.088 32 .200* .990 32 .987 

Kecepatan Lari 60 Meter .148 32 .072 .922 32 .024 

 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Graph 

 
 
Correlations 

Correlations 

 Waist Hip Ratio 

Kecepatan Lari 

60 Meter 

Leg Length 

(Panjang 

Tungkai) 

Waist Hip Ratio Pearson Correlation 1 -.515** -.018 

Sig. (2-tailed)  .003 .924 

N 32 32 32 

Kecepatan Lari 60 Meter Pearson Correlation -.515** 1 .033 

Sig. (2-tailed) .003  .857 

N 32 32 32 

Leg Length (Panjang 

Tungkai) 

Pearson Correlation -.018 .033 1 

Sig. (2-tailed) .924 .857  

N 32 32 32 

 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Regression 

Variables Entered/Removeda 

Model 

Variables 

Entered 

Variables 

Removed Method 

1 Leg Length 

(Panjang 

Tungkai), Waist 

Hip Ratiob 

. Enter 

2 . Leg Length 

(Panjang 

Tungkai) 

Backward 

(criterion: 

Probability of F-

to-remove >= 

,100). 

 

a. Dependent Variable: Kecepatan Lari 60 Meter 

b. All requested variables entered. 

 

Model Summaryc 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate Durbin-Watson 

1 .516a .266 .215 .613102  

2 .515b .266 .241 .603035 1.980 

 

a. Predictors: (Constant), Leg Length (Panjang Tungkai), Waist Hip Ratio 

b. Predictors: (Constant), Waist Hip Ratio 

c. Dependent Variable: Kecepatan Lari 60 Meter 

 

ANOVAa 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
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1 Regression 3.953 2 1.976 5.258 .011b 

Residual 10.901 29 .376   

Total 14.854 31    

2 Regression 3.944 1 3.944 10.846 .003c 

Residual 10.910 30 .364   

Total 14.854 31    

 

a. Dependent Variable: Kecepatan Lari 60 Meter 

b. Predictors: (Constant), Leg Length (Panjang Tungkai), Waist Hip Ratio 

c. Predictors: (Constant), Waist Hip Ratio 

 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 9.568 2.749  3.481 .002 

Waist Hip Ratio -5.046 1.559 -.515 -3.236 .003 

Leg Length (Panjang 

Tungkai) 

.004 .029 .024 .151 .881 

2 (Constant) 9.929 1.351  7.349 .000 

Waist Hip Ratio -5.050 1.533 -.515 -3.293 .003 

 

Coefficientsa 

Model 

Collinearity Statistics 

Tolerance VIF 

1 (Constant)   
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Waist Hip Ratio 1.000 1.000 

Leg Length (Panjang Tungkai) 1.000 1.000 

2 (Constant)   

Waist Hip Ratio 1.000 1.000 

 

a. Dependent Variable: Kecepatan Lari 60 Meter 

 

Collinearity Diagnosticsa 

Model Dimension Eigenvalue Condition Index 

Variance Proportions 

(Constant) Waist Hip Ratio 

Leg Length 

(Panjang 

Tungkai) 

1 1 2.994 1.000 .00 .00 .00 

2 .005 25.337 .03 .86 .13 

3 .001 56.425 .97 .14 .87 

2 1 1.997 1.000 .00 .00  

2 .003 25.306 1.00 1.00  

 

a. Dependent Variable: Kecepatan Lari 60 Meter 

 

Excluded Variablesa 

Model Beta In t Sig. 

Partial 

Correlation 

Collinearity 

Statistics 

Tolerance 

2 Leg Length (Panjang 

Tungkai) 

.024b .151 .881 .028 1.000 
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Excluded Variablesa 

Model 

Collinearity Statistics 

VIF Minimum Tolerance 

2 Leg Length (Panjang Tungkai) 1.000 1.000 

 

a. Dependent Variable: Kecepatan Lari 60 Meter 

b. Predictors in the Model: (Constant), Waist Hip Ratio 

 

Residuals Statisticsa 

 Minimum Maximum Mean Std. Deviation N 

Predicted Value 4.80308 6.19181 5.49350 .356691 32 

Residual -1.336321 1.044634 .000000 .593229 32 

Std. Predicted Value -1.936 1.958 .000 1.000 32 

Std. Residual -2.216 1.732 .000 .984 32 

 

a. Dependent Variable: Kecepatan Lari 60 Meter 
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Charts 
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5. Kuesioner Penelitian 

JUDUL PENELITIAN  : 

Hubungan Waist Hip Ratio dan Kecepatan Lari 60 Meter pada 

Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro 

KUESIONER PENELITIAN 

 

No. kuesioner : .............. 

Tanggal  : .............. 

 

Isilah kuesioner ini dengan huruf kapital. Berikan tanda centang (√) pada kotak yang 

sesuai dengan kondisi Anda. 

 

A. IDENTITAS RESPONDEN 

Nama  : .............................................................................................. 

Angkatan  : .............................................................................................. 

TTL  : .............................................................................................. 

Usia  : .............................................................................................. 

Jenis kelamin : .............................................................................................. 

Alamat  : .............................................................................................. 

  .............................................................................................. 

No. HP  : .............................................................................................. 

B. DATA ANTROPOMETRI 

Tinggi badan : ...................... cm 

Berat badan : ......................  kg 

BMI  : ...................... 

C. RIWAYAT AKTIVITAS DAN PENYAKIT 

1. Olahraga apa yang biasanya Anda lakukan sehari-hari? 

(boleh lebih dari 1, urutkan dari yang paling sering dilakukan) 

Sebutkan........................................................................................................  

2. Apakah saat ini Anda tergolong rutin berolahraga minimal 3 kali dalam 

seminggu? 
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□ Tidak □ Ya 

3. Berapa kali Anda melakukan olahraga dalam seminggu? 

□ 3 kali atau lebih □ 2 kali □ 1 kali 

□ Tidak selalu setiap minggu (1-2 kali dalam sebulan) 

4. Jika jawaban no. 2 adalah Ya, sejak kapan Anda rutin berolahraga? 

□< 1 bulan □> 3 bulan □> 6 bulan □>1 tahun □> 5 tahun 

       5.  Apakah Anda seorang Atlet? (misal : atlet sprinter) 

□ Tidak □ Ya, .................................................................................... 

6. Apakah Anda mengonsumsi jenis protein tertentu untuk memperbesar massa 

otot?  

□ Tidak □ Ya 

7. Apakah Anda merokok? 

□ Tidak □ Ya 

8. Apakah Anda memiliki riwayat atau sedang menderita penyakit/gangguan pada 

ekstremitas superior dan inferior? (misal : patah tulang pada tangan atau kaki) 

□ Tidak □ Ya, .................................................................................... 

9. Apakah Anda sedang menerima terapi cedera otot, tulang, atau tendo? 

□ Tidak □ Ya 

10. Apakah Anda memiliki riwayat atau sedang menderita penyakit tertentu saat ini 

(kecuali gangguan pada ekstremitas superior dan inferior)? (misal : asma) 

□ Tidak □ Ya, .................................................................................... 
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6. Dokumentasi Penelitian 

 

Gambar 1. Pengukuran Lingkar Pinggang 

Gambar 2. Pengukuran Lingkar Panggul 
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Gambar 3. Pengukura Panjang Tungkai 

 

Gambar 4. Posisi Start Jongkok 
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Gambar 5. Posisi Berlari 

Gambar 6. Posisi Memasuki Garis Finish dan Pengukuran Kecepatan Lari  
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7. Biodata Mahasiswa 

Identitas 

Nama    : Niken Ayu Dewi Masitoh 

NIM   : 22010117120056 

Tempat/tanggal lahir : Malang, 21 November 1998 

Jenis Kelamin  : Perempuan 

Alamat  : Jalan Sumber Maron RT 07 RW 02 Desa 

 Karangsuko Kecamatan Pagelaran Kabupaten       

Malang Provinsi Jawa Timur 

Nomor HP : 081216672276 

e-mail : nikenayudewimasitoh@gmail.com 

Riwayat Pendidikan Formal 

1. SD  : Lulus tahun : 2011 

2. SMP : Lulus tahun : 2014 

3. SMA : Lulus tahun : 2017 

4. FK UNDIP : Masuk tahun : 2017 

Keanggotaan Organisasi 

1. Anggota Departemen Humas ROHIS KU FK UNDIP 2017/2018 

2. Ketua Departemen Humas ROHIS KU FK UNDIP 2018/2019 
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