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ABSTRAK

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pola kecepatan lari 400 meter
atlet putri Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun
2016. Penelitian ini, dimaksudkan untuk mengetahui analisis kecepatan per 50
meter. Lari 400 meter dengan sistem energi anaerobik laktit perlu pola strategi
atau pengaturan kecepatan untuk mendapatkan prestasi terbaik.

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Populasi dalam penelitian ini
yaitu atlet lari 400 meter putri peserta final Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016. Teknik pengambilan data menggunakan
purposive sampling, sampel yang didapatkan sejumlah 7 atlet putri. Data yang
diperoleh berupa video dan analisis data menggunakan kinovea software.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) waktu tempuh lari 400 meter
antara 57,51-64,38, kecepatan rata-rata lari 400 meter 6,93 m/detik. (2) percepatan
dilakukan jarak 0-150 meter dan kembali melakukan percepatan pada jarak 250-
350 meter. Rata-rata percepatan yang dilakukan atlet Indonesia jarak 221,43 meter
dengan waktu tempuh 30,96 detik. (3) atlet putri Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka melakukan percepatan sepanjang 250 meter sebesar 57,14% (4
atlet), 200 meter sebesar 28,58% (2 atlet), dan 150 meter sebesar 14,28% (1 atlet).
(4) kecepatan tertinggi pada jarak 100-150 meter dengan persentase sebesar
100%. (5) rata-rata jarak perlambatan 178,57 meter dengan waktu tempuh 29,89
detik. (6) Atlet putri Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur terbuka melakukan
perlambatan jarak 100 meter sebanyak 0% (0 atlet), 150 meter 57,14% (4 atlet),
200 meter 28,57% (2 atlet), 250 meter 14,29% (1 atlet).

Kata kunci: analisis kecepatan, lari 400 meter, Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Atletik merupakan aktifitas jasmani yang terukur di setiap nomornya.
Kompetisi dalam atletik terbagi menjadi beberapa nomor yang dikelompokkan
dalam nomor lintasan dan lapangan yang terdiri dari lari, lompat, lempar dan
jalan. Atletik merupakan cabang olahraga yang dianggap sebagai ibu dari
semua cabang olahraga karena mengandung unsur gerakan dasar dalam
kehidupan manusia meliputi jalan, lari, lempar dan lompat sehingga atletik
penting untuk dipelajari. Menurut IAAF (2006: 4) atletik adalah kegiatan event
di lintasan dan di lapangan, lari jalanan, lomba jalan cepat, lari lintas-alam dan
lari bukit/pegunungan. Menurut Tamsir Rijadi (1985: 1) atletik terdiri atas tiga
macam perlombaan, yaitu: nomor jalan dan lari, lompat, dan lempar. Nomor
jalan dan lari terdiri dari event jalan cepat, lari jarak pendek (sprint), lari jarak
menengah (middle distance), dan lari jarak jauh (long distance). Nomor lempar
terdiri dari event lempar lembing, lempar cakram, lontar martil, dan tolak
peluru. Nomor lompat terdiri dari event lompat jauh, lompat jangkit,
lompat tinggi, dan lompat tinggi galah.

Lari merupakan salah satu event yang diperlombakan dalam cabang
olahraga atletik, event lari dibedakan berdasarkan pembagian jarak yaitu lari
jarak pendek dengan jarak 100 sampai 400 meter selain itu, lari gawang 100

meter putri, lari gawang 110 meter putra, lari gawang 400 meter, dan lari



estafet 4x100 meter dan 4x400 meter. Lari jarak menengah jarak 800 sampai
1500 meter dan lari jarak jauh jarak 3000 meter sampai 42,195 km (marathon).

Lari cepat atau sprint merupakan semua perlombaan lari dimana
peserta berlari dengan kecepatan maksimal sepanjang jarak yang ditempuh,
dari jarak 50 meter sampai dengan jarak 400 meter. Disebut dengan lari cepat
karena jarak yang ditempuh pendek atau dekat. Biomotor utama pada nomor
lari sprint adalah kecepatan yang maksimal mulai dari start sampai finish
dengan memperhatikan tahapan dalam berlari yaitu tahap reaksi dan dorongan,
tahap percepatan (akselerasi), tahap kecepatan maksimal, pemeliharaan
kecepatan, penurunan kecepatan (deselerasi) dan finish. Tujuan diadakannya
event lari yaitu untuk memaksimalkan kecepatan lari atlet. Faktor fisik sangat
diperlukan bagi pelari sprint, karena komponen biomotor utama yang
dibutuhkan sprinter adalah kecepatan.

Faktor fisik merupakan komponen dasar biomotor yang terdiri dari
kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelenturan dan koordinasi (Thompson, 1993:
68). Menurut Sukadiyanto (2011: 116) “kecepatan merupakan salah satu
komponen dasar biomotor yang diperlukan dalam setiap cabang olahraga.
Setiap aktivitas olahraga baik yang bersifat permainan, perlombaan, maupun
pertandingan selalu memerlukan komponen biomotor kecepatan”. Kecepatan
adalah kemampuan seseorang untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak
secepat mungkin sebagai jawaban terhadap rangsang (Sukadiyanto, 2011: 116).
Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 73) “kecepatan adalah perbandingan

antara jarak dan waktu atau kemampuan untuk bergerak dalam waktu singkat”.



Kecepatan merupakan komponen utama yang dibutuhkan pelari sprint karena
dalam perlombaan lari seorang atlet dituntut untuk berlari secepat-cepatnya
guna memperoleh waktu yang sesingkat-singkatnya dengan jarak yang akan
ditempuh, maka kecepatan sangat penting untuk di latihkan.

Lari 400 meter merupakan lari sprint yang terjauh, ditempuh dalam
satu kali putaran lintasan dengan menggunakan sistem energi anaerobik laktit.
Sistem energi anaerobik laktit bekerja dengan intensitas tinggi Yyang
menyebabkan menumpuknya asam laktat dalam otot dan darah sehingga
menyebabkan kelelahan. Tahapan lari sprint 400 meter yang disebutkan dalam
bukunya Thompson (1993: 32) terdapat tahapan lari percepatan atau des yaitu
ketika atlet melakukan dorongan pada saat start dan terjadi peningkatan
kecepatan sampai kecepatan maksimal. Atlet mempertahankan kecepatan
maksimal dan ketika atlet mulai kehilangan kecepatan setelah mencapai batas
kecepatan maksimal, atlet mengalami perlambatan yang disebabkan karena
kelelahan disebut deselerasi. Pengaturan kecepatan atau strategi lari 400 meter
sangat diperlukan untuk mengatur irama langkah sehingga atlet tidak
mengalami kelelahan yang berlebihan. Pengaturan kecepatan lari dipengaruhi
oleh langkah dan waktu (pace and split times). Menurut Jonath, dkk., (1987:
58) kecepatan berlari adalah hasil kali antara panjang dan jumlah frekuensi
langkah perdetik. Menurut IAAF level 2 (2001: 31) lari 400 meter ini tidak bisa
dilakukan dengan kecepatan puncak sepanjang/sepenuh jarak 400 meter, oleh
sebab itu pengaturan kecepatan lari 400 meter harus menambah waktu

penundaan selama 0,5-1,5 detik dalam 200 meter pertama sesuai dengan



tingkat pemeliharaan kecepatan atlet dan pada 200 meter terakhir biasanya
lebih lambat 2-3 detik dari prestasi terbaik 200 meter atlet. Kesimpulannya
untuk mencapai catatan waktu prestasi 400 meter yang baik dapat dihitung
dari prestasi 200 meter terbaik dikalikan 2 di tambah 3,0-5,0 detik. Pengaturan
kecepatan atau strategi ini penting dilakukan dan dilatihkan, bagaimana atlet
harus mengatur kecepatan pada 200 meter pertama dan 200 meter kedua
menggunakan analisis split time dari prestasi terbaik yang dicapai atlet.

Pencapaian prestasi terbaik dalam lari sprint 400 meter, seorang atlet
harus mengikuti suatu rencana yang telah ditentukan dalam perlombaan dengan
memperhatikan daftar langkah (pacing chart) dari waktu split yang telah di
siapkan. Tujuan dari rencana yang telah ditentukan yaitu untuk mengatur irama
langkah dan waktu yang stabil guna mencegah kelelahan yang berlebihan.
Fokus seorang atlet dalam lari 400 meter yaitu pada pencapaian prestasi dan
mempertahankan kecepatan lari maksimal. Pengaturan langkah lari harus tetap
seimbang hal ini dapat dilatihkan agar atlet memperoleh feel pada saat lari.
Pengaturan tempo lari dapat dilakukan dengan percobaan waktu split tiap
bagian.

Berdasarkan hasil pengamatan di lapangan, seorang pelatih dalam
menganalisis hasil pertandingan lari 400 meter hanya didasarkan pada metode
yang bersifat klasikal, beberapa pelatih tidak melakukan analisis secara detail
terhadap teknik analisis split time. Selama melatih, pelatih hanya dapat
mengukur total hasil pelaksanaan lari sejauh 400 meter dari atlet, hal tersebut

mengakibatkan terjadinya kesulitan bagi pelatih dalam mengevaluasi hasil



latihan dan pertandingan, khususnya lari 400 meter bagaimana mengatur
strategi saat berlari menyesuaikan irama dan tempo lari atlet. Analisis lebih
detail persatuan jarak dan waktu akan memudahkan pelatih dalam mengetahui
kelebihan dan kelemahan atlet.

Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka merupakan event
tahunan yang diselenggarakan satu tahun sekali. Kejuaraan Nasional Jawa
Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 mempunyai fungsi untuk memantau
kemampuan atlet dari berbagai daerah yang ikut berpartisipasi dalam
perlombaan skala nasional. Hal ini dikarenakan atletik merupakan cabang
olahraga yang terukur sehingga pelatih-pelatih dapat memprediksi
kempampuan dari setiap lawan maupun atlet yang dibina dalam periodisasi
mendatang. Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun
2016 ini merupakan salah satu ajang try out menjelang PON 2016 yang akan
diselenggarakan di Jawa Barat. Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur
Terbuka ini diselenggarakan di Surabaya pada tanggal 14-16 April 2016 yang
bertempat di Stadion Oentoeng Poedjadi Universitas Negeri Surabaya, Jawa
Timur.

Lari sprint 400 meter memerlukan pengaturan kecepatan dengan
analisis split time atau pembagian waktu dan pembagian jarak untuk
mengetahui kelebihan dan kelemahan atlet sehingga dapat memaksimalkan

kecepatan lari 400 meter.



Berdasarkan uraian di atas, penulis terdorong untuk melakukan

penelitian dengan judul “Analisis kecepatan lari 400 meter putri final pada

Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016”.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, masalah-masalah yang timbul

dapat diidentifikasi sebagai berikut:

1.

2.

Bagaimana pengaplikasian atletik untuk memenuhi kehidupan sehari-hari.
Komponen biomotor apa saja yang diperluakan pelari 400 meter.
Pengaturan pace saat berlari belum banyak dilakukan atlet untuk
memperoleh tempo berlari yang seimbang.

Penerapan pengaturan kecepatan lari 400 meter belum banyak diterapkan.
Bagaimana penerapan strategi lari 400 meter yang diperlukan atlet saat
bertanding.

Mengetahui kemampuan atlet 400 meter pada Kejuaraan Nasional Jawa
Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 untuk persiapan PON XIX Jawa

Barat.

. Belum diketahui pola kecepatan lari 400 meter atlet putri peserta final

Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016.
Analisis kecepatan lari 400 meter di Indonesia saat ini belum banyak

dilakukan.



C. Batasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang telah diuraikan di atas, agar
menjadi lebih fokus, dengan mempertimbangkan segala keterbatasan penulis,
masalah dalam penelitian ini dibatasi pada analisis kecepatan lari 400 meter
putri peserta final Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya
tahun 2016 dalam melakukan tahapan lari percepatan (akselerasi), kecepatan,
dan perlambatan (deselerasi).
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan
masalah, maka rumusan masalah dalam penelitian ini ialah:
1. Bagaimana kecepatan rata-rata lari 400 meter putri final pada Kejuaraan
Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016?
2. Bagaimana percepatan (akeselerasi) lari 400 meter putri final pada
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016?
3. Bagaimana kecepatan maksimal lari 400 meter putri final pada Kejuaraan
Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 20167
4. Bagaimana perlambatan (deselerasi) lari 400 meter putri final pada
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016?
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk:
1. Mengetahui kecepatan rata-rata lari 400 meter putri final pada Kejuaraan

Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016.



2. Mengetahui percepatan (akeselerasi) lari 400 meter putri final pada
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016.
3. Mengetahui kecepatan maksimal lari 400 meter putri final pada Kejuaraan
Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016.
4. Mengetahui perlambatan (deselerasi) lari 400 meter putri final pada
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016.
F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian
ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:
1. Manfaat Teoretis
Secara teoritis penelitian ini diharapkan dapat menambah kajian-
kajian ilmiah tentang analisis kecepatan lari 400 meter serta menjadi salah
satu bahan pertimbangan dalam melakukan penelitian pada cabang olahraga
atletik.
2. Manfaat Praktis
a. Secara praktis, dapat digunakan bagi para pelatih, maupun pelaku atletik
sebagai data dan informasi tentang kualitas atlet 400 meter.
b. Sebagai masukan bagi para pelatih dan atlet dalam latihan menggunakan
metode analisis kecepatan lari 400 meter.
c. Sebagai gambaran tentang analisis kecepatan lari 400 meter atlet putri
Indonesia.

d. Sebagai bahan kajian bagi peneliti yang akan datang.



BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

A. Deskripsi Teori
1. Hakikat Lari 400 Meter
a. Definisi Lari

Dalam bukunya Yoyo Bahagia (2000: 11) menyatakan bahwa
“lari adalah gerakan tubuh dimana kedua kaki ada saat melayang di udara
(kedua telapak kaki lepas dari tanah) yang mana lari diartikan berbeda
dengan jalan yang selalu kontak dengan tanah”. Menurut Mochamad
Djuminar A. Widya (2004: 13) Lari adalah frekuensi langkah yang
dipercepat sehingga pada waktu berlari ada kecenderungan badan
melayang. Artinya pada waktu lari kedua kaki tidak menyentuh tanah
sekurang-kurangnya satu kaki tetap menyentuh tanah. Penjelasan tersebut
dapat disimpulkan bahwa lari merupakan perpindahan langkah dengan
kecepatan maksimal dimana suatu saat kaki tidak menyentuh tahan
disebut tahap melayang.

Lari berdasarkan jaraknya dibedakan menjadi:
1) Lari Jarak Jauh

Lari jarak jauh menempuh jarak 3000 meter sampai dengan 42,195
meter (marathon). Event lari jarak jauh dilakukan dalam lintasan stadion
yang berjarak 3000 meter, 5000 meter, 10.000 meter, steeplechase
(rintangan) sedangkan marathon dan cross-country, harus dilakukan

diluar stadion kecuali start dan finish. Event lari jarak jauh 3000 meter



yang di lakukan di dalam stadion masing masing atlet akan melewati 8
kali garis finis, lari jarak jauh 5000 meter start di lakukan pada start 200
meter dan atlet akan melewati garis finish sebanyak 13 kali. Lari jauh
10.000 meter dalam stadion sama dengan 24 putaran start dilakukan pada
start 400 meter, berarti atlet akan melewati 25 garis finish. Lari 3000
meter steeplechase dilaksanakan di dalam stadion, atlet harus melewati
rintangan dalam bentuk dan jumlah tertentu. Bentuk rintangan pada
steeplechase yaitu pagar atau gawang besar sebanyak 3 buah dipasang
dalam lintasan, kolam/bak air pada tepi kolam dari arah datangnya atlet
dipasang pagar, masing-masing atlet akan melewati pagar pada lintasan
sebanyak 28 kali dan melewati kolam sebanyak 7 kali (Tamsir, 1985:
39). Ketahanan fisik dan mental merupakan keharusan bagi atlet lari
jarak jauh. Ayunan lengan dan gerakan kaki dilakukan seringan-
ringannya. Makin jauh jarak lari yang ditempuh makin rendah lutut
diangkat dan langkah juga semakin kecil. Start yang digunakan dalam
lari jarak jauh adalah start berdiri. Aba-aba yang digunakan dalam start
lari jauh yaitu “siap” dan “yak”.
2) Lari Jarak Menengah

Lari jarak menengah menempuh jarak 800 meter dan 1500 meter.
Start yang digunakan untuk lari jarak menengah nomor 800 meter adalah
start jongkok. Sedangkan untuk jarak 1500 meter menggunakan start
berdiri. Lari 800 meter masing-masing atlet berada di lintasan masing-

masing, setelah melewati satu tikungan pertama atlet berebut lintasan
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masuk ke lintasan paling dalam (lintasan pertama), tempat mulai berebut
lintasan ini di tandai dengan garis dan cones garis tersebut adalah garis
start 1500 meter. Lari 1500 meter dilakukan di dalam stadion dengan
melewati empat kali garis finish, atlet 1500 meter yang baru lepas dari
garis start sebaiknya tidak perlu langsung masuk kedalam lintasan
pertama, tetapi cukup lari seorang lurus kearah garis start 200 meter pada
lintasan pertama (Tamsir, 1985: 36). Hal-hal yang perlu diperhatikan
atlet saat bertanding yaitu tidak boleh menyikut, menghalangi atlet lain
dengan senjata atau menyentuh atlet lain.
3) Lari Jarak Pendek

Lari jarak pendek atau sprint yaitu semua atlet berlari dengan
kecepatan penuh yang menempuh sampai dengan 400 meter. Nomor lari
jarak pendek yang sering dilombakan dalam kejuaran Atletik adalah
nomor 100 meter, 200 meter, 400 meter, 100 meter lari gawang putri,
110 meter lari gawang putra, 400 meter gawang putra, 4x100 meter dan
4x400 meter. Lari sprint dilakukan dalam stadion, atlet berada pada
lintasan masing-masing, yang membedakan sprint 100-400 meter dan
sprint gawang dan estafet yaitu sprint 100-400 meter gawang dilakukan
dengan berlari secepat mungking dengan melewati 10 gawang pada tiap
lintasan yang disesuaikan dengan jarak garis start ke gawang, jarak antar
gawang dan jarak gawang akhir ke garis finish. Sedangkan lari estafet
yaitu lari sambung yang dilakukan oleh 4 atlet setiap timnya, lari estafet

merupakan lari beregu dengan membawa tongkat yang dibawa atlet
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pertama kepada atlet kedua dan atlet kedua kepada atlet ketiga dan atlet
ketiga kepada atlet terakhir. Hal-hal yang perlu diperhatikan dalam lari
estafet yaitu bagaimana cara memberi dan menerima tongkat dan
pelaksanaan lari estafet. Cara pemberian dan penerimaan tongkat ada dua
cara Yyaitu: visual dan non visual, Pelaksanaan estafet 4x100 meter:
semua atlet dari masing-masing regu harus berlari dalam lintasan masing-
masing, atlet pertama memegang tongkat dan berada pada garis start
masing-masing, atlet kedua, ketiga dan keempat menunggu di tempat
yang telah ditentukan pada wissel zone, pemberian tongkat harus
berlangsung dalam petak pergantian. Berbeda dengan pelaksanaan estafet
400 meter, atlet pertama berlari sepanjang 400 meter dengan membawa
tongkat, atlet kedua menunggu dalam lintasan masing-masing, setelah
menerima tongkat atlet kedua harus tetap pada lintasan masing-masing
sampai melewati garis start 1500 meter atlet kedua boleh masuk lintasan
paling dalam (lintasan pertama), atlet ketiga dan keempat harus melihat
posisi atlet kedua dari timnya berada pada urutan keberapa dan
memposisikan diri didekat garis finish, jika tim ¢ pada urutan pertama
berarti atlet ketiga harus siap (Tamsir, 1985: 44). Tujuan utama dalam
lari sprint adalah mencapai kecepatan lari yang maksimal dan
mempertahankan kecepatan lari tersebut selama mungkin sampai
melewati garis finish. Unsur yang perlu diperhatikan dalam lari sprint
antara lain: speed, explosive power, strength, koordinasi, fleksibility,

agility dan fisik yang baik, Hal-hal yang perlu di perhatikan dalam lari
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sprint antara lain: starting potition adalah sikap atau posisi badan atlet
pada sat akan melakukan start, starting action adalah gerakan saat
meninggalkan garis start setelah aba-aba “yak atau bunyi pistol”,
sprinting action adalah gerakan lari cepat, dan finishing action adalah
gerakan atau cara melewati garis finish, (Tamsir, 1985: 23-32).

b. Lari 400 Meter

Lari 400 meter merupakan nomor lari sprint yang diperlombakan
dalam setiap pertandingan. Atlet berlari dengan kecepatan penuh
sepanjang jarak 400 meter atau satu keliling lintasan atletik, dimana atlet
dituntut lari dengan secepat-cepatnya untuk mencapai waktu yang
sesingkat-singkatnya. Penguasaan teknik lari 400 meter harus dimiliki
atlet agar dapat memahami dan menggunakan teknik dengan baik. Start
juga merupakan pedoman utama bagi atlet lari yang harus dipelajari serta
dilatihkan secermat mungkin, karena posisi start menentukan awal
memulai lari dan bertolak dari startblock. Atlet akan mengalami kerugian
memperpanjang waktu tempuh apabila kecepatan reaksinya tidak
dilatihkan dengan baik.

Kebutuhan utama untuk lari jarak pendek adalah kecepatan
horisontal, yang harus diperhatikan adalah titik berat badan atlet harus
selalu berada sedikit di depan kaki pada waktu menumpu atau posisi
badan condong ke depan. Kecepatan maksimal didapatkan dari kontraksi
otot yang kuat dan cepat dari otot-otot yang bekerja, kemudian diubah

menjadi gerakan lari yang efektif dan efisien. Lari 400 meter yang
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diutamakan adalah kecepatan yang maksimal mulai dari start sampai
finish. Kekuatan fisik yang prima sangat diperlukan dalam lari 400 meter
karena komponen biomotor yang dominan digunakan adalah kecepatan.

Dalam bukunya Eddy Purnomo (2007: 30) Kecepatan lari adalah
hasil kali dari panjang langkah dan frekuensi langkah. Hal ini berarti,
apabila seorang atlet memiliki langkah yang panjang atau frekuensi
langkah yang cepat maka akan diperoleh kecepatan lari yang baik,
apabila seorang atlet memiliki kedua-duanya akan jauh lebih baik. Dapat
disimpulkan bahwa seorang atlet sprint harus dapat meningkatkan satu
atau kedua-duanya.

Kecepatan lari seorang atlet secara biomekanika ditentukan oleh
panjang langkah dan frekuensi langkah lari. Panjang langkah optimal
ialah sebagian besar ditentukan oleh sifat-sifat fisik atlet dan oleh daya
tahan kecepatan yang dimiliki atlet pada setiap langkah lari. Daya tahan
ini dipengaruhi oleh kekuatan otot, power, dan mobilitasnya. Frekuensi
langkah yang optimal tergantung pada mekanika atlet, teknik, dan
koordinasinya (IAAF-RDC, 2000: 1). Lari 400 meter termasuk dalam
kelompok lari jarak pendek (sprint), atlet masing-masing berlari
menempuh satu kali putaran dengan sistem energi yang digunakan adalah
anaerobik laktit (Thompson, 1991: 21).

Suatu analisa struktural dari prestasi lari dan kebutuhan latihan
untuk memperbaiki kecepatan lari harus dilihat sebagai suatu kombinasi

yang kompleks dari proses-proses biomekanika, motor, dan genetic,
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Keadaan integral dari semua parameter berkaitan dengan prestasi lari.
Parameter-parameter yang berkaitan dengan lari yaitu panjang langkah,
frekuensi langkah, kecepatan, kekuatan, teknik, koordinasi, kelenturan,
dan daya tahan khusus. Tahapan lari dibgi menjadi: tahap reaksi dan
dorongan (reaction and drive), tahap lari akselerasi, tahap transisi atau
perubahan (transition), tahap kecepatan, tahap pemeliharaan kecepatan,
dan finish (IAAF-RDC, 2001: 21). Mempercepat tahap lari akselerasi
telah dikenal sebagai daerah yang paling penting untuk memperbaiki
prestasi para atlet kelas dunia  dibanding dengan prestasi atlet
sebelumnya (IAAF-RDC, 2001: 33). Berdasarkan pengertian tersebut
dapat di katakan bahwa semakin panjang jarak akselerasi atlet maka
pencapaian prestasi akan lebih baik di banding pencapaian prestasi
sebelumnya.

Lari sprint apabila dilihat dari tahap-tahap berlari terdiri dari
beberapa tahap, yaitu:
1) Start atau saat aba-aba (reaksi dan dorongan)
2) Percepatan (perubahan dari lambat ke cepat)
3) Kecepatan (perubahan dari yang cepat ke yang konstan atau tetap)

4) Penurunan atau perlambatan (deselerasi)
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Grafik kecepatan-waktu seorang sprinter
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Gambar 1. Grafik Kecepatan Waktu Seorang Sprinter
(Sumber: Thompson, 1993: 32)

Berikut pecahan waktu (splite-time) dalam meter per detik dari
peserta final 400 meter dalam kejuaraan atletik dunia tahun 2009.

Tabel 1. Hasil Final dan Semi Final Finalis 400 Meter Putri pada
Kejuaraan Atletik Dunia IAAF 20009.

Nama Reaction Time Hasil 400m
Richards 0.164 49.00
0.192 50.21
Williams 0.194 49.32
0.208 49.51
Krivoshapka 0.187 49.71
0.180 49.67
Williams-Mills 0.214 49.77
0.226 49.88
Ohuruogu 0.231 50.21
0.204 50.35
Dunn 0.275 50.35
0.189 49.95
Kapachinskaya 0.220 50.53
0.247 50.30
Montsho 0.212 50.65
0.220 49.89

(Sumber : IAAF- Biomechanical Analysis of the Sprint and Hurdles
Events at the 2009 IAAF World Championships in Athletics, 2011:41).

Tabel 1 di atas dapat diketahui waktu reaksi dan waktu tempuh
lari 400 meter pada semi final dan final bahwa kecepatan reaksi atlet A

pada semi final 0,192 detik dan pada final kecepatan reaksinya 0,164
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detik, terjadi peningkatan kecepatan reaksi pada saat final 0,028 detik
lebih baik dari semi final. Hasil waktu 400 meter pada semi final catatan
waktu atlet A 50,21 detik dan pada final mengalami catatan waktunya
49.00 detik. Terjadi peningkatan kecepatan pada final 1,21 detik lebih
baik dari semi final. Tabel 1 menunjukkan perbedaan pada semi final dan
final lari 400 meter putri kejuaraan dunia IAAF tahun 2009. Atlet 400
meter putri dunia rata-rata mengalami peningkatan keceptan yang baik
pada final.

Tabel 2. Pecahan Waktu Split 200 Meter | dan Il Final dan Semi Final
Finalis 400 Meter Putri pada Kejuaraan Atletik Dunia IAAF

20009.
Nama 0-200m diff 200-400m
Richards 23.50 2.00 25.50
24.15 1.91 26.06
Williams 23.76 1.80 25.56
24.05 1.41 25.46
Krivoshapka 23.59 2.53 26.12
23.76 2.15 25.91
Williams-Mills 24.00 1.77 25.77
23.96 1.96 25.92
Ohuruogu 24.32 1.57 25.89
24.43 1.49 25.92
Dunn 23.94 2.47 26.41
23.70 2.55 26.25
Kapachinskaya 24.39 1.75 26.14
24.08 2.14 26.22
Montsho 24.47 1.71 26.18
23.74 2.41 26.15

(Sumber : IAAF- Biomechanical Analysis of the Sprint and Hurdles
Events at the 2009 IAAF World Championships in Athletics, 2011:41).

Tabel 2 di atas dapat diketahui 200 meter pertama dan 200 meter
kedua pada semi final dan final 400 meter kejuaraan dunia IAAF tahun
2009 bahwa pada semi final 200 meter pertama atlet A dapat mencatat
waktu 24,15 detik dan 200 meter kedua mencatat waktu 26,06, beda 200

meter pertama dan kedua 1,91 detik. Atlet A pada final, 200 meter

17



pertama dapat mencatat waktu 23,50 detik dan 200 meter kedua mencatat
waktu 25,50 detik, beda 200 meter pertama dankedua 2,00 detik.
Diketahui 200 meter pertama atlet A pada final mengalami peningkatan
kecepatan 0,65 detik lebih baik dari semi final. 200 meter kedua atlet A
mengalami peningkatan kecepatan 0,56 detik lebih cepat dari hasil semi
final. Rata-rata atlet mengalami peningkatan kecepatan pada final.

Tabel 3. Pecahan Waktu Split 100 Meter Final dan Semi Final Finalis
400 Meter Putri pada Kejuaraan Atletik Dunia IAAF 2009.

Nama 100m 100-200m 200-300m 300-400m
Richards 11.81 11.69 12.12 13.38
12.08 12.07 12.26 13.80
Williams 12.07 11.69 12.24 13.32
12.30 11.75 12.15 13.31
Krivoshapka 12.13 11.46 12.31 13.81
12.26 11.50 12.35 13.56
Williams-Mills 12.36 11.64 12.18 13.59
12.33 11.63 12.29 13.63
Ohuruogu 12.56 11.76 12.44 13.45
12.51 11.92 12.49 13.43
Dunn 12.19 11.75 12.55 13.86
12.08 11.62 12.38 13.87
Kapachinskaya 12.54 11.85 12.53 13.61
12.37 11.71 12.41 13.81
Montsho 12.38 12.09 12.58 13.60
12.20 11.54 12.52 13.63

(Sumber : IAAF- Biomechanical Analysis of the Sprint and Hurdles
Events at the 2009 IAAF World Championships in Athletics, 2011:41).

Tabel 3 di atas dapat diketahui pecahan waktu 100 meter lari 400
meter kejuaraan dunia IAAF tahun 2009, berdasarkan pecahan waktu per
100 meter diketahui catatan waktu per 100 meter, Atlet A merupakan
atlet tercepat dari 8 atlet peserta final.

Analisis kecepatan pada kejuaraan atletik dunia tahun 2009
memberikan gambaran yang menarik tentang pengaturan kecepatan lari

dan taktik para atlet dunia. Rincian split time yang dijadikan pada tabel
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berikut adalah atlet yang mampu mecapai waktu terbaik dalam kejuaraan
dunia 2009 di Berlin. Data yang di peroleh dari tim biomekanika IAAF
sebagai berikut:

Tabel 4. Rata-rata Kecepatan (m/detik) Per 50 Meter dari Empat Atlet
Terbaik 400 Meter Putri pada Kejuaraan Dunia IAAF 2009 *sf

(semi final).
Kec.
100- 150- 200- 250- 300- 350- Rata-
et 0-50m | 50-100 | 55 | 200 | 250 | 300 | 350 | 400 | rata
400 m
Richarda
(49.00) 7.89 9.14 8.77 8.35 8.35 8.16 7.85 7.13 8.16
William
(49.32) 7.59 9.12 8.77 8.35 8.25 8.09 7.84 7.20 8.11
Krivoshapka
(49.67) *sf 7.47 8.98 8.88 8.52 8.26 7.94 7.59 7.17 8.05
William-Mils
(49.97) 7.44 8.87 8.70 8.49 8.38 8.05 7.70 7.04 8.04

(Sumber : IAAF- Biomechanical Analysis of the Sprint and Hurdles Eventsat the
2009 IAAF World Championships in Athletics, 2011:41)

Berdasarkan tabel 4 dapat diketahui rata-rata kecepatan lari 400
meter putri 4 finalis terbaik dengan catatan waktu di bawah 50,00 detik,
kecepatan tertinggi diperoleh finalis 400 meter pada jarak 50-100 meter,
atlet A melakuakan kecepatan sebesar 9,14 m/detik, atlet B 9,12 m/detik,
atlet C 8,96 m/detik, atlet D 8,87 m/detik. Atlet A mampu melakukan
kecepatan tertinggi dibanding dengan atlet yang lainnya.

Tabel 5. Rata-rata Kecepatan (m/detik) 400 Meter dari Empat Atlet
Terbaik 400 Meter Putri pada Kejuaraan Dunia IAAF 2009 *sf

(semi final).
Nama Kecepatan rata-rata 400 meter (m/detik)
Richarda
(49.00) 8.16
William
(49.32) 8.11
Krivoshapka
(49.67) *sf 8.05
William-Mils
(49.97) 8.04
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Berdasarkan tabel 5 di atas , diketahui kecepatan rata-rata atlet A
8,16 m/detik, atlet B 8,11 m/detik, atlet C 8,05 m/detik, dam atlet E 8,04
meter/detik. Rata-rata keceptan lari 400 meter finalis lari 400 meter putri
pada kejuaraan dunia tahun 2009 sebesar 8,09 m/detik.

Tabel 6. Jumlah Jarak Percepatan (akselerasi) dari Empat Atlet Terbaik
400 Meter Putri pada Kejuaraan Dunia IAAF 2009 *sf (semi

final).
Nama Jarak (meter) Jumlah Jarak (meter)
gg%a(;)da 0-50, 50-100 100
\(’Xé'g‘;;" 0-50, 50-100 100
ﬁgf’é’;)hi‘s’f"a 0-50, 50-100 100
\(’Xé'.g";')‘"'v'"s 0-50, 50-100 100

Berdasarkan tabel 6 di atas dapat diketahui bahwa finalis lari 400
meter putri pada kejuaraan dunia IAAF tahun 2009 dapat melakukan
percepatan (akselerasi) pada jarak 0-100 meter. Jarak rata-rata percepatan
finalis lari 400 meter putri pada kejuaraan dunia tahun 2009 yaitu
sepanjang jarak 100 meter.

Tabel 7. Jumlah Waktu Percepatan dari Empat Atlet Terbaik 400 Meter
Putri pada Kejuaraan Dunia IAAF 2009 *sf (semi final).

Nama Jarak (meter) Jumlah Waktu (detik)
E‘;;’E{;’a 0-50, 50-100 11,81
\(’Xé'ggf)" 0-50, 50-100 12,07
m/é);)hggka 0-50, 50-100 12,26
\(/Xé'.gf;f)‘"'\/”'s 0-50, 50-100 12,36

Pada tabel 7 di atas dapt diketahui catatan waktu percepatan

finalis lari 400 meter putri pada kejuaraan dunia IAAF tahun 2009
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bahwa, atlet A dapat melakukan percepatan dengan waktu 11,81 detik,
atet B dapat melakukan percepatan dengan waktu 12,07 detik, atlet C
dapat melakukan percepatan dengan waktu 12,26 detik, dan atlet D dapat
melakukan percepatan dengan waktu 12,36 detik. Atlet A mampu
melakukan percepatan paling cepat dibandingkan dengan yang lainnya.
Rata-rata waktu percepatan finalis lari 400 meter pada kejuaraan nasional
IAAF tahun 2009 yaitu 12,13 detik.

Tabel 8. Jumlah Jarak Perlambatan dari Empat Atlet Terbaik 400 Meter
Putri pada Kejuaraan Dunia IAAF 2009 *sf (semi final).

Nama Jarak (meter) Jumlah Jarak (meter)
Richarda 100-150, 250-300,300- 200

(49.00) 350,350-400

William 100-150,150-200,200-250, 300

(49.32) 250-300,300-350,350-400

Krivoshapka 100-150,150-200,200-250, 300

(49.67) *sf 250-300,300-350,350-400

William-Mils 100-150,150-200,200-250, 300

(49.97) 250-300,300-350,350-400

Pada tabel 8 diatas dapat diketahui jumlah jarak perlambatan
finalis 400 meter putri kejuaraan dunia IAAF tahun 2009 bahwa, atlet A
melakukan perlambatan sepanjang jarak 200 meter, atlet B melakukan
perlambatan sepanjang jarak 300 meter, atlet ¢ melakukan perlambatan
sepanjang jarak 300 meter, dan atlet B melakukan perlambatan sepanjang
jarak 300 meter. Atlet A mampu melakukan perlambatan dengan jarak
paling pendek dibandingkan denggan atlet yang lainnya, karena pada
jarak 150-250 atlet A mampu mempertahankan kecepatannya. Jarak rata-
rata perlambatan finalis 400 meter putri pada kejuaraan dunia IAAF

tahun 2009 yaitu 275 meter.
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Tabel 9. Jumlah Waktu Perlambatan dari Empat Atlet Terbaik 400 Meter
Putri pada Kejuaraan Dunia IAAF 2009 *sf (semi final).

Nama Jarak (meter) Jumlah Waktu (detik)
Richarda 100-150, 250-300,300-350,350- 2591

(49.00) 400 '

William 100-150,150-200,200-250, 250- 3795

(49.32) 300,300-350,350-400 '
Krivoshapka 100-150,150-200,200-250, 250- 3741

(49.67) *sf 300,300-350,350-400 '
William-Mils 100-150,150-200,200-250, 250- 3741

(49.97) 300,300-350,350-400 '

Berdasarkan tabel 9 diatas dapat diketahui waktuu perlambatan
finalis 400 meter putri pada kejuaraan dunia IAAF tahun 2009 bahwa,
atle A melakukan perlambatan dengan waktu 25,21 detik, atlet B
melakukan perlambatan dengan waktu 37,25 detik, atlet C melakukan
perlambatan dengan waktu 37,41 detik, dan atlet D melakukan
perlambatan dengan waktu 37,41 detik. Atlet A mampu melakukan
perlambatan dengan catatan waktu paling sedikit dibandingkan dnegan
atlet yang lainnya, karena pada jarak 150-250 atlet A mampu
mempertahankan kecepatannya. Rata-rata waktu perlambatan finalis 400
meter putri pada kejuaraan dunia IAAF tahun 2009 yaitu 34,32 meter.

Gambar di bawah ini dapat dilihat pola kecepatan lari 400 meter

putri finalis kejuaraan dunia IAAF tahun 2009.
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Gambar 2. Gerafik Kecepatan Lari 400 Meter dari Empat Finalis
Terbaik Kejuaraan Dunia IAAF 2009.
c. Teknik Start Lari 400 Meter
Start adalah suatu persiapan awal seorang atlet akan melakukan
gerakan berlari. Start yang digunakan dalam lari sprint adalah start
jongkok (crouch start), Alat yang digunakan sebagai tempat start dalam
lari jarak pendek disebut startblock. Menurut Eddy Purnomo (2007: 23),
ada 3 macam penempatan start blok, dan penempatannya disesuaikan
dengan postur tubuh, yaitu:
1) Start jongkok pendek (short atau bunch start): jarak telapak
kaki saat jongkok 14 - 28 cm.
2) Start jongkok menengah (medium start): jarak telapak kaki
saat jongkok 35-42 cm.
3) Start jongkok panjang (longed start): jarak telapak kaki saat
jongkok 50-70 cm.
Aba-aba yang digunakan dalam start jongkok ada tiga tahap yaitu
bersedia, siap dan ya (bunyi pistol). Pada saat aba-aba “bersedia” atlet

menempatkan posisi kaki pada startblock, Salah satu lutut diletakkan di

tanah dengan jarak =+ satu jengkal dari garis start, kaki lainnya diletakkan
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tepat disamping lutut yang terletak di tanah dengan jarak + 1 kepal,
badan membungkuk ke depan, kedua tangan terletak di belakang garis
star (tidak boleh melampauinya atau menyentuh), keempat jari tangan
rapat ibu jari terbuka, kepala tunduk, leher tidak tegang (rileks),

pandangan ke bawah dan konsentrasi pada aba-aba berikutnya.

Sz

Gambar 3. Posisi bersedia
(Sumber: IAAF Level I, 2000: 36)

Pada aba-aba “siap” posisi lutut yang terletak di tanah diangkat
lutut kaki depan membentuk sudut siku 90 derajat dan lutut belakang
membentuk sudut 120-140 derajar, lutut-lutut ditekan ke belakang pada
startblock, pinggul diangkat setinggi bahu, Berat badan ada di depan,
bahu sedikit ke depan dari tangan, kepala tetap tunduk dan leher relaksi,

pandangan tetap ke bawah, konsentrasi pada aba-aba berikutnya.
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Gambar 4. Posisi siap
(Sumber: IAAF Level I, 2000: 22)

Pada aba-aba “ya (bunyi pistol)” gerakan yang dilakukan atlet
saat mendengar bunyi pistol adalah badan diluruskan dan diangkat pada
saat kedua kaki menekan keras pada startblock, kedua tangan diangkat
dari tanah bersamaan kemudian diayun bergantian, kaki belakang
mendorong dengan kuat dan singkat, dorongan kaki depan sedikit tidak
kuat naamun lebih lama, kaki belakang diayun dengan cepat sedangkan
badan condong kedepan, lutut dan pinggang keduanya diluruskan penuh

pada saat terjadi dorongan.

Gambar 5. Posisi Dorong
(Sumber: IAAF Level I, 2000: 23)
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Gambar 6. Urutan Gerak Keseluruhan Posisi Start
(Sumber: IAAF Run! Jump! Throw! 2009: 23)

d. Teknik Lari 400 Meter
Analisis tahapan teknik langkah lari menurut IAAF Level Il adalah
sebagai berikut: (1) Tahap topang belakang, (2) Tahap ayunan belakang,
(3) Tahap ayunan depan, (4) Tahap topang depan.

1) Tahap Topang belakang

Gambar 7. Tahap Topang Belakang
(sumber: IAAF level 2, 2001: 25)

Tahap sangga/topang belakang memiliki sifat-sifat atau tanda-tanda:

a) Setelah menempatkan kaki dengan aktif disusul dengan pelurusan
sendi-sendi: kaki, lutut, pinggul.

b) Menggunakan otot-otot plantar flexor.

¢) Badan lurus segaris dan condong ke depan +85° dengan lintasan.

d) Otot kepala leher, bahu dan badan keadaan relaks.
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e) Tahap permulaan gerak kaki ayun lutut diangkat. Sudut lutut yang
diangkat kira-kira 15° di bawah horisontal (IAAF level 2, 2001:
25).

Tujuan dari tahap ini adalah untuk persiapan dan
pengembangan suatu dorongan yang cepat, sebagai tahap akselerasi.
Menurut IAAF level 1 (2000: 30) tujuan tahap ini untuk
memaksimalkan dorongan ke depan. Sifat-sifat teknisnya:

a) Pinggang, sendi lutut dan mata kaki dari kaki topang harus
diluruskan kuat-kuat untuk bertolak.

b) Paha kaki ayun naik dengan cepat ke suatu posisi horisontal.

2) Tahap ayunan belakang

Gambar 8. Tahap Ayunan Belakang
(sumber: IAAF level 2, 2001: 29)

Tujuan dari tahap ayunan belakang ini supaya kaki dorong
putus kontak dengan tanah dan relaks mengayun aktif dan sebagai
tahap lanjutan dan persiapan angkatan lutut. Tahap ayunan belakang
ini mempunyai tanda-tanda sebagai berikut:

1) Ayunan kaki belakang relak sampai tumit mendekati pantat.

Babndul pendek ini menghasilkan sudut yang tinggi sehingga
memungkinkan membuat langkah yang cepat.
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2) Angkatan tumit karena dorongan aktif lutut, dan semua otot yang
terlibat harus relak.

3) Berjalan horizontal pinggul dipertahankan sebagai hasil pergerakan
yang jelas (IAAF, 2001: 25).

3) Tahap ayunan depan

@ :

Y

Gambar 9. Tahap Ayunan Depan
(sumber: IAAF level 2, 2001: 29)

Tujuan tahap ayunan depan ini antara lain mengangkat lutut dan
berpengaruh pada panjang langkah, sebagai persiapan untuk mendarat
dengan suatu gerakan kaisan untuk mengurangi hambatan dalam
sangga depan. Tahap ayunan depan mempunyai sifat-sifat di
antaranya:

a) Angkatan lutut/paha hampir horisontal sebagai syarat suatu langkah
panjang cepat dan optimal.

b) Gerakan angkat lutut dibantu oleh penggunaan lengan berlawanan
diametris yang intensif.

c¢) Siku diangkat ke atas dan ke belakang.

d) Ayunan kedepan relaks dari tungkai bawah karena pelurusan pada
paha yang aktif, untuk memulai gerak kaisan aktif dari kaki. (IAAF
level 2,2001: 26).

Menurut 1AAF level 1 (2000: 31) tujuan tahap ini untuk
memaksimalkan dorongan ke depan dan untuk mempersiapkan suatu

penempatan kaki yang efektif saat sentuh tanah. Menurut Ria L (2004:

5) sifat-sifat teknisnya:
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a) Paha tungkai ayun diayun aktif ke depan sejajar dengan tanah.
b) Lutut tungkai ayun ditekuk, tumit kaki ayun sedikit didepan lutut.

4) Tahap topang depan

Gambar 10. Tahap topang depan
(sumber: IAAF level 2, 2001: 30)

Tahap amortisasi, pemulihan dari tekanan pendaratan adalah
ditahan. Pengaktifan otot-otot untuk menghindari pengereman atau
hambatan yang akan membuat waktu lebih lama pada tahap topang depan
(IAAF, 2001: 23). Gerak tungkai aktif mengaiskan kaki, ke bawah dan ke
belakang (Ria L, 2004: 5). Tujuan tahap ini yaitu mengontrol tekanan
kaki pendarat oleh otot-otot paha depan yang diaktifkan sebelumnya dan
otot-otot kaki bertujuan untuk membuat suatu gerak ekplosif
memperpanjang langkah berikutnya. Menurut IAAF level 2 (2001: 26)
tahap sangga/topang depan memiliki tanda-tanda:

1) Gerakan kais aktif pada sisi telapak kaki dengan jari-jari ke atas.
2) Jangkauan ke depan aktif harus tidak menambah panjang
langkah secara tak wajar, pusat gravitasi tubuh berjalan cepat

diatas titik sangga kaki.
3) Waktu kontak dalam sangga depan harus sependek mungkin.
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Gambar 11. Penempatan kaki
(sumber: Jonath U, 1986: 79)
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Gambar 12. Gerak lari keseluruhan
(sumber: IAAF Run! Jump! Throw!, 2009: 13)

5) Finish
Tiap langkah lari terdiri dari tahap topang dan tahap melayang
(IAAF level 1, 2000: 22). Semuanya dapat dirinci menjadi: Tahap
topang depan dan tahap topang belakang bagi kaki topang serta tahap
ayunan depan dan tahap pemulihan bagi kaki yang bebas, dua bagian
dari tahap topang/sangga adalah sangat penting. Sedangkan menurut
Tamsir Rijadi (1985: 32- 33) finish adalah gerakan atau cara melewati

garis finish. Ada 4 macam cara melewati garis finish:
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1) Lari terus tanpa mengubah sikap badan, cara ini sangat mudah,
tetapi kurang menguntungkan, karena posisi badan tidak
mengalami perubahan ke depan.

2) Memutar atau memiringkan badan/bahu kesalah satu sisi, cara
ini menguntungkan dari cara yang pertama.

3) Merebahkan atau menjatuhkan badan ke depan, cara ini sangat
menguntungkan, tetapi penguasaannya lebih sulit dibanding
dengan kedua cara tersebut di atas.

4) Kombinasi antara memiringkan, dan menjatuhkan badan ke
depan, cara ini juga cukup baik.

Gerakan finish.

Gambar 13. Posisi Badan Saat Melewati Garis Finish
(sumber: http://walpaperhd99.blogspot.co.id/2016/01/teknik-lari-jarak-
pendek-dan-teknik.html?m=1)

Atlet dapat menggunakan salah satu dari empat cara yang paling
nyaman dilakukan oleh atlet. Pengambilan waktu dan penentuan
kedatangan di garis finish berpedoman pada batang tubuh (togok) dari
bagian atas badan atau bahu sampai titik berat badan pada pinggang
hingga menyentuh bidang atas yang tegak lurus dengan garis finish.
Atlet saat melewati garis finish harus secepatnya membawa togok ke

depan, baik dengan memutar bahu, merebahkan badan atau dengan cara

kombinasi.
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Di samping itu ada beberapa hal yang perlu diperhatikan pada saat
melewati garis finish:
1) Jangan melakukan dengan melompat, karena justru menghambat
kecepatan.
2) Tidak perlu melihat ke kanan atau ke Kiri.
3) Finishing action harus dilakukan dengan cepat, jadi jangan terlalu
awal atau setelah melewati garis finish.
4) Jangan mengurangi kecepatan, kecuali secara taktis hal itu
disengaja dilakukan.
5) Setelah lewat garis finish jangan berhenti mendadak (mengerem),
karena berbahaya (mengakibatkan cedera).
2. Hakikat Kecepatan
Kecepatan merupakan kemampuan seseorang bereaksi untuk
menjawab suatu rangsang dengan cepat. Kecepatan termasuk komponen
kondisi fisik yang berpengaruh terhadap penampilan atlet. Menurut
Sukadiyanto (2005: 106) Kecepatan merupakan salah satu komponen dasar
biomotor yang diperlukan dalam setiap cabang olahraga. Setiap aktivitas
olahraga baik yang bersifat permainan, perlombaan, maupun pertandingan
selalu memerlukan komponen biomotor kecepatan. Menurut Djoko Pekik
(2002: 73) kecepatan adalah perbandingan antara jarak dan waktu atau
kemampuan untuk bergerak dalam waktu singkat.
Menurut Thompson, (1991: 73) kecepatan ialah kemampuan untuk

berjalan atau bergerak dengan sangat cepat, seperti semua kemampuan
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biomotor kecepatan dapat dirinci menjadi beberapa tipe/macam. Menurut
Nossek (1992: 58) kecepatan ialah kualitas kondisi tubuh yang
memungkinkan atlet untuk bereaksi cepat di mana stimulus dan penampilan
bergerak yang sangat cepat mungkin lebih cepat. Menurut Djoko Pekik
Irianto (2005: 73), kecepatan adalah perbandingan antara jarak dengan
waktu atau kemampuan bergerak dalam waktu yang singkat. Menurut
Jonath, dkk., (1987: 58) kecepatan berlari adalah hasil kali antara panjang
dan jumlah frekuensi langkah perdetik.

Jenis-jenis kecepatan menurut Thompson (1991: 99) antara lain:

1) Kecepatan Maksimal
Merupakan kecepatan tertinggi yang dapat di capai, melibatkan seluruh
anggota tubuh.

2) Kecepatan optimal
Membangun kecepatan yang maksimal tapi dalam kontrol pada awalan
lompat, awalan lemparan atau rata-rata terbaik untuk jarak apa saja yang
digunakan dalam jalan atau lari.

3) Kecepatan akselerasi
Perubahan kecepatan yang semakin tinggi.

4) Kecepatan waktu reaksi
Waktu antara stimulus dan gerakan pertama yang dilakukan atlet.
Termasuk reaksi untuk bunyi pistol dan seberapa cepat atlet merespon
bunyi tersebut dalam suatu event.

5) Daya tahan kecepatan
Kemampuan atlet untuk terus mempertahankan kecepatan mksimal atau
optimal dari naiknya tingkat kelelahan.

Adapun faktor-faktor yang mendukung kecepatan lari seorang atlet
menurut Bompa (dalam Sukadiyanto 2011: 119) faktor yang mempengaruhi
kecepatan ditentukan oleh: keturunan, waktu reaksi, kekuatan (kemampuan
mengatasi beban berat), teknik, elastisitas otot, jenis otot, konsentrasi dan

kemauan.
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1) Keturunan

Kecepatan seseorang dipengaruhi oleh bakat yang merupakan
bawaan sejak lahir. Komponen biomotor kecepatan berbeda dengan
komponen biomotor yang lainnya seperti komponen ketahan dan
kekuatan yang dapat ditingkatkan melalui latihan, komponen biomotor
kecepatan pengaruh dari latihan kecepatan relatif kecil bahkan dapat
dikatakan tidak ada pengaruhnya sama sekali. Unsur pendukung yang
dapat dilatinkan untuk meningkatkan kecepatan antara lain dengan
meningkatkan power, ketahanan keceptan, dan ketahanan power, unsur
tersebut dapat berpengaruh 10-15% terhadap peningkatan kecepatan
(Sukadiyanto, 2011: 119). Kesimpulan dari penjelasan di atas bahwa
kecepatan itu di lahirkan tidak dibentuk.

2) Waktu reaksi

Waktu reaksi adalah kemampuan seseorang untuk menjawab
suatu rangsang dalam waktu yang sesingkat mungkin. Waktu reaksi
merupakan bawaan sejak lahir, yang dipengaruhi oleh kondisi
seseorang secara fisiologis. Komponen waktu reaksi ditentukan oleh
tingkat kemampuan penerima rangsang (reseptor: indra penglihatan,
pendengaran, perasa, dan Kkinestetik), penghantar stimulus kesistem
saraf pusat, penyampaian stimulus melalui syaraf sampai terjadinya
sinyal, penghantar sinyal dari sistem pusat syaraf ke otot, dan kepekaan
otot menerima rangsang untuk menjawab dalam bentuk gerak

(Sukadiyanto, 2011: 119-120). Waktu reaksi merupakan faktor penentu
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keberhasilan seorang atlet, sehingga perlu dilatihkan dengan benar agar
atlet dapat mencapai prestasi tinggi.
3) Kekuatan

Kekuatan adalah kemampuan menggunakan daya dalam
mengatasi suatu tahanan. Sebelum dilatihkan kecepatan sebaiknya
dilatihkan ketahanan dan kekuatan. komponen yang mendukung
terhadap aktifitas yang memerlukan kecepatan yaitu kekuatan.
Kombinasi dari gerak yang dilakukan dengan kekuatan dan kecepatan
disebut power yang akan menentukan kecepatan gerak seseorang
(Sukadiyanto, 2011: 120). Kekuatan dalam lari dapat dilihat pada saat
atlet melakukan start jongkok, hentakan yang kuat dan cepat pada
startblock untuk mendapatkan dorongan kedepan dengan cepat.

4) Teknik kecepatan

Kecepatan dipengaruhi oleh teknik yang dilakukan, sehingga
fungsi dari teknik adalah untuk memperbanyak frekuensi gerak dan
mempercepat waktu reaksi. Teknik lari cepat merupakan salah satu
faktor penentu kecepatan, apabila teknik lari yang dilakuakn tidak
benar, maka tidak akan menghasilkan kecepatan yang maksimal.
Teknik yang dilakukan untuk meningkatkan kecepatan dengan cara
memperpendek jarak pengungkit (titik beban dangan titik tumpu dan
posisi titik gravitasi yang tepat). Teknik yang dikakukan dengan benar
akan mempermudah dalam menguasai keterampilan dan penggunaan

tenaga yang efisien (Sukadiyanto, 2011: 120).
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5) Elastisitas otot

Elastisitas berfungsi pada saat otot melakukan kontraksi dan
relaksasi secara cepat dan silih berganti antara otot antagonis dan
agonis. Kemampuan tersebut akan berpengaruh terhadap luas amplitudo
gerak, frekuensi gerak, dan teknik gerak yang benar. Semakin elastis
otot akan semakin luas ampitudo gerak yang dihasilkan, sehingga
banyak serabut otot, tendo, dan ligamen yang terlibat dalam suatu kerja.
Tingkat elastisitas otot harus dipelihara agar dapat menghasilkan
kecepatan yang baik (Sukadiyanto, 2011: 121).

6) Jenis otot

Jenis otot dibedakan menjadi dua menurut McArdle (dalam
Sukadiyanto, 2011: 121) yaitu jenis otot cepat dan jenis otot lambat.
Jenis otot cepat sering disebut dengan otot putih dan jenis otot lambat
disebut jenis otot merah. Otot cepat (putih) lebih sesuai untuk unsur
kecepatan atau yang memerlukan energi anaerobik, sedangkan otot
lambat (merah) untuk unsur ketahanan yang menggunakan energi
aerobik. Kedua jenis otot ini merupakan unsur bawan dari lahir atau
ditentukan oleh faktor keturunan, sehingga jenis otot tersebut sulit
diubah dengan latihan (Sukadiyanto, 2011: 121). Sprinter biasanya
dominan otot putih dari pada otot merah, karena sprinter menggunakan

sistem energi anaerobik yang harus bekerja cepat dan singkat.
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7) Konsentrasi dan kemauan

Konsentrasi dan kemauan merupakan unsur psikis (bukan fisik),
tetapi akan berpengaruh terhadap kerja unsur fisik, dalam waktu
tertentu dalam diri atlet akan muncul keadaan yang di sebut speed
barrier (rintangan/tembok kecepatan). Hal ini disebabkan oleh bentuk
latihan yang monoton, sehingga atlet mengalami kejenuhan sehingga
tidak dapat berkonsentrasi dengan baik, karena penerima rangsang
mengalami kelelahan psikis. Hal-hal yang perlu diperhatikan untuk
membangkitkan konsentarsi dan kemauan atlet untuk mengurangi
rintangan kecepatan tersebut, latihan harus bervariasi, baik dalam hal
bentuk, jarak, tempat, suasana, maupun kawan latihan (Sukadiyanto,
2011: 121)

Kecepatan merupakan salah satu unsur biomotor dasar yang harus
dilatihkan dalam upaya mendukung pencapaian prestasi atlet. Kecepatan
ialah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk menjawab rangsang
dalam waktu secepat mungkin. Kecepatan sebagai hasil perpaduan dari
panjang ayunan tungkai dan jumlah langkah. Kecepatan merupakan
gabungan dari tiga elemen, yakni waktu reaksi, frekuensi gerakan per unit
waktu dan kecepatan menempuh suatu jarak. Kesimpulan dari penjelasan di
atas bahwa kecepatan merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan

gerak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.
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3. Hakikat Percepatan
Menurut Thompson (1991: 31) yang dimaksud percepatan dalam lari
adalah ketika atlet berada pada garis start maka kecepatannya O atau diam,
kemudian ketika pistol start ditembakkan maka atlet bergerak maju
kemudian atlet mulai memperoleh kecepatan dan peningkatan dari 0 menuju
kecepatan yang lebih yang lebih tinggi, hal tersebut dikatakan melakukan
percepatan atau akselerasi. Menurut Nosek (1995: 64) percepatan atau
akselerasi ialah peningkatan kecepatan yang secepat mungkin. Percepatan
merupakan peningkatan kecepatan sampai batas kecepatan maksimal atlet
tidak mampu melakukan peningkatan kecepatan.
4. Hakikat Perlambatan
Menurut Thompson (1991: 32) perlambatan adalah ketika seseorang
atlet yang berlari lebih pelan atau kehilangan kecepatan maka dikatakan
atlet mengalami perlambatan. perlambatan dalam cabang ilmu fisika
termasuk dalam kategori gerak lurus diperlambat beraturan (pengurangan
kecepatan tiap selang waktu yang sama berharga tetap). Menurut Daryanto
(dalam Widarti 2014: 21) menyatakan perlambatan ialah pengurangan
kecepatan tiap selang waktu. Perlambatan yaitu keadaan dimana atlet
mengalami penurunan kecepatan, atlet tidak dapat mempertahankan keceptan
maksimalnya yang disebabkan karena kelelahan.
5. Jawa Timur Terbuka
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun

2016 merupakan kejuaraan olahraga nasional yang diselenggarakan secara
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rutin selama 1 (satu) tahun sekali. Jawa Timur Terbuka tahun 2016
dijadikan sebagai ajang evaluasi hasil pembinaan yang dilaksanakan oleh
Komite Olahraga Nasional Indonesia (KONI) Provinsi bersama-sama
Pengurus Provinsi cabang olahraga Atletik.

Pada tahun 2016 akan diadakan kejuaraan nasional atletik Jatim
terbuka di lapangan Ountung Poendjadi, Universitas Negeri Surabaya
(UNESA) di Jawa Timur. Jawa Timur terbuka tahun 2016 merupakan
kejuaraan atletik tingkat nasional untuk umum yang diselenggarakan
dengan nomor perlombaan yang lengkap. Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka merupakan salah satu ajang try out atlet-atlet muda dan
Pelatihan Daerah Pekan Olahraga Nasional (PELATDA PON), kejuaraan
ini sering digunakan pula untuk ajang melihat kemampuan lawan dari
berbagai daerah. Cabang olahraga atletik adalah olahraga yang terukur
maka pelatin dapat memprediksi kemampuan atlet dari daerah lain
beberapa bulan mendatang. Jawa Timur terbuka tahun 2016 kali ini
diselenggarakan lima bulan menjelang PON XIX tahun 2016 Jawa Barat
sehingga sangat tepat bagi atlet untuk mengukur seberapa hebat
kemampuannya dan kemampuan lawannya.

B. Penelitian yang Relevan
Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian
yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan

dengan penelitian ini yaitu penelitian oleh Yenni Widarti (2014) yang berjudul
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“Analisis Kecepatan Lari 800 Meter Atlet Remaja Pada Pekan Olahraga
Nasional Remaja I di Surabaya Jawa Timur Tahun 2014”.

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini atlet 800 meter atlet remaja
putra dan putri, pengambilan sampel berjenis kelamin laki-laki atau putra.
Peneliti menggunakan 8 atlet sebagai sampel yang mengikuti event, dan
merupakan seluruh atlet 800 meter junior putra. Penelitian ini merupakan
penelitian deskriptif dan menggunakan teknik pengambilan sampel purposive.
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini ialah lari 800 meter dengan
start berdiri. Untuk menganalisa data yang sudah terkumpul, peneliti
menggunakan sistem analisis perangkat lunak dartfish prosuite,

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa
Atlet remaja putra peserta final lari 800 meter PON Remaja | di Surabaya Jawa
Timur Tahun 2014 mampu melakukan akselerasi pada jarak 100 meter dengan
persentase sebesar 100% (8 atlet). Atlet remaja putra peserta final lari 800
meter PON Remaja | di Surabaya Jawa Timur Tahun 2014 dapat melakukan
kecepatan rata-rata 100 m tertinggi di atas 8 meter/detik sebesar 12,5% (1
atlet), di atas 7.5 meter/detik 0% (O atlet), 7-7.5 meter/detik 75% (6 atlet), dan
yang dapat melakukan kecepatan rata-rata 100 m tertinggi 7-6.5 meter/detik
12,5% (1 atlet). Atlet remaja putra peserta final lari 800 meter PON Remaja |
di Surabaya Jawa Timur Tahun 2014 yang mampu melakukan kecepatan
tertinggi dari jarak 700-800 meter sebanyak 12,5%, 600-700 meter 12,5%, 400-
500 meter 0%, 100-200 meter 0%, dan atlet 800 meter atlet remaja putra

peserta final lari 800 meter PON Remaja | di Surabaya Jawa Timur Tahun
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2014 yang melakukan kecepatan tertinggi dari jarak 0-100 meter sebanyak
75%. Persentase jumlah jarak perlambatan atlet remaja putra peserta final lari
800 meter PON Remaja | di Surabaya Jawa Timur Tahun 2014 pada jarak 100
meter sebanyak 0%, 200 meter 0%, 300 meter 37,5%, 400 meter 50%, dan 500
meter sebanyak 12,5%. Atlet remaja putra peserta final lari 800 meter PON
Remaja | di Surabaya Jawa Timur Tahun 2014 yang mengalami rata-rata jarak
perlambatan di bawah 100 meter 0% (O atlet), atlet remaja putra peserta final
lari 800 meter PON Remaja | di Surabaya Jawa Timur Tahun 2014 yang
mengalami rata-rata jarak perlambatan antara 100-200 meter 0% (O atlet), 300-
400 meter 87,5% (7 atlet), dan yang mengalami rata-rata jarak perlambatan
lebih dari > 500 meter sebanyak 12,5% (1 atlet). Dari data yang diperoleh
dapat disimpulkan bahwa atlet remaja putra peserta final lari 800 meter PON
Remaja | di Surabaya Jawa Timur Tahun 2014 rata-rata jarak perlambatannya
dalam kategori baik 0%, kurang 87,5%, dan kurang sekali 12,5%.
. Kerangka Berpikir
Berdasarkan dari berbagai penjelasan yang telah dijabarkan pada tinjauan
pustaka, terdapat banyak faktor yang mempengaruhi kecepatan atlet khususnya
dalam nomor lari 400 meter atlet atletik peserta final 400 meter pada Jawa
Timur terbuka di Surabaya tahun 2016, seperti teknik dan taktik terhadap
pengaturan kecepatan dalam melakukan lari 400 meter. Dalam melakukan lari
400 meter terdapat tahapan lari diantaranya percepatan/akselerasi , kecepatan
maksimal, dan perlambatan atau deselerasi. Secara biomekanika panjang

langkah dan frekuensi langkah merupakan faktor untuk pengaturan kecepatan
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yang sangat berpengaruh terhadap prestasi lari 400 meter. Pengaturan panjang

langkah dan frekuensi langkah dapat diketahui dengan analisis waktu tiap

bagian.

D. Pertanyaan Penelitian

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas dapat ditarik

pertanyaan penelitian ini, yaitu:

1.

Bagaimana rata-rata kecepatan lari 400 meter putri peserta final
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016?
Bagaimana percepatan (akselerasi) lari 400 meter putri peserta final
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016?
Berapa besar presentase jumlah jarak percepatan (akselerasi) lari 400
meter putri peserta final Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka
di Surabaya tahun 2016?

Bagaimana kecepatan tertinggi lari 400 meter putri peserta final
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016?
Bagaimana rata-rata jarak perlambatan (deselerasi) lari 400 meter putri
peserta final Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya
tahun 20167

Berapa besar presentase jumlah jarak perlambatan (deselerasi) lari 400
meter putri peserta final Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka

di Surabaya tahun 2016?
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BAB Il
METODE PENELITIAN
A. Desain Penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Menurut Ali Maksum

(2012: 68) “penelitian deskriptif adalah penelitian yang dilakukan untuk

menggambarkan gejala, fenomena atau peristiwa tertentu. Pengumpulan data

dilakukan untuk mendapat informasi terkait dengan fenomena kondisi, atau
variabel tertentu dan tidak dimaksudkan untuk melakukan pengujian
hipotesis”. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survey.

Dalam hal ini peneliti bermaksud untuk menganalisis kecepatan lari 400 meter

putri peserta Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya

tahun 2016.

B. Definisi Operasional Variabel Penelitian
Dalam penelitian ini yang menjadi variabelnya adalah kecepatan lari
sprint 400 meter. Berdasarkan pada batasan masalah dan rumusan masalah
yang telah ditetapkan, maka definisi operasional variabel dalam penelitian ini
adalah sebagai berikut:

1. Analisis adalah penyelidikan terhadap suatu peristiwa (perbuatan, dan
karangan) untuk mengetahui keadaan yang sebenarnya (sebab masalah,
duduk perkara dan sebagainya). Penelitian ini yang dianalisis adalah
pengaturan kecepatan per limapuluh meter yang diambil dari lari 400 meter
peserta final putri Jawa Timur terbuka di Surabaya tahun 2016 yang

meliputi percepatan, kecepatan, dan perlambatan.
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2. Kecepatan (speed) kecepatan adalah kemampuan untuk berjalan atau
bergerak dengan sangat cepat. Kecepatan dalam penelitian ini adalah
kecepatan lari, yaitu kemampuan seseorang untuk berlari nenempuh jarak
dengan waktu yang sesingkat-singkatnya.

3. Percepatan (akselerasi) adalah peningkatan kecepatan yang semula 0
meter/detik, menjadi meningkat atau kecepatannya berada di atas O
meter/detik. Percepatan dalam penelitian ini adalah ketika atlet berada pada
pada posisi start maka kecepatannya 0 (nol) atau diam, kemudian setelah
pistol start ditembakan atlet mulai bergerak dan memperoleh kecepatan.

4. Perlambatan (deselerasi) adalah ketika seorang atlet yang berlari lebih pelan
atau kehilangan kecepatan maka dikatakan atlet mengalami perlambatan.

5. Lari sprint 400 meter adalah suatu nomor lari jarak pendek dalam atletik
dimana peserta berlari dengan kecepatan yang menempuh satu putaran
lintasan atletik.

C. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi
Menurut Sugiyono (2007: 55) populasi adalah wilayah generalisasi
yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan
kemudian disimpulkan. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet lari 400
meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya

tahun 2016 yang berjumlah 23 atlet putri dan 39 atlet putra.
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2. Sampel

Sampel adalah sebagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki
oleh populasi tersebut (Sugiyono, 2007: 56). Teknik pengambilan yaitu
purposive sampling. Menurut Sugiyono (2007: 85) purposive sampling
adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Kriteria
penentuan sampel dalam penelitian ini, di antaranya: (1) peserta final lari
400 meter kejuaraan nasional atletik Jawa Timur terbuka tahun 2016, (2)
berjenis kelamin perempuan. Berdasarkan kriteria tersebut diperoleh sampel
penelitian sebanyak 7 atlet perempuan.

D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data
1. Instrumen Penelitian

Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 136) instrumen penelitian adalah
alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data
agar pekerjaanya lebih mudah dan hasilnya lebih baik. Penelitian ini adalah
penelitian kasus, dimana penelitian ini dimaksudkan untuk mengetahui
kecepatan lari 400 meter. Semua atlet 400 meter diambil waktu split setiap
jarak 50 meter sampai 400 meter. Alat yang digunakan untuk pengambilan
data pada penenitian ini yaitu adalah kamera Digital Single Lens Reflex dan
handycam.

Instrumen pengambilan data dalam penelitian ini adalah kamera
DSLR dan handycam yang digunakan untuk mengetahui laju kecepatan lari

sprint 400 meter tiap jarak 50 meter. Peneliti memposisikan kamera DSLR
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dan handycam di limapuluh meter pada 8 sudut yang sudah ditentukan
sebanyak 6 kamera DSLR dan 2 handycam.
2. Teknik Pengumpulan Data
Dalam suatu penelitian, proses pengumpulan data sangat penting,
karena dengan hasil yang diperoleh dari pengukuran dapat dilihat gejala atau
perkembangan yang terjadi pada sampel yang diteliti. Sugiyono (2011: 224)
menyatakan bahwa teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling
strategis dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah
mendapatkan data. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
penelitian survei dengan teknik observasi. Teknik pengamatan atau observasi
dalam hal ini pengambilan videotape. Pengambilan video dalam penelitian ini
menggunakan 6 kamera DSLR dan 2 handycam yang memiliki spesifikasi
sebagai berikut:
1. Kamera Canon EOS 500D
Kamera Canon EOS 500D merupakan produk yang dikeluarkan oleh
perusahaan Canon dimana kamera ini termasuk kamera DSLR. Kamera ini
memiliki keunggulan sebagai berikut: mampu merekam video dengan
format HD 1920x1080 (20fps)/1280x720 (30fpc) dengan teknik kompresi
H.264 codec. Kamera ini juga dilengkapi dengan 18 megapixel APS-C
CMOS sensor, DIGIG 4 processor with 1ISO 100-6400 (expassion to 12800),
continuous shooting at 3.7 fps, full HD movie recording with manual
control and selectable frame rates, 7.7 cm (3.0 inch) 3:2 clear view LCD

with 1,040 dots, iFCLmetering system with 63-zone dual-layer metering
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sensor, quick control screen to change shooting setting, exposure
compensation +/-5 stops (although viewfinder scale is still +/-2 stops),
select maximum value for auto 1SO, external microphone socket, movie crop
function, dan eye-fi connected functions compatibility.
. Kamera Canon EOS 600D

Kamera Canon EOS 600D merupakan produk yang dikeluarkan oleh
perusahaan Canon dimana kamera ini termasuk kamera DSLR. Kemera ini
memiliki spesifikasi sebagai berikut: berat: 2 kg, warna: hitam, ukuran
(LXWXH cm): 13.31 x 9.98 x 7.8 cm, megapixel: 18.0 MP, fitur: HD
recording, image stabilization, wide angle. Resolusi layar: 230000 dots,
lensa compatible: Canon EF lences, type baterai: Li-lon, format foto: JPEG
dan RAW. Style gambar: auto standard, portait, landscape, neutral, faithful,
monocrhome. Ukuran foto: 5184 x 3456, format video: MOV, video HD,
resolusi video: 1920x1080,movie compression: MPEG-4 AVC, focal lenght:
18-55 mm, aperture speed: /3.5-5.6, I1SO range: 100-3200, shutter speed:
1/4000-1/60 detik, built in flash, memory card: SD/SDHC/SDXC, tipe layar:
LCD, battery: battery pack LP-E8 (qty.1).
. Kamera Canon EOS 1100D

Kamera Canon EOS 1100D merupakan produk yang dikeluarkan
oleh perusahaan Canon dimana kamera ini termasuk kamera DSLR. Kamera
ini memiliki spesifikasi sebagai berikut: berat: 3 kg, warna: hitam, ukuran
(LXWXH cm): 12.99x9.97x7.79 cm, ukuran layar: 2,7 inch, megapixel: 12.2

MP, fitur: HD recorder, resolusi layar: 230000 dots, tipe battery: Li-lon,
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format foto: JPEG, RAW, DPOF, ukuran file foto: 4272 x 2848, format
video : MOV, video HD, resolusi video: 1280x720, vocal lenght: 18-55 mm,
image stabilization, range aperture lensa: f/3.5-5.6, ISO range: 100-6400,
range shutter speed: 30-1/4000 detik, bilt in flash, type memory card:
SD/SDHC/SDXC, HDMI pord, type layar: LCD.
. Handycam Yashica ADV-590FHD

Kamera kategori camcorder pabrikan dari Yashica yang dirilis tahun
2009, adapun spesifikasi sensor, sensor type: CMOS, sensor size: 4.8 x 3.6
mm, camera resolution: 5 MP, optical zoom: x5, digital zoom: x10, shape:
horizontal. Spesifikasi focal, storage type: HDD. Spesifikasi screen, screen
size: 3 inch, video resolution: 1920x1080 pixel, video format: MPEG-4,
H.264. supported memory card: SD memory card, SDHC memory card.
Spesifikasi imaging, image format: JPEG, frame rate: 30 fps. Spesifikasi
design, berat: 292 g, warna: black, dimensi: 129x57x70 mm. Spesifikasi
battery, type: battery pack, daya tahan battery: up to 4 hours.
. Hamdycam JVC everio GZ-MG330HAG

Kamera kategori camcorder pabrikan dari JVC yang dirilis tahun
2008, adapun spesifikasi sensor, sensor type: CCD, sensor size: 6.16 x 4.62
mm, camera resolution: 0.68 MP, optical zoom: x35, digital zoom: x800,
shape: horizontal. Spesifikasi focal minimum, vocal lenght: 2.2 mm
maximum, vocal lenght: 70 mm, focal ratio: f/1.8-4.0, storage type: HDD.
Spesifikasi shutter, minimum shutter: 42006 s, maximum shutter speed:

1/500 s. Spesifikasi iso: minimum leght sensitivity: 100, maximum light

48



sensitivity: 6400 s. Spesifikasi screen, screen size: 2,7 inch, video
resolution: 720x480 pixel, video format: MPEG, H.264. spesifikasi memory
suppord memory card: SD memory card, SDHC memory card. Spesifikasi
imaging image format: JPEG, fraame rate: 30 fps. Spesifikasi design berat:
362 g, warna: silver, dimensi: 114.3 x55.6 x 68 mm. Spesifikasi battery
battery type: battery pack, rechargeable lithium ion, daya tahan baterai: up
to 35 hours.

Pengumpulan data dalam penelitian ini dengan cara merekam gerakan
kecepatan lari 400 m yang dilakukan atlet nomor lari 400 meter peserta final
putri Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016.
Sebelum pengambilan video untuk analisis kecepatan lari 400 meter, peneliti
membuat rancangan penelitian yang kemudian mengurus surat ijin untuk
pengambilan video pada pertandingan final lari 400 meter putri Kejuaraan
Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016, setelah
mendapatkan izin dari pihak-pihak yang bersangkutan, peneliti menyetting
lintasan dengan jarak masing-masing lintasan 50 meter diberi tanda sepanjang
jarak 400 meter, setelah mensetting lintasan kemudian dilakukan validasi dari
teknik delegate pertandingan Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka
di Surabaya tahun 2016, setelah dilakukan uji validasi selanjutnya dilakukan
penyettingan tempat kamera yang disesuaikan dengan sudut pengambilan
video, selanjutnya setelah penyettingan penempatan kamera dilakukan
penyettingan waktu kamera, penyettingan waktu kamera dilakukan agar semua

kamera berjalan sesuai dengan ketentuan peneliti untuk menyingkronkan waktu
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antara kamera satu dan kamera yang lain,selanjutnya menempatkan kamera
pada sektor yang sudah tentukan. Peneliti mengambil video dengan di
dampingi 8 tenaga ahli untuk mendapatkn video lari 400 meter.

Data yang diperoleh pada final 400 meter putri Jawa Timur Terbuka
di Surabaya tahun 2016 adalah video lari 400 meter yang diambil per lima
puluh meter.
. Teknik Analisis Data

Apabila data telah dikumpulkan, langkah selanjutnya adalah
menganalisis data sehingga data tersebut dapat diambil kesimpulan. Data
dianalisis dengan menggunakan sistem analisis perangkat lunak kinovea video
analysis software. Video rekaman dimasukkan pada sebuah laptop yang telah
diinstal software kinovea video analysis software. Pada dart trainer
menawarkan rangkaian lengkap peralatan analisis video meliputi simulcam dan
stromotion yang menjadikan tahapan-tahapan gerakan saat kecepatan lari 400
meter dapat dilihat dengan jelas dan rinci. Selanjutnya video lari 400 meter
diubah dalam bentuk gambar perbagian, dari bagian-bagian gambar tersebut
didapatkan waktu 50 meter saat atlet memasuki tanda jarak 50 meter. setelah

didapatkan catatan waktu kemudian data dideskripsikan dalam hasil penelitian.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Lokasi, Waktu, dan Subjek Penelitian

1. Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan pada saat pertandingan Kejuaraan
Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 yang

bertempat di Stadion Oentoeng Poedjadi, Universitas Negeri Surabaya

(UNESA) Jawa Timur.

2. Subjek Penelitian

Subjek penelitian ini ialah atlet putri peserta final lari 400 meter pada
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016

yang berjumlah 7 atlet. Adapun deskripsi penelitian secara jelas dapat

dilihat pada tabel 10 berikut:

Tabel 10. Deskripsi atlet peserta final nomor lari 400 meter pada Kejuaraan

Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016.

No BIB Nama Atlet Umur Team
1 343 | Sulastri 24 tahun | Kota Kediri
2 51 | Dewi Ayu Agung 21 tahun | Denpasar
3 155 | Nikmatul Nafiah - Kab. Banyuwangi
4 496 | Emma Anita, Christanti | 19 tahun | PAAD
5 53 | Ni Kadek Dian, Candra | 18 tahun | Denpasar
6 361 | Revina Ivolam 15 tahun | Kota malang
7 492 | Niken Angelia 19 tahun | P. A FIK UNJ

B. Deskripsi Data Penelitian

Data yang dimaksud dalam penelitian ini ialah data yang diperoleh dari
hasil pengambilan kecepatan lari 400 meter. Data penelitian diambil dari

sampel penelitian sebanyak 7 orang atlet putri. Sebelum data dianalisis secara
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menyeluruh maka disajikan deskripsi data terlebih dahulu dalam bentuk tabel
11 di bawabh ini:

Tabel 11. Catatan Waktu Atlet Putri Peserta Final Nomor Lari 400 Meter pada
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun

2016.
No Subjek Waktu (Detik) Peringkat

1 A 57,51 1
2 B 58,48 2
3 C 59,64 3
4 D 59,81 4
5 E 62,08 5
6 F 64,03 6
7 G 64,38 7

Berdasarkan tabel 11 di atas, hasil penelitian kecepatan lari atlet putri
peserta final nomor lari 400 m pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur
Terbuka di Surabaya Tahun 2016 jika ditampilkan dalam bentuk grafik tampak

pada gambar 14 di bawah ini:

Catatan Waktu Nomor Lari 400 m

Jatim Terbuka 2016
Aoy 2 438

- 62,08

S=59:62== 59,81
5848
57,51

" A B <© D E FE G

Gambar 14. Kecepatan Lari Atlet Putri Peserta Final Nomor Lari 400 Meter
pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya Tahun 2016.
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Waktu (Split-Time) 200 m I dan ke Il dari atlet putri peserta final nomor
lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya Tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 12 sebagai berikut:
Tabel 12. Selisish Waktu 200 Meter | dan ke Il dari Atlet Putri Peserta Final

Nomor Lari 400 m pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur
Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

No | Subjek | Hasil400m | 200m1 | 200mi | ¢92200m

1 A 57,51 26,08 31,43 -5,35
2 B 58,48 26,6 31,88 5,28
3 C 59,64 26,96 32,68 5,72
4 D 59,81 27,56 32,25 -4,69
5 E 62,08 28,76 33,32 -4.56
6 F 64,03 28,2 35,83 7,63
! G 64,38 29,68 34,7 5,02

Berdasarkan tabel 12 di atas, hasil pecahan waktu (split-time) 200 meter
| dan ke Il dari atlet putri peserta final nomor lari 400 meter pada Kejuaraan
Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016 jika

ditampilkan dalam bentuk grafik, tampak pada gambar 15 di bawah ini:
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Gambar 15. Pecahan Waktu (Split-Time) 200 Meter | dan ke Il Atlet Putri
Peserta Final Nomor Lari 400 m pada Kejuaraan Nasional Atletik
Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.
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Berdasarkan tabel 12 dan gambar 15 diatas diketahui selisi lari 200
meter pertama dan 200 meter kedua. Diketahui 200 meter pertama atlet A
merupak atlet tercepat berada pada posisi pertama dengan selisih waktu 200
meter | dan Il 5,35 detik, atlet B berada paada peringkat kedua dengan selisih
waktu 200 meter 1 200 meter 1l 5,28 detik, atlet C berada paada peringkat
ketiga dengan selisih waktu 200 meter | 200 meter 11 5,72 detik, atlet D berada
paada peringkat keempat dengan selisih waktu 200 meter | 200 meter Il 4,69
detik, atlet E berada paada peringkat kelima dengan selisih waktu 200 meter |
200 meter 11 4,56 detik, atlet F berada paada peringkat keenam dengan selisih
waktu 200 meter 1 200 meter 1l 7,63 detik, atlet G berada paada peringkat
ketujuh dengan selisih waktu 200 meter | 200 meter Il 5,02 detik. Selisih waktu
tertajam dari data diatas yaitu atlet F. Atlet F dapat dikatan kehilangan
kecepatan secara signifikan dibandingkan dnegan atlet lainnya.
Tabel 13. Pecahan Waktu (Split-Time) dari Catatan Waktu Atlet Putri Peserta

Final Nomor Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

>

N : 50- | 100- | 150- | 200- | 250- | 300- | 350-

o | Sublek | 050 1 460 | 159 | 200 | 250 | 300 | 350 | 400 (We;kt“
1] A 704 | 654 | 592 | 658 | 781 | 759 | 65 | 953 | 5751

2| B 701 | 651 | 602 | 7,06 | 7,86 | 7,66 | 657 | 979 | 5848

3| C 704 | 669 | 633 | 69 | 79 | 7.92 | 69 | 99 | 5964

4| D 711 | 716 | 619 | 71 | 81 | 7,78 | 659 | 978 | 5981

5| E 784 | 74 | 574 | 778 | 853 | 819 | 6,88 | 972 | 62,08

6 F 714 | 75 | 618 | 7,38 | 859 | 845 | 7,37 | 11.42 | 64,03

7] G 751 | 773 | 6,78 | 7.66 | 851 | 877 | 732 | 101 | 64,38

Berdasarkan data di atas, kemudian dianalisis hasil lari dijadikan dalam
satuan meter per detik dengan rumus sebagai berikut:

Kecepatan rata-rata = Jarak (meter) | (meter/detik)
Selang waktu (detik)
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Tabel 14. Kecepatan Rata-Rata Tiap 50 Meter Per Detik Atlet Putri Peserta
Final Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur
Tahun Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

Kec
No | Subjek | 50 m | 100m | 150 m | 200m | 250 m | 300 m | 350 m | 400 m rrz;tg
400 m
1 A 7,10 | 7,65 | 8,45 7,60 6,40 6,59 7,69 5,25 6,96
2 B 713 | 7,68 | 831 7,08 6,36 6,53 7,61 511 6,84
3 C 7,10 7,47 7,90 7,25 6,28 6,31 7,25 5,05 6,71
4 D 7,03 | 6,98 | 8,08 7,04 | 6,17 6,43 7,59 511 6,69
5 E 6,38 | 6,76 | 8,71 6,43 | 5,86 6,11 7,27 5,14 6,44
6 F 7,00 6,67 8,09 6,78 5,82 5,92 6,78 4,38 6,25
7 G 6,66 | 6,47 7,37 6,53 | 5,88 5,70 6,83 4,95 6,21
C. Pembahasan

Hasil penelitian kecepatan lari masing-masing atlet putri peserta final
nomor lari 400 m pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya Tahun 2016 dijelaskan sebagai berikut:

1. Atlet A
Kecepatan rata-rata tiap 50 meter per detik atlet A peserta final lari
400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 15 sebagai berikut:

Tabel 15. Kecepatan Rata-rata Tiap 50 Meter Per Detik Atlet A.

50 100 150 | 200 | 250 | 300 | 350 | 400 | Prestasi

7,10 7,65 845 | 760 | 640 | 659 | 7,69 | 525 57,51

Berdasarkan tabel di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,

maka grafik kecepatan pelari A tampak pada gambar 16 sebagai berikut:
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Gambar 16. Grafik Kecepatan Pelari A.

Grafik kecepatan lari di atas dapat dilihat bahwa atlet A melakukan
percepatan pada jarak 0-150 meter, kecepatan tertinggi pada jarak 100-150
meter dengan Kkecepatan rata-rata 8,45 m/detik, kemudian terjadi
perlambatan pada jarak 150-250 meter. Atlet melakukan percepatan kembali
pada jarak 250-350 meter dan mengalami penurunan kecepatan pada jarak
350-400 meter secara signifikan, hal ini dapat disebabkan karena atlet tidak
dapat mentoleransi asam laktat sehingga atlet mengalami kelelahan. Grafik
kecepatan diatas diketahui atlet A tidak mampu mempertahankan kecepatan
maksimalnya.

Pengaturan kecepatan atlet A dapat di katakan baik karena mampu
melakukan akselerasi sepanjang jarak 250 meter, dan melakukan penurunan
kecepatan sepanjang jarak 150 meter. Atlet A belum mampu mengontrol

kecepatan lari 200 meter pertama dan 200 meter kedua.
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2. Atlet B
Kecepatan rata-rata tiap 50 meter per detik atlet B peserta final lari
400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 16 sebagai berikut:

Tabel 16. Kecepatan Rata-rata Tiap 50 Meter Per Detik Atlet B.

50 100 150 200 250 | 300 350 | 400 | Prestasi
7,13 768 | 831 | 708 | 636 | 653 | 7,61 | 511 58,48

Berdasarkan tabel di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,

maka grafik kecepatan pelari B tampak pada gambar 17 sebagai berikut:
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Gambar 17. Grafik Kecepatan Pelari B.

Grafik kecepatan lari di atas dapat dilihat bahwa atlet B melakukan
percepatan pada jarak 0-150 meter, kecepatan tertinggi pada jarak 100-150
meter dengan kecepatan rata-rata 8,31 m/detik, kemuadian terjadi
penurunan kecepatan pada jarak 150-200 meter. Atlet melakukan percepatan
kembali pada jarak 250-350 meter, grafik kecepatan diatas diketahui atlet B
mampu mempertahankan kecepatan lari pada jarak 200-300 meter dan

mengalami penurunan kecepatan pada jarak 350-400 meter secara
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signifikan, hal ini dapat disebabkan karena atlet tidak dapat mentoleransi
asam laktat sehingga atlet mengalami kelelahan. Grafik kecepatan lari diatas
diketahui bahwa atlet C tidak mampu mempertahankan Kkecepatan
maksimalnya.

Pengaturan kecepatan atlet B dapat di katakan baik karena mampu
melakukan akselerasi sepanjang jarak 250 meter, dan melakukan penurunan
kecepatan sepanjang 150 meter. Atlet B belum mampu mengontrol
kecepatan lari 200 meter pertama dan 200 meter kedua.

3. Atlet C

Kecepatan rata-rata tiap 50 meter per detik atlet C peserta final lari
400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 17 sebagai berikut:

Tabel 17. Kecepatan Rata-rata Tiap 50 Meter Per Detik Atlet C.

50 100 | 150 | 200 | 250 | 300 | 350 | 400 | Prestasi

7,10 7,47 790 | 7,25 | 628 | 631 | 7,25 | 5,05 59,64

Berdasarkan tabel di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,

maka grafik kecepatan pelari C tampak pada gambar 18 sebagai berikut:
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Gambar 18. Grafik Kecepatan Pelari C.

Grafik kecepatan lari di atas dapat dilihat bahwa atlet C melakukan
percepatan pada jarak 0-150 meter, kecepatan tertinggi pada jarak 100-150
meter dengan kecepatan rata-rata 7,90 m/detik, kemuadian terjadi
penurunan kecepatan pada jarak 150-200 meter. Atlet melakukan percepatan
kembali pada jarak 250-350 meter dan mengalami penurunan kecepatan
pada jarak 350-400 meter secara signifikan, hal ini dapat disebabkan karena
atlet tidak dapat mentoleransi asam laktat sehingga atlet mengalami
kelelahan. Grafik kecepatan lari diatas diketahui bahwa atlet C tidak mampu
mempertahankan kecepatan maksimalnya.

Pengaturan kecepatan atlet C dapat di katakan baik karena mampu
melakukan akselerasi sepanjang jarak 250 meter dan melakukan penurunan
kecepatan sepanjang 150 meter. Atlet C belum mampu mengontrol

kecepatan lari 200 meter pertama dan 200 meter kedua.
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4. Atlet D
Kecepatan rata-rata tiap 50 meter per detik atlet D peserta final lari
400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 18 sebagai berikut:

Tabel 18. Kecepatan Rata-rata Tiap 50 Meter Per Detik Atlet D.

50 100 | 150 | 200 | 250 | 300 | 350 | 400 | Prestasi

7,03 698 | 808 | 704 | 617 | 643 | 759 | 511 59,81

Berdasarkan tabel di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,

maka grafik kecepatan pelari D tampak pada gambar 19 sebagai berikut:
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Gambar 19. Grafik Kecepatan Pelari D.

Grafik kecepatan lari di atas dapat dilihat bahwa atlet D melakukan
percepatan pada jarak 0-50 meter dan kembali melakukan percepatan pada
100-150 meter dengan kecepatan tertinggi 8,08 m/detik, kemuadian terjadi
penurunan kecepatan pada jarak 150-250 meter. Atlet melakukan percepatan
kembali pada jarak 250-350 meter dan mengalami penurunan kecepatan
pada 350-400 meter secara signifikan, hal ini dapat disebabkan karena atlet

tidak dapat mentoleransi asam laktat sehingga atlet mengalami kelelahan.
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Grafik kecepatan lari diatas diketahui bahwa atlet D tidak mampu
mempertahankan kecepatan maksimalnya.

Pengaturan kecepatan atlet D dapat di katakan baik karena mampu
melakukan akselerasi sepanjang jarak 200 meter dan melakukan penurunan
kecepatan dsepanjang jarak 200 meter. Atlet D belum mampu mengontrol
kecepatan lari 200 meter pertama dan 200 meter kedua.

. Atlet E

Kecepatan rata-rata tiap 50 meter per detik atlet E peserta final lari
400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 19 sebagai berikut:

Tabel 19. Kecepatan Rata-rata Tiap 50 Meter Per Detik Atlet E.
50 100 | 150 | 200 | 250 | 300 | 350 | 400 | Prestasi

6,38 6,76 8,71 | 643 | 586 | 611 | 727 | 514 62,08

Berdasarkan tabel di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,

maka grafik kecepatan pelari E tampak pada gambar 20 sebagai berikut:
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Gambar 20. Grafik Kecepatan Pelari E.
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Grafik kecepatan lari di atas dapat dilihat bahwa atlet E melakukan
percepatan pada jarak 0-50 meter dan kembali melakukan percepatan pada
100-150 meter dengan kecepatan tertinggi rata-rata 8,71 m/detik, kemudian
terjadi penurunan kecepatan pada jarak 150-250 meter. Atlet melakukan
percepatan kembali pada jarak 250-350 meter dan mengalami penurunan
kecepatan pada jarak 350-400 meter secara signifikan, hal ini dapat
disebabkan karena atlet tidak dapat mentoleransi asam laktat sehingga atlet
mengalami kelelahan. Grafik kecepatan lari diatas diketahui atlet E tidak
mampu mempertahankan kecepatan maksimalnya.

Pengaturan kecepatan atlet E mampu melakukan akselerasi
sepanjang jarak 250 meter dan melakukan penurun kecepatan sepanjang
jarak 150 meter. Atlet E belum mampu mengontrol kecepatan lari 200 meter
pertama dan 200 meter kedua. Atlet e tidak dapat mengatur pace berlari
dengan baik karena mengalami penurunuan kecepatan yang sangat
signifikan dari pencapaian kecepatan tertinggi.

. Atlet F

Kecepatan rata-rata tiap 50 meter per detik atlet F peserta final lari
400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 20 sebagai berikut:

Tabel 20. Kecepatan Rata-rata Tiap 50 Meter Per Detik Atlet F.

50 100 | 150 | 200 | 250 | 300 | 350 | 400 | Prestasi

7,00 6,67 809 | 678 | 582 | 592 | 6,78 | 4,38 64,03

Berdasarkan tabel di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,

maka grafik kecepatan pelari F tampak pada gambar 21 sebagai berikut:
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Gambar 21. Grafik Kecepatan Pelari F.

Grafik kecepatan lari di atas dapat dilihat bahwa atlet F melakukan
percepatan pada jarak 0-50 meter dan atlet mengalami penurunan kecepatan
dan kembali melakukan percepatan pada jarak 100-150 meter dengan
kecepatan tertinggi 8,09 m/detik, kemuadian terjadi penurunan kecepatan
pada 150-250 meter. Atlet melakukan percepatan kembali pada jarak 300-
350 meter dan mengalami penurunan kecepatan pada jarak 350-400 meter
secara signifikan, hal ini dapat disebabkan karena atlet tidak dapat
mentoleransi asam laktat sehingga atlet mengalami kelelahan. grafik
kecepatan lari diatas dapat diketahui bahwa atlet F tidak mampu
mempertahankan kecepatan maksimalnya.

Pengaturan kecepatan atlet F dapat di katakan cukup baik karena
mampu melakukan akselerasi sepanjang jarak 200 meter dan melakuakn
penurunan kecepatan sepanjang jarak 200 meter Atlet F belum mampu

mengontrol kecepatan lari 200 meter pertama dan 200 meter kedua.
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7. Atlet G
Kecepatan rata-rata tiap 50 meter per detik atlet G peserta final lari
400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 21 sebagai berikut:

Tabel 21.Kecepatan Rata-rata Tiap 50 Meter Per Detik Atlet G.
50 100 | 150 | 200 | 250 | 300 | 350 | 400 | Prestasi

6,66 6,47 737 | 653 | 588 | 570 | 6,83 | 4,95 64,38

Berdasarkan tabel di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,

maka grafik kecepatan pelari G tampak pada gambar 22 sebagai berikut:
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Gambar 22. Grafik Kecepatan Pelari G.

Grafik kecepatan lari di atas dapat dilihat bahwa atlet G melakukan
percepatan pada jarak 0-50 meter dan atlet kembali melakukan percepatan
pada jarak 100-150 meter dengan kecepatan tertinggi 7,37 m/detik,
kemuadian terjadi penurunan kecepatan pada jarak 150-250 meter. Atlet
melakukan percepatan kembali pada jarak 300-350 meter dan mengalami
penurunan kecepatan pada jarak 350-400 meter secara signifikan, hal ini

dapat disebabkan karena atlet tidak dapat mentoleransi asam laktat sehingga
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atlet mengalami kelelahan. grafik kecepatn lari diatas dapat diketahui bahwa
atlet G tidak mampu mempertahankan kecepatan maksimalnya.

Pengaturan kecepatan atlet G dapat di katakan kurang baik karena
mampu melakukan akselerasi sepanjang jarak 150 meter dan melakukan
penurunan kecepatan sepanjang jarak 250 meter Atlet G belum mampu
mengontrol kecepatan lari 200 meter pertama dan 200 meter kedua.

Secara keseluruhan hasil kecepatan rata-rata tiap 50 meter per detik
atlet putri peserta final nomor lari 400 m pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016 dapat dilihat pada tabel 22 sebagai
berikut:

Tabel 22. Kecepatan Rata-Rata Tiap 50 Meter Per Detik Atlet Putri Peserta

Final Nomor Lari 400 m pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

No 50m 100m | 150m | 200m | 250 m 300 m 350m | 400m
1 7,10 7,65 8,45 7,60 6,40 6,59 7,69 5,25
2 7,13 7,68 8,31 7,08 6,36 6,53 7,61 5,11
3 7,10 7,47 7,90 7,25 6,28 6,31 7,25 5,05
4 7,03 6,98 8,08 7,04 6,17 6,43 7,59 511
5 6,38 6,76 8,71 6,43 5,86 6,11 7,27 5,14
6 7,00 6,67 8,09 6,78 5,82 5,92 6,78 4,38
7 6,66 6,47 7,37 6,53 5,88 5,70 6,83 4,95

Berdasarkan tabel 22 di atas, jika ditampilkan dalam bentuk grafik

tampak pada gambar 23 sebagai berikut:
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Gambar 23. Rangkuman Grafik Kecepatan Lari 400 Meter Atlet Putri Peserta
Final Nomor Lari 400 m pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

Keseluruhan rangkuman grafik kecepatan lari 400 meter atlet putri
peserta final nomor lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016, dapat dilihat dengan jelas percepatan,
kecepatan, dan perlambatannya, sehingga dapat diketahui naik dan turunnya
kecepatan lari 400 meter atlet putri peserta final nomor lari 400 meter
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.
Berdasarkan gambar 1 diatas dapat dilihat bahwa atlet putri mengalami dua
kali percepatan, jika dibandingkan dengan pola kecepatan lari 400 meter atlet
putri dunia menunjukkan percepatan lari hanya terjadi satu kali pada jarak O-

100 meter kemudian atlet cenderung memelihara kecepatan maksimalnya

sampai finish. Analisis kecepatan lari atlep putri Indonesia belum bisa
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memaksimalkan lari percepatan dengan baik, karena normalnya lari percepatan
hanya dapat dilakukan setelah atlet melakukan tahapan dorongan start. Atlet
lari 400 meter putri Indonesia setelah mencapai kecepatan maksimalnya atlet
tidak dapat memelihara atau mempertahankan kecepatan, atlet putri Indonesia
cenderung mengalami penurunan kecepatan yang signifikan. Data diatas dapat
disimpukan bahwa ada dua faktor yang mempengaruhi pola kecepatan lari atlet
Indonesia yaitu: (1) Komponen biomotor daya tahan kecepatan yang kurang
baik, sehingga perlu dilatihan daya tahan kecepatan, sehingga atlet dapat
memelihara kecepatan maksimalnya dengan baik dan tidak terjadi dua kali
percepatan. (2) Teknik lari, rata-rata atlet lari dengan kecepatan tinggi yaitu lari
pada lintasan lurus, pada tikungan atlet belum bisa memaksimalkan larinya.
Maka atlet perlu di latihkan teknik lari tikungan untuk dapat memaksimalkan
kecepatan lari pada lintasan tikungan.

Harapannya atlet putri Indonesia dapat berprestasi di tinggkat asia
ataupun dunia dengan pola kecepatan lari yang dipelihara dengan baik dan
memaksimalkan prestasi lari 400 meter.

Tabel 23. Kecepatan Rata-rata 400 Meter Putri Peserta Final 400 Meter pada
Kejuaraan Nasional Jawa Timut Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

. Kecepatan rata-rata

Mo || Sl 400 meter (m/detik)
1 A 6,96
2 B 6,84
3 C 6,71
4 D 6,69
5 E 6,44
6 F 6,25
7 G 6,21

67



Berdasarkan tabel 23 di atas diketahui keceptan rata-rata atlet 400 meter
putri final kejuaraan nasionnal atletik Jawa Timur Terbuka bahwa atlet A rata-
rata kecepatan lari 400 meter tertinggi dengan keceptan 6,96 m/detik, dan atlet
G rata-rata kecepatan lari 400 meter terendah dengan kecepatan 6,21 m/detik.

Kecepatan rata-rata lari 400 meter atlet terbaik dengan catatan waktu
kurang dari 60,00 detik yaitu atlet A, B, C, dan D peringkat 1, 2, 3, dan 4,
kecepatan rata-rata 6,80 m/detik.

Tabel 24. Rangkuman Jarak Lari Percepatan/Akselerasi Atlet Putri Peserta

Final Nomor Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

. Mengalami Percepatan pada > Jarak
Mo | s Jarak (m) Percepatan (m)
1 A 0-50, 50-100, 100-150, 250-300, 300-350 250
2 B 0-50, 50-100, 100-150, 250-300, 300-350 250
3 C 0-50, 50-100, 100-150, 250-300, 300-350 250
4 D 0-50, 100-150, 250-300, 300-350 200
5 E 0-50, 50-100, 100-150, 250-300, 300-350 250
6 F 0-50, 100-150, 250-300, 300-350 200
7 G 0-50, 100-150, 300-350 150

Berdasarkan tabel 24 di atas dapat diuraikan bahwa atlet A peserta final
lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 melakukan akselerasi sepanjang jarak 250 meter, atlet B
melakukan akselerasi sepanjang jarak 250 meter, atlet C melakukan akselerasi
sepanjang jarak 250 meter, atlet D melakukan akselerasi sepanjang jarak 200
meter, atlet E melakukan akselerasi sepanjang jarak 250 meter, atlet F
melakukan akselerasi sepanjang jarak 200 meter, atlet G melakukan akselerasi

sepanjang jarak 150 meter. Rata-rata jarak percepatan lari 400 meter putri
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peserta final lari 400 meter pada kejuaraan nasional Jawa Timur terbuka tahun
2016 yaitu 221,43 meter.
Tabel 25. Rangkuman Waktu Lari Percepatan/Akselerasi Atlet Putri Peserta

Final Nomor Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

No Subjek Catatan Waktu Percepatan > waktu
(detik) Percepatan (detik)
1 A 7.04,6.54,5.92,7.59, 6.5 33,59
2 B 7.01, 6.51, 6.02, 7.66, 6.57 33,77
3 C 7.04, 6.69, 6.33, 7.92, 6.9 34,88
4 D 7.11,6.19, 7.78, 6.59 27,67
5 E 7.84,7.4,5.74, 8.19, 6.88 36,05
6 F 7.14,6.18, 8.45, 7.37 29,14
7 G 7.51,6.78, 7.32 21,61

Berdasarkan tabel 25 diatas dapat diuraikan bahwa atlet A peserta final
lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 melakukan akselerasi dengan catatan waktu akselerasi
33,59 detik dengan jarak yang ditempuh 250 meter. Atlet B melakukan
akselerasi dengan catatan waktu akselerasi 33,77 detik dengan jarak yang
ditempuh 250 meter. atlet C melakukan akselerasi dengan catatan waktu
akselerasi 34,88 detik dengan jarak yang ditempuh 250 meter. Atlet D
melakukan akselerasi dengan catatan waktu akselerasi 27,67 detik dengan jarak
yang ditempuh 200 meter. Atlet E melakukan akselerasi dengan catatan waktu
akselerasi 36,05 detik dengan jarak yang ditempuh 250 meter. Atlet melakukan
akselerasi dengan catatan waktu akselerasi 29,14 detik dengan jarak yang
ditempuh 200 meter. Atlet G melakukan akselerasi dengan catatan waktu
akselerasi 21,61 detik dengan jarak yang ditempuh 150 meter.

Berdasarkan uraian diatas disimpulkan bahwa atlet A melakukan

akselerasi sepanjang 250 dengan dengan catatan waktu terbaik di bandingkan
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dengan atlet lainnya, sedangkan atlet G melakukan akserasi paling pendek
dibandingkan dengan atlet yang lain. Rata-rata waktu percepatan lari 400 meter
peserta final lari 400 meter Jawa Timur terbuka tahu 2016 yaitu 30,96.

Tabel 26. Rangkuman Jumlah Jarak Lari Percepatan/Akselerasi Atlet Putri

Peserta Final Nomor Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional
Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

No Subjek Jarak Akselerasi (meter)
1 A 250
2 B 250
3 C 250
4 D 200
5 E 250
6 F 200
7 G 150

Dari tabel 26 di atas dapat disimpulkan bahwa atlet A, B, C, dan E
mampu melakukan akselerasi sepanjang 250 meter, atlet D dan F mampu
melakukan akselerasi sepanjang 200 meter dan atlet G mampu melakukan
akselerasi sepanjang 150 meter.

Tabel 27. Persentase Jumlah Jarak Akselerasi Atlet Putri Peserta Final Nomor

Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur
Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

Jarak Akselerasi Frekuensi Persentase (%0)
250 meter 4 57,14 %
200 meter 2 28,58 %
150 meter 1 14,28 %

> 7 atlet 100%

Dari tabel 27 diatas dapat disimpulkan bahwa atlet yang melakukan
akselerasi sepanjang 250 meter sebesar 57,14% (4 atlet), atlet yang melakukan
akselerasi sepanjang 200 meter sebesar 28,58% (2 atlet), dan atlet yang mampu

melakukan akselerasi sepanjang 150 meter sebesar 14,28% (1 atlet).

70



Tabel 28. Rangkuman Kecepatan Rata-rata 50 Meter Tertinggi Atlet Putri
Peserta Final Nomor Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional
Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

No Subjek Kecepatan (meter/detik)
1 A 8,45
2 B 8,31
3 C 7,90
4 D 8,08
5 E 8,71
6 F 8,09
7 G 7,37

Berdasarkan tabel 28 di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,
maka grafik kecepatan rata-rata 50 m tertinggi pelari 400 meter atlet putri
peserta final nomor lari 400 m pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur

Terbuka di Surabaya Tahun 2016 tampak pada gambar 24 sebagai berikut:

Kecepatan Rata-rata 50 m Tertinggi

10
9,5
9
8,5
8
75

! 7,37
6,5
6
55
5

A B C D E F G

Gambar 24. Rangl?uman KeEepatan Rata-rata 50 m Tertiﬁggi Atlet Putri
Peserta Final Nomor Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional
Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.
Berdasarkan grafik di atas atlet E mempunyai kecepatan rata-rata 50
meter paling tinggi dibanding atlet yang lain, fenomena ini memberikan

gambaran bahwa atle E belum bisa mengatur kecepatan lari 400 meter karena

jika atlet E mampu melakuakan kecepatan maksimal tercepat artinya atlet E
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seharusnya mampu mengejar ketinggalan dari atlet A, B, dan C, jika
dibandingkan kecepatan atlet E lebih tinggi dari pada atlet A dengan atlet A,
namun prestasi atlet E tidak lebih baik dari atlet A, B, dan C, hal ini bisa
dimungkinkan karena pengaturan kecepatan atlet E kurang baik sehingga perlu
dilatihkan daya tahan kecepatan. dan atlet G mempunyai kecepatan rata-rata
paling rendah.

Tabel 29. Persentase Kecepatan Rata-rata 50 Meter tertinggi Atlet Putri

Peserta Final Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

Kecepatan meter/detik Frekuensi Persentase (%)
9,1< 0 0%
8,1-9,0 5 71,43%
> 8,0 2 28,57%
Jumlah 7 100%

Berdasarkan tabel 29 di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,
maka grafik persentase kecepatan rata-rata 50 m tertinggi tampak pada gambar

25 sebagali berikut:

Persentase Kecepatan Rata-rata 50 Meter Tertinggi

0,00%

9,1<

m38,1-90

u>8

Gambar 25. Diagram Persentase Kecepatan Rata-rata 50 Meter Tertinggi Atlet
Putri Peserta Final Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional
Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.
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Hasil perhitungan di atas atlet putri peserta final lari 400 meter pada
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 dapat
melakukan kecepatan rata-rata 50 m tertinggi kurang dari 8,0 meter/detik
sebesar 28,57% (2 atlet), 8,1-9,0 meter/detik 71,43% (5 atlet), dan yang dapat
melakukan kecepatan rata-rata 50 m tertinggi di atas 9,1 meter/detik 0% (0
atlet).

Tabel 30. Rangkuman Jumlah Jarak Kecepatan Rata-rata Tertinggi Atlet Putri

Peserta Final Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

No Subek Kecepatan Rata-rata Meter
Tertinggi (m)
1 A 100-150 50
2 B 100-150 50
3 C 100-150 50
4 D 100-150 50
5 E 100-150 50
6 F 100-150 50
7 G 100-150 50

Tabel 31. Persentase Jarak Kecepatan Tertinggi Atlet Putri Peserta Final Lari
400 Meter Pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya Tahun 2016.

Jarak Kece_pata_n SRl Frekuensi Persentase (%)
Tertinggi (m)

250-300 0 0%
150-200 0 0%
100-150 7 100%
50-100 0 0%

0-50 0 0%
Jumlah 7 100%

Berdasarkan tabel 31 di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,
maka grafik persentase atlet putri peserta final lari 400 meter pada Kejuaraan

Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 dalam
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melakukan jumlah jarak kecepatan tertinggi tampak pada gambar 26 sebagai

berikut:
Persentase Atlet Putri Peserta Final Lari 400 Meter Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016 dalam
Melakukan Jumlah Jarak Kecepatan Tertinggi
100%
100% -

50%

0% 0% 0% 0% 0% 0%

0%

0-50 50-100  100-150 150-200 200-250 250-300  350-400

Gambar 26. Diagram Persentase Atlet Putri Peserta Final Lari 400 Meter
Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016 dalam Melakukan
Jumlah Jarak Kecepatan Tertinggi.
Gambar 23 di atas dapat diuraikan bahwa atlet putri peserta final lari
400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya
tahun 2016 yang melakukan kecepatan tertinggi pada jarak 100-150 meter
dengan persentase sebesar 100% sebanyak 7 atlet.
Tabel 32. Rangkuman Jumlah Jarak Perlambatan Atlet Putri Peserta Final

Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur
Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

No Subjek Mengalami Perlambatan pada Pe%a;]ri{)zl;an
Jarak (m) (m)

1 A 150-200, 200-250, dan 350-400 150

2 B 150-200, 200-250, dan 350-400 150

3 C 150-200, 200-250, dan 350-400 150

4 D 50-100, 150-200, 200-250, dan 350-400 200

5 E 150-200, 200-250, dan 350-400 150

6 F 50-100, 150-200, 200-250, dan 350-400 200

7 G 50-100, 150-200, 200-250, 250-300, dan 250

350-400
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Berdasarkan tabel 32 di atas dapat diuraikan bahwa atlet putri peserta
final lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di
Surabaya tahun 2016 atlet A,B,C dan E melakukan perlambatan dengan jarak
150 meter, atlet D dan F melakukan perlambatan sepanjang jarak 200 meter
dan atlet G melakukan perlambatan sepanjang 250 meter.

Kesimpulannya atlet A,B,C dan E melakukan perlambatan dengan jarak
lebih pendek dibandingkan dengan atlet lainnya, atlet G melakukan
perlambatan dengan jarak paling panjang dibandingkan dengan atlet lainnya.
Rata-rata jarak perlambatan lari 400 meter peserta final lari 400 meter pada
Jawa Timur terbuka tahun 2016 adalah 178,57 meter.

Tabel 33. Rangkuman Jumlah Waktu Perlambatan Atlet Putri Peserta Final

Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur
Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

No Subjek Catatan Wal;tu_Eerlambatan Pe%lz;,vrr?lg::an
e (detik)

1 A 6.58, 7.81, 9.53 23.92

2 B 7.06, 7.86, 9.79 24.71

3 C 6.9, 7.96, 9.9 24.76

4 D 7.16,7.1,8.1,9.78 32.14

5 E 7.78,8.53,9.72 26.03

6 F 7.5,7.38, 859, 11.42 34.89

7 G 7.73,7.66, 8.51, 8.77, 10.1 42.77

Berdasarkan tabel 32 dan 33 dapat diuraikan bahwa atlet A peserta final
400 meter putri kejuaraan nasional atletik Jawa Timur terbuka melakukan
perlambatan dengan catatan waktu 23,92 detik jarak perlambatan 150 meter.
Atlet B melakukan perlambatan dengan catatan waktu 24,71 detik jarak
perlambatan 150 meter. Atlet C melakukan perlambatan dengan catatan waktu

24,76 detik jarak perlambatan 150 meter. Atlet D melakukan perlambatan

75



dengan catatan waktu 32,14 detik jarak perlambatan 200 meter. Atlet E
melakukan perlambatan dengan catatan waktu 26.03 detik jarak perlambatan
150 meter. Atlet F melakukan perlambatan dengan catatan waktu 34,89 detik
jarak perlambatan 200 meter. Atlet G melakukan perlambatan dengan catatan
waktu 42,77 detik jarak perlambatan 250 meter.

Kesimpulan dari uraian diatas bahwa atlet A melakukan perlambatan
lebih pendek deng catatan waktu lebih baik di bandingkan atlet yang lainnya,
sedangkan atlet G melakukan perlambatan lebih panjang dibandingkan dengan
atlet yang lainnya. Rata-rata waktu perlambatar lari 400 meter peserta final lari
400 meter pada Jawa Timur terbuka tahun 2016 yaitu 29,89 detik.

Tabel 34. Persentase Jumlah Jarak Perlambatan (deselerasi) Atlet Putri

Peserta Final Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

Jumlah Jarak Perlambatan Frekuensi Persentase (%)
100 meter 0 0%
150 meter 4 57,14%
200 meter 2 28,57%
250 meter 1 14,29%
Jumlah 7 atlet 100%

Berdasarkan tabel 34 di atas jika ditampilkan dalam bentuk grafik,
maka grafik persentase jumlah jarak perlambatan atlet putri peserta final lari
400 meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya

tahun 2016 tampak pada gambar 27 sebagai berikut:
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Persentase Jumlah Jarak Perlambatan Atlet Putri Peserta Final Lari 400
Meter Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016

0%

m 100 meter
28,54%
m 150 meter

200 meter

| 250 meter

Gambar 27. Diagram Persentase Jumlah Jarak Perlambatan Atlet Putri
Peserta Final Lari 400 Meter pada Kejuaraan Nasional Atletik
Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

Persentase jumlah jarak perlambatan atlet putri peserta final lari 400
meter pada Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun
2016 pada jarak 100 meter sebanyak 0%, atlet yang mengalami perlambatan
sepanjang 150 meter 57,14%, atlet yang mengalami perlambatan sepanjang

200 meter 28,57%, atlet yang mengalami perlambatan sepanjang 250 meter

14,29%.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan tahapan-tahapan yang dilaksanakan dari awal sampai

1. Atlet putri Indonesia peserta final lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional
Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 dapat melakukan
kecepatan rata-rata 6,80 m/detik.

2. Atlet putri Indonesia peserta final lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional
Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 dapat melakukan
percepatan (akselerasi) pada jarak 0-150 meter dan kembali melakukan
percepatan pada jarak 250-350 meter. Rata-rata percepatan (akselerasi) yang
dilakukan atlet Indonesia yaitu jarak 221,43 meter dengan waktu tempuh
30,96 detik.

3. Atlet putri Indonesia peserta final lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional
Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 mampu melakukan
melakukan percepatan (akselerasi) sepanjang 250 meter sebesar 57,14% (4
atlet), atlet yang melakukan percepatan (akselerasi) sepanjang 200 meter
sebesar 28,58% (2 atlet), dan atlet yang mampu melakukan percepatan
(akselerasi) sepanjang 150 meter sebesar 14,28% (1 atlet).

4. Atlet putri peserta final lari 400 meter pada Jawa Timur terbuka di Surabaya
tahun 2016 melakukan kecepatan tertinggi pada jarak 100-150 meter dengan

persentase sebesar 100%.
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5. Atlet putri Indonesia peserta final lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional
Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 rata-rata melakukan
perlambatan jarak 178,57 meter dengan waktu tempuh 29,89 detik.

6. Atlet putri Indonesia peserta final lari 400 meter pada Kejuaraan Nasional
Atletik Jawa Timur Terbuka di Surabaya tahun 2016 melakukan
perlambatan pada jarak 100 meter sebanyak 0% (O atlet), 150 meter 57,14%
(4 atlet), 200 meter 28,57% (2 atlet), 250 meter 14,29% (1 atlet).

. Implikasi Penelitian

Implikasi dari hasil penelitian ini secara umum pelari 400 meter

Indonesia perlu diberikan latihan-latihan daya tahan kecepatan untuk

memperbaiki teknik dan taktik saat pertandingan agar mencapai prestasi

maksimal.

1. Bagi Pelatih

Dari data dan informasi di atas dapat dijadikan sebagai masukan
tentang analisis kecepatan lari 400 meter atlet putri Indonesia dengan
menggunakan kinovea video analysis software, sehingga memotivasi para
pelatih lari jarak pendek untuk lebih memahami dan mampu mengoreksi
kecepatan lari 400 meter untuk menunjang prestasi atlet.

2. Bagi Atlet

Mengetahui informasi tentang penerapan taktik dan strategi pelari
400 meter indonesia dalam mengatur kecepatan lari, memotivasi atlet agar
dapat meningkatkan prestasi lari 400 meter menggunakan strategi

pengaturan kecepatan agar tidak terjadi kelelahan yang berlebihan.
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C. Keterbatasan Penelitian
Meskipun berbagai upaya telah dilakukan untuk menjaga kemurnian
hasil penelitian ini, namun mengingat adanya berbagai keterbatasan dalam
melakukan penelitian ini, di antaranya ialah biaya, sarana, dan prasarana.

Sehingga dalam melakukan penelitian ini terdapat sejumlah faktor yang sulit

dikendalikan waktu pengambilan data. Adapun faktor yang sulit dikendalikan

selama pengambilan data, di antaranya yaitu:

1. Cuaca yang tidak bisa diprediksi, hujan sebelum pengambilan data.

2. Spesifikasi kamera tidak sama.

D. Saran-saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, saran yang dapat disampaikan antara
lain:

1. Pemanfaatan kinovea video analysis software untuk menganalisis gerak
segera disosialisasikan kepada para pelatih khususnya pelatih lari.

2. Perlu dibangun laboratorium biomekanika berfungsi untuk menganalisis
kecepatan gerak, khususnya dalam lari lintasan secara cermat dan tepat
sehingga penampilan atau prestasi atlet akan menjadi lebih baik.

3. Seorang atlet hendaknya memahami suatu teknik maupun taktik dalam
pengaturan kecepatan saat pertandingan lari 400 meter.

4. Pelatih hendaknya memperhatikan faktor daya tahan kecepatan pada lari

jarak 400 meter.
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Lampiran 1. Surat ljin Penelitian dari Fakultas

KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI DAN PENDIDIKAN TINGGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Alamat : JI. Kolombo No.I Yogyakarta 55281 Telp.(0274) 513092, 586168 psw: 282, 299, 291, 541

Nomor : 181/UN.34.16/PP/2016 30 Maret 2016
Lamp : 1Eks
Hal : Permohonan Ijin Penelitian

Yth : Peng. Prov. PASI Jawa Timur
Surabaya, Jawa Timur

Dengan hormat, disampaikan bahwa untuk keperluan penelitian dalam rangka penulisan
tugas akhir skripsi, kami mohon berkenan Bapak/Ibu/Saudara untuk memberikan ijin
penelitian bagi mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta :

Nama : Dian Saputri.
NIM 1 12602241085.
Program Studi :  Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO).

Penelitian akan dilaksanakan pada :

Waktu : April 2016.
Tempat/Obyek  : Surabaya/Jawa Timur Terbuka 2016.
Judul Skripsi : Analisis Kecepatan Lari 400 Meter Atlet Atletik Peserta Jawa Timur

Terbuka di Surabaya Tahun 2016.

Demikian surat ijin penelitian ini dibuat agar yang berkepentingan maklum, serta
dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

o'
@
g fiy . Wawan S. Suherman, M.Ed.
%/ 640707 198812 1 001 °
B S'-)é‘/
Tembusan : St 4

1. LITBANG PB PASIL

2. Kaprodi PKO.

3. Pembimbing TAS.
4. Mahasiswa ybs.
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Lampiran 2. Surat Balasan PASI Jawa Timur

PERSATUAN ATLETIK SELURUH INDONESIA
(PASI)

PENGURUS PROPINSI JAWA TIMUR
SEKRETARIAT : JL. JEMUR ANDAYANI NO. 27, SURABAYA - 60237 INDONESIA
TELP. (62-31) 8439827, FAX. (62-31) 8438405, E-mall : pasijatim@sby.dnet.net.id

No. 118/PASI JATIM/IV/2016
12 April 2016

Kepada Yth.

Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta
Di

Yogyakarta

Hal: Jjin penelitian untuk penyusunan skripsi
Dengan hormat,

Menjawab surat Saudara nomor 181/UN.34.16/PP/2016 tanggal 30 Maret 2016 perihal
permohonan ijin bagi mahasiswa Saudara sebagai berikut:

Nama : Dian Saputri
NIM : 12602241085
Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga PKO

kami sampaikan bahwa pada prinsipnya kami tidak keberatan dan memberikan ijin
kepada mahasiswa bersangkutan melakukan penelitian di Kejuaraan Jatim Open 2016
untuk penyusunan skripsi dengan judul “ Analisis Kecepatan Lari 400 Meter Atlet Atletik
Peserta Jawa Timur Terbuka di Surabaya Tahun 2016”

Lebih lanjut, mohon Pengprov PASI Jawa Timur diberikan 1 copi buku hasil penelitian
tersebut.

Namun demikian, diminta agar semua kegiatan yang dilakukan tidak sampai
mengganggu aktivitas perlombaan. Untuk itu agar segala sesuatunya dikoordinasikan
terlebih dahulu dengan panitia penyelenggara Kejurda Jatim Open 2016 dimaksud.

Demikian, Atas perhatian dan kerjasamanya kami ucapkan terima kasih.

Tembusan Kepada:
Yth. Ketua Panitia Pelaksana Kejurda Jatim Open 2016
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Lampiran 3. Hasil Perlombaan Final Lari 400 Meter putri kejuaraan nasional
atletik Jawa Timur terbuka di Surabya tahun 2016

> |

KEJIMRAAN

7L ATLETIK -

Page 1 of 80

.m'rm OPEN ‘\
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Homor Lombe 26 Putri 400 lM=ter
Haail - Babak 1 - Jumat 1E-04-16
8 Advanca! Top 1 Hedatangan Tiap Barl Ditambah Waktu 4 Waktu Tarbalk

® EENIOR: 54 .Z0 EMA TAHAFARI 0l1-12-34
# UMIOR: 55.79 IRTHME TRUICE JOSEHP 21-11-34
FL BIB HAMA ATLET TEAMA HAETD
Sari 1
1 155 Mikmatul Hafiah EAE , BEANYTTRAMGT 59.84 Q
Z 495 Emma Anita, Chriatanti 13 PAAD 60.&T g
] 53 NI Fadak Dian, Candra 1B DEHFASAR 61.29 g
4 408 Eiti Aniaa 1S EOTA SURABAYA T3.086
= 5B4 Asnida Araa Z23 BULAWEEI SELATHH OHE
= L7TT Yuni Ika, Laatari 18 FAB. BOJOHERORD OHE
= 2TZ Yomanoa Yogl 1& FEAB. FAMIAI OHE
= BZE Yohana Tatogo EAB . PAMIAI OHE
Sari Z
1 51 Dawili Ayu Agung. Eurnia Z1 DEHFAEAR 53.B1L Q
Z 337 Eka Cahaya H 19 EOTA FEDIRI 60.90 g
3 BDS Fana Faridah 17T FETROIFEE ATHLETIC! 65.75
4 620 Dawl Furniafarl 1B UM ATLETIE WY &B.T3
=] 491 Dian Ariaata 139 PF.A FIE UHIV.H.JAEA T0.54
& Tl Vindeiyvani 1T FIGHTER ATLETICS CL T4 .32
= 430 Ada Adrilana L7 BUTAI FARTAMEZRRRAR OHE
Sari 3
1 242 Bulaastrl Z4 BFOTA FEDIRI 59.44 Q
Z 492 Mikan Angalia 139 PF.A FIE UHIV.H.JAEA 64 .80 g
] BOZ Daainda Amalia, Wualan 13 PETROGEEE ATHLETIC' &B.0B
4 36 Bucl FRamacihond 1& FOTA MALANG &B.TL
=] 175 Suglantl 14 FAB. BOJOHERORD &9.00
& 325 Iffati Farikha 15 HOTA SURABAYA TD.46
T TLT Widya 186 FAEI PANDAAM T3.62
= 45 Jasalca Habdala, Cross 13 CLUOE RACE JAFRRTA T OHE
Bari 4
1 361 Ravina Ivolam 1S FOTA MALANG &4.38 Q
Z 14E Eilwvia, MNurmawatli 1S FEAB. SIDOARTID &65.62
3 Z2B4 Maulidah 14 HEAB. SAMPAMNG 65.29
4 3BZ Ida Dwika, Darmawan 18 FEOTA PROBOLIMGGD &B. 36
=] 273 Yonaha Tatogo 14 EAB. FAMIAI TO.Z5
& 35 Ana Bur, Sclihana 1T CLUE ATLETIE ELHGTO 1:21.459
= 165 BEitil Daria, Salamah 1& FAB.ELITAR OHE

Hasail - Babak 1 - Jumat 15-04d-1&
8 Advanca! Top 1 Hedatangan Tiap Barl Ditambah Waktu 4 Waktu Tarbalk

RAHE. BIB HAMA. ATLET [HE TEMNA FAETD
1 3432 Bulaatrl Z4 HOTA FEDIRI S2.44 Q
2 51 Davi Ayu Agung, Furnia Z1 DEHFAEBAR 53.B1L Q
3 155 Hikmatul Hafiah EAE . BRI TWANGT 59.84 Q
4 351 Ranvina Iwvalam 15 HEOTA HALAMG 64.28 Q
5 498 Emma Anita, Chriatamti 13 PAAD 60.&T g
& 337 Eka Cahaya H 19 EOTA FEDIRI 60.90 g
T 53 HI Eadak Dian, Candra 1B DEHFABAR 61.29 g
-] 492 Hikan Angalia 19 PF.A FIEK UNHIV.H.JAFARRTA 64 .80 g
@ 14E Ellwia, Huemawabli 1S FAB. EIDOARTID &65.62

87




Page 459 of 80

65 .23
65.TS
s5B8.0B
6B .35
6B.T1
6B.T3
§3.00
T0.Z%
TO. 456
TD.54
T3.056
T3.&2
T4.32
1:Z21.49
OHE
OHE
OHE
OHE
OHE
OHE
OHE

HWAETO FTE

57.51
5B.45
59,54
59.B1
6Z.0B
64.03
&4 .38

10 284 Haulidah 14 FABR.EAMPANG
11 BOS Rana Faridah 17 FETREOGRES ATHLETIC'S KLUE
12 BO2 Dasinda Amalia, Wulan 13 FETROORES ATHLETIC'S KLUE
13 382 Ida Dwika, Darmawan 16 BOTA FROBOLINGED
14 352 Buci Ramadhoni 16 FOTA HALAKG
15 620 Dawvi Furniasarl 18 UPM ATLETIE UMY
16 17% Bugianti 14 EAB.BOIOHECORD
17 273 Yonaha Tabogo 14 BAB.FAMIAI
18 395 Iffatl Farikha 16 BOTA EURABAYA
13 491 Dian Ariaata 19 P.A FIK UHIV.H.JAFRRTA
20 406 Biti Anisa 15 BEOTA EURABAYA
21 TLT Ridya 15 PABI PAMDAAM
22 Tl Vindriyani 17 FIGHTER ATLETICE CLUE
23 3% Ana MHur, Sslihana 17 CLUE ATLETIK EIMSITOMD
= 17T Yuni Ika, Lastari 15 BAB.BOJOHEGORD
= BZE Yohana Tatogos FAE . PAMIAI
= ZTZ Yomanoa Yogl 15 FAH.FAWMIAI
o 584 Asnida Aras 23 EULAREEI SELATAM
o 166 Biti Daria, Salamah 15 FAB.BLITAR
- 45 Jassica Habhila, Croas 13 CLIOB RACE JAKARTA TIMHIR
= 430 Ada Adrianea 17 BUTAI HARTANEGARR
Hagil - Final - Jumat 15-04d-16&
Faktu Easaluruhan
FAME BHIE  HAMA ATLET R TEAM
1 343 Bulaatri 24 FOTA EEDIRI
2 51 Dawli Ayu Agung, Eurnia Z1 DEWFAEAR
3 155 Hikmatul Hafiah EAB  BAMYITWARGI
4 496 Emma Anita, Christanti 19 FAAD
5 53 HI Fadak Dian, Candra 1B DEHFARAR
& 351 Rawina Ivelam 15 BOTA HALAKG
7 492 Hikan Angalia 19 F.A FIK UHIV.H.JAFAATA
o 337 Eka Cahaya H 19 EOTA EEDIRI

OHE
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Hasil - Final - Jumat 15-04-16
Waktu Keseluruhan

RANK BIB  NAMA ATLET UMR TEAM WAKTU PTS
1 343 Sulastri 24 KOTA KEDIRI 57.51
2 51 Dewi Ayu Agung, Kurnia 21 DENPASAR 58.46
3 155 Nikmatul Nafiah KAB . BANYUWANGI 59.64
4 496 Emma Anita, Christanti 19 PAAD 59.81
5 53 NI Kadek Dian, Candra 18 DENPASAR 62.08
6 361 Revina Ivolam 15 KOTA MALANG 64.03
7 492 Niken Angelia 19 P.A FIK UNIV.N.JAKARTA 64.38
- 337 Eka Cahaya N 19 KOTA KEDIRI DNS
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Lampiran 4. Daftar Nama Peserta Putaran Final Lari 400 Meter Putri Kejuaraan
Nasional Atletik Jawa Timur Tebuka di Surabaya Tahun 2016

Nama Atlet
2 51 Dewi Ayu Agung 21 Denpasar
3 155 Nikmatul Nafiah - Kab. Banyuwangi
4 496  Emma Anita, Christanti 19 PAAD
5 53 Ni Kadek Dian, Candra 18 Denpasar
6 361 Revina lvolam 15 Kota malang
7 492 Niken Angelia 19 P.AFIKUNJ
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Lampiran 5. Data Penelitian

Catatan Waktu Final 400 Meter Putri Kejuaraan Nasional Atletik Jawa
Timur Tebuka di Surabaya Tahun 2016

NAMA 50 100 150 200 250 300 350 400
SULASTRI 7,04 | 1358 19,5 26,08 | 3389 | 41,48 | 47,98 57,51
DEWI AYU | 701 1352 | 1954 | 26,6 | 34,46 | 42,12 | 48,69 58,48
NIKMATUL | 704 | 1373 | 2006 | 2696 | 34,92 | 4284 | 4974 59,64

EMA 7,11 1427 | 20,46 | 27,56 | 3566 | 43,44 | 50,03 59,81
NI KADEK 7,84 | 1524 | 20,98 | 2876 | 37,29 | 4548 | 52,36 62,08
REVINA 7,14 | 1464 | 20,82 282 | 36,79 | 4524 | 5261 64,03
NIKEN 7,51 1524 | 22,02 | 29,68 | 38,19 | 46,96 | 54,28 64,38
Pecahan Waktu (Splite-Time) dari Catatan Waktu Final 400 Meter Putri
Kejuaraan Nasional Atletik Jawa Timur Tebuka di Surabaya Tahun 2016
N 100- 150- 200- 250- 300- 350- >
o | 090 [50-1001 “gh | a00 | 250 | 300 | 350 | 400 | (waktu)
1 7,04 6,54 5,92 6,58 7,81 7,59 6,5 9,53 57,51
2 7,01 6,51 6,02 7,06 7,86 7,66 6,57 9,79 58,48
3 7,04 6,69 6,33 6,9 7,96 7,92 6,9 9,9 59,64
4 7,11 7,16 6,19 7,1 8,1 7,78 6,59 9,78 59,81
5 7,84 74 5,74 7,78 8,53 8,19 6,88 9,72 62,08
6 7,14 7,5 6,18 7,38 8,59 8,45 7,37 11,42 64,03
7 7,51 7,73 6,78 7,66 8,51 8,77 7,32 10,1 64,38
Pecahan Waktu (Splite-Time) 200m | dan ke |1
Beda
- Hasil 200m | 200m
No Subjek 400 m 200m | ¥ T dan
11

1 A 57,51 | 26,08 | 31,43 -5,35

2 B 58,48 26,6 | 31,88 -5,28

3 C 59,64 | 26,96 | 32,68 -5,72

4 D 59,81 | 27,56 | 32,25 -4,69

5 E 62,08 | 28,76 | 33,32 -4,56

6 F 64,03 28,2 | 35,83 -7,63

7 G 64,38 | 29,68 34,7 -5,02
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Kecepatan rata-rata tiap 50 meter

1 7,10 7,65 8,45 7,60 6,40 6,59 7,69 5,25 6,96
2 7,13 7,68 8,31 7,08 6,36 6,53 7,61 511 6,84
3 7,10 7,47 7,90 7,25 6,28 6,31 7,25 5,05 6,71
4 7,03 6,98 8,08 7,04 6,17 6,43 7,59 511 6,69
5 6,38 6,76 8,71 6,43 5,86 6,11 7,27 5,14 6,44
6 7,00 6,67 8,09 6,78 5,82 5,92 6,78 4,38 6,25
7 6,66 6,47 7,37 6,53 5,88 5,70 6,83 4,95 6,21
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Lampiran 6. Gambar Lintasan dan Skema Pelaksanaan Pengambilan Data

GAMBAR LINTASAN DAN SKEMA PELAKSANAAN
PENGAMBILAN DATA

K.6 250m

300m

v\
0]
— = w
o DOl | = || g
1 a
! 3[e]
n)
400m
Ble]
wos
&
Keterangan
» - : Arah lari
> A : Start & Finish
> : Kamera/Handycam
> [oX
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Lampiran 7. Dokumentasi Penelitian

Starter membunyikan pistol terlihat asap dari pistol.
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Kamera 1 (50M)

1

DEWI AYU AGUNG

SULASTRI

NIKMATUL NAFIAH
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EMMA ANITA

REVINA IVOLAM

NIKEN ANGELIA
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NI KADEK DIAN
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Kamera 2 (100M)

1

DEWI AYU AGUNG

SULASTRI

98




NIKMATUL NAFIAH

EMMA ANITA
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REVINA IVOLAM

NI KADEK DIAN

NIKEN ANGELIA
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Kamera 3 (150M)

1

DEWI AYU AGUNG

SULASTRI
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NIKMATUL NAFIAH

EMMA ANITA
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REVINA IVOLAM

NI KADEK DIAN

NIKEN ANGELIA
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Kamera 4 (200M)

1

SULASTRI

DEWI AYU
AGUNG

NIKMATUL
NAFIAH
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EMMA ANITA

REVINA IVOLAM
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NI KADEK DIAN

NIKEN ANGELIA
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Kamera 5 (250M)

1 | SULASTRI

2 | DEWI AYU AGUNG

3 | NIKMATUL NAFIAH
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EMMA ANITA

REVINA IVOLAM

NI KADEK DIAN
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NIKEN ANGELIA
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Kamera 6 (300M)

1 | SULASTRI

2 | DEWI AYU
AGUNG

110




NIKMATUL
NAFIAH

EMMA ANITA
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REVINA IVOLAM

NI KADEK DIAN
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NIKEN ANGELIA
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Kamera 7 (350M)

1 SULASTRI

2 DEWI AYU AGUNG

3 NIKMATUL
NAFIAH
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EMMA ANITA

NI KADEK DIAN

REVINA IVOLAM
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NIKEN ANGELIA
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Kamera 8 finish

1 SULASTRI

2 DEWI AYU
AGUNG

3 NIKMATUL
NAFIAH

4 EMMA ANITA

117




NI KADEK DIAN

REVINA
IVOLAM

NIKEN
ANGELIA
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Lampiran 8. Prosedur Pengambilan Data

Rancangan penelitian >
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Lampiran 9. Teknik Analisis Data

VIDEO ' GAMBAR l ANALISIS WAKTU
DESKRIPSI HASIL WAKTU PER 50 )
METER LARI 400
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