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Abstrak: Tujuan penelitian yaitu untuk mengetahui bagaimana pola hidup sehat dengan berolahraga lari dari
peserta lomba lari yang diadakan oleh UNY. Jenis penelitian yang digunakan yaitu deskriptif kuantitatif,
menggunakan instrumen angket kuesioner dengan total 7 indikator, dan subjek penelitian berjumlah 586
orang dari dua event lari jalanan yang diadakan oleh UNY. Hasil penelitian yang diperoleh dari tujuh
indikator terdapat data tertinggi dari masing-masing indikator sebagai berikut (1) riwayat kesehatan
memperoleh kategori positif dengan persentase 80%, (2) riwayat tentang olahraga lari mendapatkan kategori
rendah dengan persentase 48%, (3) riwayat keikutsertaan event lari jalanan juga mendapatkan kategori
rendah dengan persetase hasil 45%, (4) tujuan mengikuti event mayoritas pada reward medali yaitu sebanyak
40%, (5) manfaat olahraga lari mayoritas peserta memperoleh manfaat kesehatan sebanyak 52%, dan (6)
kesulitan dari olahraga lari terletak pada teknik berlari yang sesuai dengan persentase 48%. Hasil ini
diharapkan dapat menjadi data pedoman bagi peneliti selanjutnya untuk mengkaji olahraga lari jalanan
dengan lebih mendalam.

Kata Kunci: olahraga lari, lari jalanan, gaya hidup

Abstract: The aim of the research is to find out how to live a healthy lifestyle by running from participants
in running competitions held by UNY. The type of research used was descriptive quantitative, using a
questionnaire instrument with a total of 7 indicators, and research subjects totaling 586 people from two
street running events held by UNY. The research results obtained from the seven indicators showed the
highest data for each indicator as follows (1) health history was in the positive category with a percentage
of 80%, (2) history of running sports was in the low category with a percentage of 48%, (3) participation
history street running events also received a low category with a percentage of results of 45%, (4) the aim of
participating in the event was that the majority of the medal rewards were 40%, (5) the benefits of running
were that the majority of participants obtained health benefits of 52%, and (6) the difficulty of the sport
running lies in appropriate running technique with a percentage of 48%. It is hoped that these results can
serve as guiding data for future researchers to study road running in more depth.
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PENDAHULUAN

Pada saat ini olahraga menjadi sudah menjadi sebuah kebutuhan. Dengan berolahraga, stamina
tubuh akan tetap terjaga, termasuk kebugaran fisik yang pada akan bergantung pada setiap aktivitas yang
dijalani. Agar tetap sehat, perlu ada pembiasaan diri untuk konsisten berolahraga. Berbagai cabang
olahraga dapat dijadikan sebagai sarana untuk menjaga agar tubuh tetap sehat. Salah satu di antaranya
adalah olahraga lari. Olahraga ini dapat dilakukan oleh siapa saja. Di samping tidak rumit, juga tidak
membutuhkan biaya mahal. Maka tidak heran, cabang olahraga ini menjadi suatu cabang olahraga
favorit. Bisa dilakukan hampir setiap hari, terlebih hari libur kerja atau sekolah, sangat banyak
masyarakat dari berbagai kalangan melakukan olahraga ini. Fenomena tersebut menandakan bahwa
olahraga lari menjadi suatu branding yang dapat menjadi olahraga unggulan. Bahkan, melalui lari di
samping sebagai hobi juga dapat menjadi unggulan dalam sektor pariwisata. Maraknya ajang lari di
d This is an open access article under the CC-BY-SA license.
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berbagai kota di Indonesia setelah status pandemi Covid-19 bergeser menjadi endemic diikuti selain
oleh para pencinta lari, ajang ini diikuti banyak pelari “hore” alias pemula. Ajang lari biasanya
diselenggarakan dengan beberapa kategori lomba seperti 5km, 10km, 21km, dan terkadang melibatkan
lomba lari khusus anak-anak, tentu disertai dengan total hadiah jutaan rupiah. Perlahan tren akan
membentuk karakter dan akhirnya menjadi gaya hidup. Yang tadinya tak pernah olahraga, Kini terbiasa
gara-gara melihat teman setiap minggu lari. Persiapan untuk berlari sebenarnya tidak semudah itu, baik
fisik maupun mental. Saat lari jarak jauh, endurance perlu dipertahankan. Bagi pelari baru, semua
proses perlu dinikmati (Hrusova*, 2019). Dimulai dengan lari jarak pendek agar badan kita bisa
menerima dan beradaptasi dengan berbagai respon tubuh yang dialami (Tjelta et al., 2014).

Olahraga merupakan bagian dari gaya hidup positif dengan tujuan untuk meningkatkan kualitas
hidup produktif dan kebugaran yang optimal bagi seseorang (Beaudoin et al., 2015). Salah satu jenis
olahraga yang dapat dilakukan oleh seluruh kalangan masyarakat yaitu Olahraga Lari Jalanan. Terdapat
beberapa alasan, mengapa olahraga lari jalanan dianggap menjadi olahraga yang memasyarakat
diantaranya, (1) Fleksibilitas area pelaksanaannya, (2) Alat yang dibutuhkan cukup sepatu dan outfit
olahraga yang sederhana, (3) Fleksibilitas waktu pelaksanaan, (4) Lari merupakan jenis gerak dasar yang
semua manusia dapat melakukannya, dan (5) Lari dapat dilaksanakan dengan berkelompok,
berpasangan, maupun individu (Tucker et al., 2015).

Kajian dalam pelaksanaan lomba lari jalanan oleh World Athletics Federation, bahwa lari jalanan
merupakan event lari massal yang dilakukan dengan menggunakan jalan umum yang ditutup oleh
penyelenggara dalam kegiatan lomba lari (IAAF, 2004). Lomba lari jalanan pada umumnya
dilaksanakan dengan jarak 5km, 10km, Half Marathon atau 21km, dan Marathon atau 42km. beberapa
kategori yang lazim dilaksanakan tersebut menjadi daya tarik banyak kalangan Masyarakat karena
memiliki reward yang menarik yaitu berupa medali finisher, pemenang dengan uang yang cukup besar,
dan jersey lari yang menarik dari penyelenggara (Drum et al.,, 2023). Namun dalam unsur
penyelenggaraan, panitia harus memenuhi beberapa kriteria yaitu jarak yang valid, ukuran jalan yang
proporsional, panitia pengukur catatan waktu yang valid, dan keamanan dari unsur kesehatan, hidrasi,
penutup jalan umum bagi pengendara bermotor agar lintasan lari jalanan steril dari selain peserta lari
untuk kenyamanan lari seluruh peserta (Martin, 2021).

Pada umumnya peserta pada lomba lari jalanan mencapai jumlah hingga ribuan peserta jika
penyelenggara melaksanakan event secara professional dan telah memiliki lisensi dari organisasi atletik
dunia WAF. Aktivitas lari jalanan hanya berlangsung sekitar tiga hingga enam jam, tergantung jauhnya
jarak lari yang ditempuh dalam kategori lombanya. Beberapa kategori lomba dibedakan secara gender,
usia, dan terkadang kelompok kerja (Zhang et al., 2024). Dari beragamnya kategori tersebut, akhirnya
para pelari pun hingga usia veteran tetap berusaha untuk ada dalam fase kompetitif mengingat reward
yang cukup besar bagi para pemenenag di berbagai kategori lombanya. Peserta lomba lari ini memiliki
ragam tujuan dalam keikutsertaannya, dan mayoritas merupakan pelari rekreasional, dimana peserta
tersebut hanya bertujuan untuk mendapatkan reward secara umum saja, bukan untuk dikompetisikan
(Fife et al., 2023). Para peserta rekreasional terkadang juga berusaha untuk terus meningkatkan kualitas
kemampuan fisiknya, dengan usaha memperbaiki catatan waktu di beberapa kategori jarak tempuhnya.
Hal tersebut menjadi bagian yang menarik untuk mendapatkan partisipasi secara luas dengan tetap
menikmati suasana jalanan yang menarik di beberapa daerah heritage, alam, dan lain sebagainya.

Olahraga lari menjadi salah satu unsur aktivitas fisik yang sederhana dan fleksibel (Wirnitzer et al.,
2023). Olahraga lari saat ini telah merambah ke seluruh kalangan masyarakat karena daya tarik event
lari jalanan yang sangat massif di seluruh dunia, salah satunya di Indonesia. Dalam satu event lari
jalanan, juga terbagi menjadi beberapa kategori dan benefit, diantaranya kategori jarak lari, kategori
usia, dan kategori jenis kelamin (Knechtle et al., 2023). Dari segi benefit juga dikemas dengan sangat
menarik, yaitu dari outfit, uang pembinaan, medali finisher, dan berbagai race pack lainnya. Hal tersebut
didapatkan oleh seluruh peserta yang mendaftar, membayar, dan menyelesaikan race sesuai jarak
tempuh yang tersedia dan dipilih oleh masing-masing peserta (Silva et al., 2017).

Olahraga lari jalanan termasuk olahraga aerobik yang memiliki komponen utama daya tahan. Dengan
begitu, olahraga lari jalan banyak sekali diminati oleh seluruh kalangan masyarakat karena tingkat
kesulitannya yang cenderung rendah (Mertala & Palsa, 2023). Sehingga olahraga lari jalanan ini menjadi
primadona baru, selain aktivitasnya yang mudah, keterampilan geraknya juga termasuk keterampilan
yang sederhana. Luasnya pilihan pada olahraga lari jalanan ini, membuat daya tarik yang positif bagi
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masyarakat modern, namun dalam hal ini para pelaku olahraga lari jalanan harus memperhatikan banyak
hal sebagai bekal agar dapat melaksanakan dengan berkelanjutan dan meningkat secara perlahan untuk
meningkatkan kondisi kebugarannya, baik secara proses latihannya maupun performa saat pelaksanaan
event (Peterson et al., 2022).

Hasil penelitian survey peminatan olahraga lari dari kategori usia dibedakan menjadi klasifikasi jarak
dan tujuan eventnya. Jika kalangan pelajar cenderung mencari prestasi untuk batu loncatan di jenjang
sekolah berikutnya dan cenderung mengikuti lari jarak pendek (Bridel et al., 2016). Jika kalangan
pekerja mayoritas memilih lari jalanan sebagai bagian refreshing atau rekreasi para pekerja dari
jenuhnya melakukan rutinitas pekerjaannya (Mertala & Palsa, 2023). Selanjutnya mengenai hasil
penelitian terkait rendahnya minat pelajar pada olahraga lari juga dipaparkan dengan kesimpulan bahwa
para peserta didik lebiih cenderung mengikuti perintah orang tua yang mengarahkan mereka pada
akademis daripada non akademis (Szabo & Abraham, 2013). Sehingga minat kalangan pelajar terhadap
olahraga lari khususnya lari jarak jauh dapat disimpulkan dengan kategori yang rendah.

Dampak positif dari hasil penelitian terdahulu terkait lari jalanan dari diadakannya event olahraga
lari jalanan, menjadi suatu kebermanfaatan yang luas bagi berbagai macam kalangan. Namun hasil
penelitian yang telah dilaksanakan hanya mencakup di beberapa daerah tertentu, sehingga perlu
dilakukan juga di daerah peneliti yaitu lingkup Yogyakarta yang merupakan area dengan kondisi
penduduk yang beragam atau sudah banyak dihuni oleh para pendatang dari beberapa kalangan terutama
pelajar.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan yaitu deskriptif kuantitatif dengan waktu pelaksanaan pada dua
event lari jalanan yang sudah diadakan oleh Universitas Negeri Yogyakarta yaitu Dies Natalis UNY
tahun 2023 dan Gunung Ireng Cross Country tahun 2023. Partisipan dari penelitian ini berjumlah 500
peserta dengan rincian 100 peserta pada event Dies Natalis dan 400 peserta dari event Gunung Ireng
Cross Country dengan beragam kategori sesuai jenis perlombaannya. Mengenai prosedur penelitian
dengan jenis penelitian survei dengan keragaman peserta, yaitu menggunakan instrumen angket
kuesioner online dan offline dengan penyesuaian kepesertaannya dengan indikator sebagai berikut, (1)
data diri peserta, (2) riwayat kesehatan, (3) riwayat tentang olahraga lari, (4) riwayat keikutsertaan event
lari jalanan, (5) tujuan mengikuti event, (6) manfaat olahraga lari, dan (7) kesulitan dari olahraga lari.
Teknik pengambilan data dilaksanakan dengan melalui beberapa cara yaitu online saat pendaftar
melakukan pendaftaran secara online, dan offline ketika peserta mendaftar secara langsung pada
sekretariat perlombaan. Berikut kami tampilkan indikator dari instrumen penelitian serta desain
penelitiannya.

Dies UNY
2023
Studi Pustaka Road Race Hasingryei
(Running Lifestyle) (oleh UNY) Data Partisipan
Gunung Ireng
UNY 2023

Gambar 1. Desain Penelitian
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Tabel 1. Data Subjek Penelitian pada Gunung Ireng Cross County

Gunung Ireng Cross County

Jenis Kategori Gender Jumlah
Umum Putra 225
Umum Putri 128
Pelajar Putra 85
Pelajar Putri 46

TOTAL 484

Tabel 2. Data Subjek Penelitian pada Dies UNY 2023
Dies UNY 2023

Jenis Kategori Gender Jumlah
Dosen Master Putra 8
Dosen Master Putri 6

Dosen U-40 Putra 12
Dosen U-40 Putri 8

Tendik Master Putra 18
Tendik Master Putri 11
Tendik U-40 Putra 24
Tendik U-40 Putri 15

TOTAL 102

Tabel 3. Instrumen Penelitian

Indikator Butir Pertanyaan Jumlah

Data Diri 1-7 7
Riwayat Kesehatan 8-9 2
Riwayat Olahraga Lari 10-14 5
Riwayat Partisipan Event Lari 15-18 4
Tujuan Partisipasi Event Lari 19 1
Manfaat yang didapatkan 20 1
Kesulitan dalam Bidang Lari 21 1

TOTAL 21

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Berdasarkan data yang diperoleh dan penyajian data berupa deskriptif kuantitatif menggunakan
metode survei, maka data persentase setiap indikator akan dijabarkan secara general dan spesifik
masing-masing indikator yang diperoleh. Berikut diawali dengan penyajian data tertinggi dari seluruh
indikator.

Tabel 4. Hasil Keseluruhan Indikator

Indikator Keterangan Total Rerata Persentase
Riwayat Kesehatan Positif 445 80%
Riwayat Olahraga Lari Rendah 260 48%
Riwayat Partisipan Event Lari Normal 245 45%
Tujuan Partisipasi Event Lari Reward 202 40%
Manfaat yang didapatkan Kesehatan 312 52%
Kesulitan dalam Bidang Lari Teknik Lari 263 48%
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Keterangan hasil diatas diberikan berdasarkan beberapa pengukuran diantaranya yaitu jarak tempuh,
total frekuensi, riwayat sakit dan sehat, dan berbagai hal yang sudah terdapat takaran dari jawaban yang
tersedia. Selanjutnya data akan dijabarkan pada masing-masing indikator untuk mengetahui secara
spesifik. Berikut dimulai data informasi data diri partisipan atau subjek penelitian.

Tabel 5. Data Hasil Indikator Data Diri Peserta

Data Diri Partisipan

Sub Indikator Tertinggi Jumlah Persentase
Gender Laki-Laki 372 65%
Usia 17-25Th 203 43%
Asal DIY 458 83%
Jenis Pekerjaan TNI/POLRI 163 24%
Tinggi Badan 140-150 cm 184 25%
Berat Badan 40-50 kg 182 25%

Data diri umum ini menjabarkan mengenai latar belakang biologis, asal daerah dan pekerjaan, serta
antropometri dari seluruh peserta yang berpartisipasi. Berikutnya dijabarkan data dari indikator riwayat
kesehatan partisipan.

Tabel 6. Data Hasil Indikator Riwayat Kesehatan

Riwayat Kesehatan

Sub Indikator Positif Persentase Negatif Persentase  Keterangan
Penyakit Cardiovascular 530 90% 56 10% Positif
Riwayat Cedera Olahraga 365 56% 221 44% Medium

Penyakit menjadi diagnosa penting bagi peserta lomba lari jarak jauh terutama masalah
cardiovascular dan cedera olahraga yang akut. Hal tersebut menjadi bagian preventif tim panitia untuk
memastikan prinsip utama keamanan peserta lomba lari. Berikut data yang dijabarkan mengenai riwayat
peserta dalam menekuni olahraga lari.

Tabel 7. Data Hasil Indikator Riwayat menekuni Olahraga Lari

Riwayat menekuni Olahraga Lari

Sub Indikator Tertinggi Jumlah Persentase Keterangan
Lama Menekuni <5 Tahun 297 51% Rendah
Frekuensi Latihan 1-3 Hari 312 54% Rendah
Riwayat sebagai Atlet Lari Tidak Pernah 397 60% Pemula
Mengenal Lari dari siapa Rekan 198 40% -
Jarak Lari terjauh 5-10 Km 144 25% Normal

Rentang jarak memberikan pengukuran yang objektif untuk memberikan keterangan skala, hal
tersebut sangat tepat jika dilihat dari bagian sub indikator yang ditanyakan mengenai riwayat menekuni
olahraga lari. Berikutnya data yang dijabarkan mengenai riwayat mengikuti event lari jalanan.

Tabel 8. Data Hasil Indikator Riwayat mengikuti event Lari Jalanan

Riwayat mengikuti event Lari Jalanan

Sub Indikator Tertinggi Jumlah Persentase Keterangan
Jumlah Partisipasi 5-20 kali 254 45% Cukup
Event Terbaik Maybank Bali 456 78% -
Jarak Lari Favorit 5Km 265 47% Rendah
Literasi info Event Lari Media Sosial 512 86% -

Pada indikator riwayat mengikuti event lari jalanan memberikan gambaran mengenai kebiasaan
peserta dalam mengikuti event lari jalanan yang merupakan bagian terukur dan terfavorit. Beberapa
keterangan didapatkan bukan sebagai judgement, namun hanya disesuaikan rentang tinggi rendahnya
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jarak maupun frekuensi, tanpa memandang nilai dari jawaban tersebut. Selanjutnya penjabaran data
mengenai tujuan, manfaat dan kesulitan dalam olahraga lari.

Tabel 9. Data Hasil Indikator Tujuan, Manfaat, dalam Olahraga Lari
Tujuan mengikuti Event Latri

Indikator Tertinggi Jumlah Persentase
Tujuan Reward Medali 202 30%
Manfaat dari Rutin Berolahraga Lari
Indikator Tertinggi Jumlah Persentase
Manfaat Kesehatan 312 54%
Kesulitan dalam Rutinitas Olahraga Lari
Indikator Tertinggi Jumlah Persentase
Kesulitan Teknik Berlari 263 47%

Dari tiga indikator terakhir ini memiliki persamaan yaitu hanya terdiri dari satu butir pertanyaan yang
memberikan gambaran mengenai tujuan, manfaat, dan kesulitan dari seluruh peserta lomba lari sebagi
subjek penelitian.

Pembahasan

Olahraga lari semakin populer dalam beberapa tahun terakhir. Jumlah peserta meningkat tidak hanya
pada ajang kompetitif tetapi juga pada ajang amal untuk mengumpulkan dana bagi proyek-proyek yang
bermanfaat (Scheer et al., 2020). Temuan studi contoh Hradec Kralove menunjukkan bahwa potensi lari
sebagai fenomena sosial sangat tinggi (Weiss et al., 2023). Dampaknya terhadap kualitas hidup dapat
dilihat tidak hanya pada aspek fisik, tetapi juga aspek psikologis dan sosial. Melalui motif yang paling
umum, lari dapat dianggap sebagai sarana pengembangan pribadi dalam hal peningkatan kejiwaan sosial
dan perolehan pengalaman baru (Knopp et al., 2023).

Olahraga lari telah populer dalam beberapa tahun terakhir. Peningkatan jumlah orang yang terlibat
dalam olahraga lari sebagai aktivitas waktu luang dapat dilihat di berbagai negara. Hal ini didukung oleh
temuan studi Hradec Kralové dan sekitarnya yaitu ajang lari memiliki potensi untuk mendukung
pengembangan pariwisata dan sosial general (iRAP, 2019). Meningkatnya popularitas olahraga lari
dapat didukung oleh bukti peningkatan keseluruhan jumlah perlombaan yang diadakan di dunia dan
jumlah total pelari yang menyelesaikan lomba dalam kurun waktu 10 tahun terakhir (Harnish et al.,
2021).

Data fakta tersebut relevan dengan event lari jalanan dalam negeri atau yang diselenggaran di daerah
Yogyakarta, data yang kami dapatkan terkait jumlah peserta dari tahun ke tahun terus meningkat
antusiasnya. Sekalipun reward masih terkesan sederhana, namun antusiasme peserta tetap tinggi
mengingat olahraga lari telah menjadi gaya hidup banyak masyarakat dari berbagai kalangan. Di dalam
event lari pun juga memberikan kesempatan peserta lari menikmati suasana jalanan rute lari. Dengan
suasana pada waktu yang masih segar, peserta juga disuguhkan udara yang sehat bagi peserta. Dalam
hasil penelitian pun masih terdapat jawaban peserta dengan memilih untuk mendapatkan manfaat
kesehatan salah satunya dengan berlari di pagi hari dengan area yang sejuk dan aman, masih terhindar
dari polusi kendaraan. Dengan ragamnya manfaat lomba lari jalan dengan berbagai tujuan yang dipilih
oleh peserta, tidak dipungkiri hal itu sejalan dengan meningkatkan jumlah partisipan lomba lari jalanan
yang bersahabat bagi masyarakat secara umum (zandieh Mostafa, nassibeh janatyan, 2019).

Dominasi pada event lari sesuai data hasil penelitian diikuti oleh peserta laki-laki dengan persentase
yang cukup jauh, hal ini mengingat pada kategori peserta juga mayoritas di usia produktif kerja sehingga
hasil ini sejalan dengan hasil survei penelitian relevan bahwa perempuan cenderung fokus pada
pekerjaan spesifik dan juga membenahi rumah tangga jika sudah berumah tangga. Namun para lelaki
masih dapat untuk membagi waktunya dengan berbagai macam jenis pekerjaan salah satunya tetap
mengembangkan kemampuan fisiknya (Takayanagi et al., 2018). Mengenai data diri lainnya yaitu
hubungan jenis pekerjaan dengan aktivitas fisik, dimana pada data yang telah didapatkan yaitu peserta
terbanyak berasal dari kategori jenis pekerjaan TNI/POLRI. Hal ini juga linier dengan jenis pekerjaan

Copyright © 2023, Jurnal Pendidikan Jasmani Indonesia
ISSN 0216-1699 (print) | 2581-2300 (online)


http://u.lipi.go.id/1180435082
http://u.lipi.go.id/1500523839

Jurnal Pendidikan Jasmani Indonesia, 19 (1), 2023 -40
Dennis Dwi Kurniawan, Rizki Mulyawan, Akihito Kumano, Fitri Astuti, Qory Ikhsan

abdi negara yang melibatkan aktivitas fisik dengan kegiatan sehari-hari untuk meningkatkan
produktivitas kerjanya, sehingga peserta yang berlatar belakang TNI/POLRI lebih banyak mengikuti
event lari jalanan yang diadakan oleh UNY (Schilz & Sammito, 2021).

Jenis pekerjaan dengan tuntutan kondisi kerjanya ternyata relevan dengan data penelitian yang
diperoleh pada penelitian ini. Terbukti bahwa peserta dari unsur TNI/POLRI mendominasi kepesertaan
di beberapa event tertentu mengingat jenis pekerjaannya yang linier dengan aktivitas fisik dengan
kategori berat atau tinggi. Terbiasanya para peserta dari unsur TNI/POLRI dengan aktivitas fisik berat
sehingga hobinya dalam berolahraga dapat disalurkan dengan optimal di kejuaraan lari jalanan yang
dapat diikuti oleh beragam peserta dari berbagai kalangan. Secara catatan waktu pun mayoritas peserta
yang berasal dari unsur kerja TNI/POLRI mendapatkan hasil yang cukup baik dan hasil tersebut relevan
dengan tuntutan pekerjaan yang di dominasi oleh kegiatan aktivitas fisik. Hal tersebut sesuai dengan
teori latihan yang mengatakan bahwa semakin banyak frekuensi aktivitas fisik mikro, maka kondisi fisik
seseorang akan semakin tinggi (US Department of Transportation: National Highway Traffic Safety
Administration, 2009). Namun untuk mendapatkan hasil yang optimal perlu di manajemen latihan
dengan prinsip latihan yang tepat sasaran dan memiliki pengawasan baik selama proses pelatihan
berlangsung secara intens (Stearns et al., 2024).

Selanjutnya pada indikator riwayat kesehatan yang memperoleh data bahwa mayoritas peserta tidak
memiliki riwayat kesehatan yang buruk seperti penyakit cardiovaskular serta riwayat cedera olahraga.
Sehingga hasil dalam lomba lari juga sesuai dengan harapan, yaitu terdapat data 95% peserta berhasil
menyelesaikan jarak lombanya masing-masing. Dan setelah dilakukan pengamatan data yang
menghubungkan identitas peserta yang gagal finish dengan riwayat kesehatan, ditemukan data 100%
peserta yang gagal finish merupakan peserta yang memiliki riwayat kesehatan kurang baik. Sehingga
dalam hal ini, panitia memang sangat perlu untuk memverifikasi data riwayat kesehatan untuk
memastikan tindakan preventif dalam mendukung keberhasilan peserta dalam menyelesaikan
perlombaan sesuai jarak tempuh masing-masing peserta. Pentingnya mengetahui riwayat kesehatan
salah satunya sebagai langkah panitia mempersiapkan kebutuhan instrumen kesehatan yang dibutuhkan
di area perlombaan, supaya dapat memonitoring peserta yang mengalami hambatan kesehatan selama
perlombaan. Dan hal ini juga sesuai dengan banyak penelitian yang mengatakan pentingnya preventif
dalam melakukan survei kepada seluruh atlet sebelum melaksanakan event olahraga untuk mengurangi
angka kematian dalam event olahraga secara resmi dan professional (Wen et al., 2018).

Kondisi fisiologis seperti organ pernafasan merupakan faktor utama dalam aktivitas fisik, terutama
olahraga dengan dominan pada unsur aerobik (Knopp et al., 2023). Unsur cardiovascular dalam olahraga
aerobik mendapatkan beberapa tugas yaitu pasokan oksigen ke seluruh tubuh, menghidupkan sel-sel
yang bekerja di seluruh bagian gerak tubuh seseorang, serta memperlancar aliran darah secara optimal
ke seluruh tubuh hingga bagian ujung tangan maupun kaki (Pydiraju et al., 2015). Namun kenyataannya
dalam hal ini, peserta yang kurang memahami fungsi cardio dengan baik tetap memaksakan kapasitas
volume dan intensitas secara bersamaan dengan sama-sama tinggi. Sehingga puncaknya yaitu peserta
akan mengalami kram, kelelahan yang melebihi ambang batas, sehingga kelelahan tidak hanya pada
nafas, namun juga pada otot di bagian gerak dominannya. Perlu edukasi mengenai kapasitas jantung
paru sebagai indikator utama aktivitas fisik berat dapat memberikan pencegahan peserta dalam
memaksakan keadaan dalam suatu lomba lari jalanan. Sehingga diharapkan peserta akan memilih jenis
kategori yang dikuasai saja tanpa memaksakan jarak yang jauh jika proses latihan masih kurang terlatih.

Berikut pendapat ahli mengenai strategi latihan optimal bagi pelari jarak jauh atau pelari jalanan
dengan jarak yang cukup panjang. Ada konsensus di antara pelatih dan peneliti bahwa beban latihan,
yang ditentukan oleh volume latihan yang diukur sebagai kilometer lari per minggu (km - minggu-1),
frekuensi latihan (unit latihan per minggu) dan distribusi intensitas latihan (HR dalam % HRmax),
adalah variabel utama yang menentukan keberhasilan dalam lari jarak jauh. Meskipun banyak upaya
telah dilakukan untuk mengembangkan model latihan jarak jauh yang mengoptimalkan performa, masih
menjadi topik perdebatan tentang bagaimana frekuensi latihan, volume latihan, dan distribusi intensitas
latihan harus berinteraksi dalam program latihan yang optimal untuk meningkatkan level performa di
antara pelari jarak jauh. Investigasi longitudinal menunjukkan korelasi yang kuat antara jumlah total
jam latihan per tahun dan performa dalam olahraga ketahanan elit. Tinjauan literatur penelitian
menunjukkan bahwa pelari jarak jauh yang paling sukses memiliki beban kerja 150-260 (km - minggu-
1), selama musim normal. Volume latihan yang tinggi paling sering merupakan hasil dari banyak unit
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latihan per minggu. Pelari jarak jauh pria tingkat tinggi biasanya melakukan 11 hingga 14 sesi lari per
minggu, sedangkan pelari jarak jauh pria elit Kenya biasanya melakukan tiga sesi lari sehari.

Riwayat peserta dalam menekuni olahraga lari memiliki indikator yang paling banyak diantaranya
terdapat data yang menarik untuk dikaji secara ilmiah yaitu antara lama menekuni dan jarak tempuh
terjauh dalam aktivitas lari jalanan. Dari dua data tersebut ditemukan hasil yang memiliki posisi terendah
yaitu lama menekuni dibawah 5 tahun dan jarak tempuh terjauh juga data tertinggi pada jarak 5-10
kilometer saja. Hal ini sudah sesuai jika dikaji dalam kemampuan fisiologis manusia dengan beban atau
load berlari seseorang. Dalam kajian olahraga aerobik membutuhkan banyak unsur pendukung seperti
daya tahan, kekuatan, dan kecepatan. Ketiga unsur biomotor tersebut memerlukan waktu yang cukup
panjang untuk mendapatkan progres hasil yang signifikan, dan terdapat banyak saran dari hasil
penelitian bahwa seseorang yang menekuni olahraga masih tergolong sebentar, maka sebaiknya dalam
melakukan latihan long run juga dengan jarak yang terjangkau untuk menyesuaikan kapasitas
cardiovaskular atau maksimum heartrate serta daya tahan otot yang belum dapat menopang beban jarak
tempuh yang cukup jauh (Borgen, 2018).

Kajian hasil terukur dari sudut pandang catatan waktu juga relevan dengan keadaan pengalaman
berlari para peserta di berbagai event. Pengalaman peserta dalam event lari jalanan akan memberikan
usaha lebih dalam perserta berproses dengan sesuai dan terlatih (Pembuain et al., 2019). Contoh saja
seperti ranking prestasi catatan waktu dari prserta yang telah menekuni olahraga lari jalanan dengan
waktu yang cukup panjang juga memiliki hasil catatan waktu yang cukup baik jika di bandingkan
dengan pelari yang masih baru mempelajari olahraga lari beberapa kali (Noakes & Granger, 2009). Salah
satu keunggulan peserta yang telah rutin mengikuti event lari jalanan yaitu peserta dapat mempelajari
alur rute dan tingkat kesulitannya. Sehingga peserta tersebut dapat mengatur strategi berlari sesuai
kriteria rute, contoh saja seperti rute dengan jenis incline yang cukup tinggi dengan fase fluktuasi yang
cukup banyak. Dengan begitu, peserta akan berusaha untuk mengatur usahanya dalam tingkat kesulitan
yang besar (Oppong et al., 2022). Keunggulan lain dari pelari yang berpengalaman yaitu pemilihan event
yang professional dengan tujuan untuk memberikan rasa aman dari peserta sepertu jalur yang steril,
hidrasi yang cukup dari panitia, rute yang tidak berbahaya seperti jalan kecil, berlubang, dan sejenisnya.
Pelari yang berkeinginan untuk mendapatkan kenyamana dalam berlari pasti unsur utama yang dicari
yaitu semua rute dalam kondisi yang aman, jalanan yang menarik dengan unsur keindahan (Benson, A.,
Arnold, L.S., Tefft, B.C. & Horrey, 2018).

Berikut juga hasil penelitian survei pada atlet elit dunia olahraga lari jarak jauh atau lari jalanan dari
negara afrika mengenai strategi dan pengalamannya. Dengan menganalisis pelari Marathon
internasional dari sudut pandang sosiologi, peneliti menyimpulkan bahwa negara-negara Afrika seperti
Ethiopia, Kenya, dan Uganda memainkan peran penting dalam bidang olahraga (Olympics et al., 2020).
Negara-negara ini merupakan monopoli dalam bidang maraton dan pelari jarak jauh. Meskipun ukuran
geografis mereka kecil atau mini, kinerja mereka sangat penting. Jadi, yang lain dapat belajar dari
strategi pelatihan mereka dan dapat menerapkannya jika ingin berprestasi dalam lari Marathon. Prosedur
pencarian bakat dapat dirumuskan berdasarkan para pemain ini. Selain itu, para pemain negara lain dapat
pergi ke sana dan berlatih. Namun, negara-negara ini akan tetap mendominasi acara ini selama bertahun-
tahun mendatang. Tidak dapat dipungkiri menurut hasil penelitian tersebut dapat kita tarik kesimpulan
bahwa seluruh pelari top dunia berasal dari negara afrika dengan kultur latihan yang luar biasa disiplin.
Pengalaman event lari di seluruh dunia sangat memberikan dampak positif mereka bertahan dan
berprestasi di level dunia. Contoh saja seperti Eliud Kipchoge, Kenenisha Bekele, yang mempunyai
prestasi mentereng dari negara Kenya dan Ethiopia. Mereka merupakan hasil binaan asli negera afrika
yang sangat kompetitif pada olahraga lari jarak jauh atau lari jalanan. Bahkan di seluruh benua yang
mengadakan event lari jalanan, dominasi juara tetap didapatkan oleh peserta yang berasal dari benua
afrika khususnya negara Kenya, Ethiopia, dan Uganda.

Data pada indikator selanjutnya mengenai riwayat peserta mengikuti event lari jalanan, jarak favorit
dari mayoritas peserta lari jalanan yaitu pada jarak 5 kilometer. Hal ini sejalan dengan riwayat lari
terjauh dalam proses latihan yaitu antara 5 — 10 kilometer. Data ini ditemukan dengan hubungan positif
untuk perkembangan dan batas kemampuan peserta dalam mengikuti race. Tidak ada load berlebihan
dan hal ini disebabkan dari literasi peserta tentang lari sudah cukup baik melalui edukasi berlari di media
sosial yang hingga saat ini sangat masif berdasarkan data yang didapatkan pada indikator ini. Jumlah
partisipasi peserta pada event lari jalanan sesuai riwayat yang disampaikan pada kuesioner yang telah
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diisi, mayoritas masih pada kategori rendah yaitu 5 — 10 kali mengikuti event lari jalanan. Kondisi
tersebut sudah sejalan dengan pengambilan keputusan peserta dalam menentukan jarak berlari di suatu
event lari jalanan (Makoto et al., 2017).

Indikator terakhir mengenai tujuan, manfaat dan kesulitan dalam mengikuti event lari dan menekuni
olahraga lari. Ketiga indikator tersebut memperoleh data tertinggi yang mengarahkan peserta pada
sistem olahraga rekreasi dengan rincian sebagai berikut, tujuan mayoritas pada perolehan reward medali
finisher tanpa mementingkan prestasi juara maupun catatan waktu yang signifikan. Kemudian
manfaatnya bertujuan untuk memperoleh kesehatan secara umuum dan kesulitan yang dialami selama
proses mempelajari olahraga lari yaitu dalam hal teknik berlari yang masih sulit dipelajari oleh mayoritas
peserta event lari jalanan. Olahraga rekreasi dalam kategori olahraga aerobik lari memiliki kelebihan
dalam hal peningkatan kualitas produktivitas kerja bagi para pekerja aktif, meningkatkan metabolisme
tubuh secara umum, dan kebugaran jasmani yang meningkat sesuai kapasitas yang tepat (Mertala &
Palsa, 2023).

SIMPULAN

Keseluruhan data survei yang didapatkan oleh tim peneliti sesuai indikator terhadap subjek peserta
lari jalanan yang diselenggarakan oleh UNY memiliki kesimpulan yang positif bagi mayoritas peserta
dari kalangan pekerja aktif dan masyarakat umum yang berusaha mengenal dan menekuni olahraga lari
jalanan. Hasil ini dapat dijadikan sebagai pedoman dalam melakukan penelitian lanjutan mengenai
faktor, hubungan, perbandingan terkait data pada kategori yanga sesuai dengan subjek peserta di
peneltiian ini terhadap olahraga lari jalanan khususnya di Daerah Istimewa Yogyakarta. Harapan
selanjutnya juga data ini dapat digunakan sebagai sharing informasi mengenai progress positif dari
masyarakat umum mengenai minat terhadap olahraga lari jalanan dari berbagai kalangan, serta
memberikan solusi pada kalangan tertentu yang tergolong kuantitas masih rendah dalam menekuni
olahraga lari khususnya untuk meningkatkan kualitas kebugaran dan kesehatan masyarakat di Indonesia.
Olahraga lari jalanan dapat dijadikan sebagai alternatif yang tepat bagi berbagai kalangan usia untuk
menekuni olahraga dengan seluruh kelebihan dalam hal fleksibilitas dan manfaat olahraga lari yang
sangat luas.
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