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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan ABC running 
terhadap power otot tungkai kemampuan lari nomor 200 meter. Masalah penelitian ini adalah 
lemahnya power otot tungkai. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif berbasis eksperimen. 
Populasi penelitian ini adalah atlet lari pada klub atletik Paron yang berjumlah 28 orang. Teknik 
Pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling yang berjumlah 20 orang yang 
terdiri dari kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Pengumpulan data dengan pretest power 
otot tungkai instrumen tes vertical jump. Setelah itu diberikan perlakuan ABC running sebanyak 
8 kali pertemuan pada kelompok perlakuan dan pada kelompok kontrol melaksanakan easy run  
dan setelah itu dilaksanakan posttest. Hasil data dan pengujian hipotesis penelitian menggunakan 
uji-t (paired sample t-test) pada taraf signifikansi kurang dari <0,05. Dari penelitian tersebut 
diperoleh hasil sebagai berikut: 1. Untuk kelompok treatment Berdasarkan hasil uji paired t test 
didapatkan sig sebesar 0,000 Nilai tersebut lebih kecil dari 0,05, maka jika menggunakan metode 
latihan ABC Running dapat berpengaruh pada power otot tungkai. 2. Berdasarkan hasil uji paired 
t test nilai sig yang didapatkan adalah 0,343. maka dapat dikatakan apabila tidak menggunakan 
metode abc Running tidak berpengaruh, jadi dapat diambil kesimpulan bahwa metode latihan abc 
running berpengaruh pada power otot tungkai. 

 
Kata Kunci:   ABC Running, Power otot tungkai, Pengaruh, Lari 200 Meter 

 
Abstract 

This study aims to determine the effect of the ABC running exercise method on leg muscle 
power in the 200 meter running ability. The problem of this research is the weakness of leg muscle 
power. This type of research is experimental-based quantitative. The population of this study were 
athletes running at the Paron athletic club, totaling 28 people. The sampling technique used was 
purposive sampling, totaling 20 people consisting of the treatment group and the control group. 
Data collection by pre-test leg muscle power test instrument vertical jump. After that, the treatment 
group was given ABC running for 8 meetings in the treatment group and the control group carried 
out the easy run and after that a post-test was carried out. The results of the research data and 
hypothesis testing using a t-test (paired sample t-test) at a significance level of less than <0.05. From 
this study, the following results were obtained: 1. For the treatment group. Based on the results of 
the paired t test, a sign of 0.000 was obtained. This value is smaller than 0.05, so using the ABC 
Running exercise method can affect leg muscle power. 2. Based on the results of the paired t test, the 
sig value obtained is 0.343. It can be said that if you do not use the abc running method, it has no 
effect, so it can be concluded that the abc running exercise method has an effect on leg muscle power. 
 
Keywords: ABC Running, Leg Muscle Power, Effect, 200 Meters Run. 
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Pendahuluan 
 Atletiki berasal darii bahasa Yunani kunoi yaitui athloni ataui aktluni yangi artinyai 
perlombaani ataui perjuangan, disertai pertandingan.i Cabangi olahragai atletiki merupakani 
olahragai yangi tumbuhi dani berkembangi bersamai dengani kegiatani alami manusia.i Atletiki 
adalahi aktivitasi jasmanii ataui latihani fisik,i berisikani gerak-geraki alamiah/wajari sepertii 
jalan,i lari,i lompati dani lempar.i Jadii cabangi olahragai atletiki inii meliputii jalan,lari,i loncat,i 
dani lempar.i Keempati cabangi inii adalahi bagiani yangi tidaki dapati terpisahkani sepanjangi 
kehidupani manusiai (Sulastio,i 2017). 

Kondisii fisiki ialahi kemampuani dalam menghadapi tuntutani fisiki suatui cabangi 
olahragai agari tampili secarai optimali Kondisii fisiki umumi diperlukani untuki setiapi cabangi 
olahragai dani merupakani tahapi awali menujui kondisii fisiki khususi (Malikii eti al.,i 2017). 
Menuruti Bonderchucki (dalami Amansyah,i 2019)i sistemi pelatihani didasarii dengani 
mengamatii tigai prinsip dasar:i 1)i mengungkapi faktori –i faktori pembentukani sistem,i 2)i 
menentukani strukturi darii sebuahi sistemi tersebut,i 3)i memvalidasii keberhasilani ataui efeki 
yangi dihasilkani darii systemi tersebut.i Untuki menemukani faktori –i factori pembentukani 
sistemi adalahi dengani menentukani faktori utamai dalami pengembangani sebuahi sistem.i 
Faktori utamai inilahi yangi akani menjadii dasari pondasii pengetahuani utamai yangi akani 
mengacui padai teorii dani metodai pelatihan,i temuani ilmiah,i pengalamani berdasarkani 
pelatihi terbaik,i dani pendekatani yangi tepat. 

 
 Pelatihi merupakani manusiai modeli yang menjadii contohi dani panutani bagii anaki 
didiknyai terutamai atlet-atleti yuniori ataui pemula,i sehinggai segalai sesuatui yangi dilakukani 
selalui menjadii sorotani atleti dani masyarakati padai umumnya.i Olehi sebabi itui seorangi 
pelatihi dituntuti untuki dapati bersikapi dani berperilakui yangi baiki sesuaii dengani norma-
normai yangi adai dii masyarakat (Ricky, 2020). Cabangi olahragai atletiki adalahi induki darii 
semuai cabangi olahraga,i dimanai keberadaannyai dapati dijadikani sebagaii indikasii terhadapi 
peningkatani prestasii dalami bidangi olahragai padai umumnya.i Berbagaii upayai telahi 
diterapkani untuki mencapaii hasili yangi lebihi baiki sertai untuki meningkatkani sebuahi 
prestasii (SABRIYANTI PUTRI & MINTARTO, 2019) 

Ototi adalahi sebuahi jaringani konektifi dalami tubuhi dengani tugasi utamanyai 
kontraksi.i Kontraksii ototi berfungsii untuki menggerakkani bagian-bagian tubuhi dani 
substansii dalami tubuh (Mustiadi, 2017). Poweri ototi tungkaii adalahi kemampuani ototi ataui 
sekelompoki otot-ototi tungkaii untuki melakukani kerjai ataui melawani bebani ataui tahanani 
dalami waktui yangi sesingkatsingkatnya.i Poweri ototi tungkaii dalami penelitiani inii 
dibedakani atasi poweri ototi tungkaii tinggii dani rendah,i diukuri dengani Verticali Poweri 
Jumpsi Testi (Karyono, 2016) 

Menuruti Wafani (dalami Santosa,i 2015)i Dayai ledaki (power)i adalahi salahi satui 
unsuri kondisii fisiki yangi dibutuhkani untuki hampiri semuai cabangi olahragai termasuki 
didalamnyai permainani sepaki bola.i Hali inii dapati dipahamii karenai dayai ledaki tersebuti 
mengandungi unsuri geraki eksplosif,i sedangkani gerakani inii dibutuhkani dalami aktivitasi 
olahragai berprestasi. Menuruti Novitai (dalami Lututi &i Maksum,i 2012)i Dayai ledaki adalahi 
kemampuani ototi ataui sekelompoki ototi seseorangi untuki mempergunakani kekuatani 
maksimali yangi dikerahkani dalami waktui yangi sependekpendeknyai ataui sesingkat-
singkatnya. 

Menuruti i Setiawani (Ridwan, 2020)i ,i kondisii fisiki adalahi satui kesatuani utuhi i darii 
i komponen-i komponeni yangi tidaki dapati dipisahkani begitui saja,i baiki peningkatani 
maupuni pemeliharaannya.i Artinyai bahwai dii dalami usahai peningkatani kondisii fisik,i makai 
seluruhi komponeni tersebuti harusi dikembangkan.i Kondisii fisiki merupakani suatui 
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persyaratani yangi harusi dimilikii olehi seorangi atleti dii dalami meningkatkani dani 
mengembangkani prestasii olahragai yangi optimal,i sehinggai segenapi kondisii fisiknyai harusi 
dikembangkani dani ditingkatkani i sesuaii dengani ciri,i karakteristik,i dani kebutuhani masing-
masingi cabangi olahraga. 
 

Pemberiani metodei ABCi Runningi bertujuani untuki meningkatkani kekuatani ototi 
kaki,i memperbaikii tekniki dasari dalami berlarii dani memperbaikii motoriki pesertai didik.i 
Pembelajarani tekniki larii jaraki pendeki dengani metodei ABCi Runningi merupakani latihani 
tekniki dasari untuki memperkuati kekuatani ototi dani memperbaikii geraki dasari pesertai 
didiki (Agari et al., 2019) 

 
Metode 
 Menurutii Sugiyonoii (ii dalamii Pradanaii etii al.,ii 2018)ii Desainii penelitianii yangii 
digunakanii dalamii penelitianii iniii ialahii pretest posttestii controlii groupii design.ii Dalamii 
desainii iniii terdapatii duaii kelompokii yangii dipilihii secaraii random,ii kemudianii 
sebelumnyaii diberiii pretestii untukii mengetahuiii keadaanii awalii antaraii kelompokii 
eksperimenii danii kelompokii controlii yangii menyatakanii desainii penelitianii eksperimenii 
diantaranyaii adalahii Pretest-Posttestii Controlii Groupii Design’.ii Denganii menggunakanii 
desainii iniii kelompokii eksperimenii maupunii kontrolii memilikiii karakteristikii yangii sama,ii 
karenaii diambilii secaraii acakii (random)ii dariii populasiii yangii homogenii pula.ii Dalamii 
desainii iniii keduaii kelompokii terlebihii dahuluii diberiii tesii awalii (pretest)ii denganii tesii 
yangii sama.ii Kemudianii kelompokii eksperimenii diberiii perlakuanii khususii yaituii 
menggunakanii metodeii ABCii Running,ii sedangkanii kelompokii kontrolii hanyaii diberiii 
perlakuanii sepertiii pertemuanii biasa.ii Setelahii diberiii perlakuanii keduaii kelompokii diii tesii 
denganii tesii yangii samaii sebagaiii tesii akhirii (postes)ii hasilii keduaii tesii akhirii 
dibandingkanii demikianii jugaii ataraii hasilii tesii awalii denganii tesii akhirii padaii masing-
masingii kelompok. Instrumenii penelitianii adalahii alatii danii bahanii yangii diii gunakanii 
olehii penelitiii dalamii mengumpulkanii dataii penelitianii agarii pekerjaanyaii menjadiii lebihii 
mudah,ii baik,ii danii mudahii untukii diii olah.ii Instrumenii penelitianii adalahii “suatuii alatii 
yangii digunakanii untukii mengukurii fenomenaii alamii maupunii sosialii yangii diamatiii 
(Oliver, 2013). Sutrisnoii Hadiii menyatakanii (Tanzeh & Arikunto, 2004)ii Pemisahanii sampelii 
dilakukanii secaraii ordinalii pairing.ii Ordinalii pairingii adalahii pemisahanii sampelii yangii 
didasariii atasii kriteriumii ordinal. 
 

Verticalii Jumpii (lompatii vertikalii atauii loncatii tegak)ii adalahii tesii kebugaranii yangii 
sudahii umumii dilakukanii untukii menentukanii kekuatanii ototii kakiii atauii dayaii ledakii 
(explosiveii power)ii seorangii atlet.ii Tesii iniii seringii digunakanii olehii atletii profesional,ii 
terutamaii untukii mengetahuiii perkembanganii seorangii atletii selamaii pelatihan.ii Semakinii 
tinggiii lompatan,ii makaii semakinii kuatii ototii kaki/dayaii ledakii seorangii atletii (Karyono, 
2016). 

 
Tabel 1. Norma Penilaian Vertical Jump 

SKOR PRIA WANITA 

Excellent >70 >60 

Very good 61-70 51-60 

Above average 51-60 41-50 

Average 41-50 31-40 

Below Average 31-40 21-30 

Poor 21-30 11-20 

Very Poor <21 <11 
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Tabel 2 Desain Penelitian 
 

KELOMPOK PRETEST PERLAKUAN POSTTEST 

EKSPERIMEN (R) 

O¹ X O₂ 

KONTROL (R) 
O₃ - 

O₄ 

Keterangan : 
R  = Kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang diambil secara simple random sampling 
0₁ dan 0₃ = kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sama-sama diberikan pretest untuk 
mengetahui hasil awal 
X = Perlakuan menggunakan metode latihan ABC Running 
0₂ = post-test pada kelompok eksperimen setelah diberi perlakuan dengan menggunakan metode 
ABC Running 
0₄ = post-test pada kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan ABC Running 

 
Hasil Penelitian 

Menurut Sugiyonoii (Bruce, 2013)ii Setelahii data-dataii terkumpulii makaii langkahii 
selanjutnyaii adalahii menganalisaii data,ii jenisii dataii yangii diii kumpulkanii dalamii 
penelitianii iniii adalahii tesii Vertikalii Jump.ii “analisisii dataii adalahii prosesii menyusunii 
secaraii sistematisii dataii yangii diperolehii dariii hasilii wawancara,ii catatanii lapangan,ii danii 
dokumentasi,ii denganii caraii mengorganisasikanii dataii keii dalamii kategori,ii menjabarkanii 
keii dalamii unit-ii unit,ii melakukanii sintesa,ii menyusunii keii dalamii pola,ii memilihii manaii 
yangii pentingii danii yangii akanii dipelajari,ii danii membuatii kesimpulanii sehinggaii mudahii 
difahamiii olehii diriii sendiriii maupunii orangii lain”. 
 

Tabel 3. Hasil Pretes dan posttest kelompok eksperimen SPSS 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 
Pair 1 Pretest_X1 3,3000 10 ,48305 ,15275 

Postest_Y1 4,1000 10 ,56765 ,17951 

Berdasarkan dari table diatas dengan sampel sejumlah 10 siswa dengan nilai minimal adalah 3,1 
dan nilai maksimal 4,1 dan standrat deviasi pretest  0,48305 dan posttest 0,56765. 
 

Tabel 4. Hasil Pretes dan posttest kelompok kontrol SPSS 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 
Pair 1 Pretest 3.0000 10 .47140 .14907 

Posttest 3.1000 10 .56765 .17951 
 
Berdasarkan dari table diatas dengan sampel sejumlah 10 siswa dengan nilai minimal adalah 3,0 
dan nilai maksimal 3,1 dan standart deviasi pretest 0,47140 dan posttest 0,56765 
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A. Hasili Pengujiani Hipotesis 
Tekniki analisai datai menggunakani uji-t,i yaitui membandingkani nilaii rata-ratai darii 

hasili pretesti dani posttesti sebelumi dani sesudahi perlakuani dengani sampeli datai yangi 
sama.i Sebelumi uji-ti terlebihi dahului ujii normalitasi dani homogenitas.i Ujii normalitasi dani 
homogenitasi dii lakukani untuki mengetahuii hasili datai tersebuti berdistribusii normali dani 
homogeny.i Adapuni syaratnyai harusi reliablei dani valid.i Pengujiani realibilitasi dani validasii 
tesi menggunakani statistiki deskriptifi dengani SPSSi 22. 
1. Ujii Normalitas 

Pengujiani normalitasi menggunakani SPSSi 22.i Datai dikatakani berdistribusii ataui dii 
terimai jikai memilikii nilaii signifikani dibawahi ataui <0,05. 

 
Tabel 5. Uji normalitas kelompok eksperimen 

 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 
Unstandardiz
ed Residual 

N 10 
Normal Parametersa,b Mean ,0000000 

Std. Deviation ,41147560 
Most Extreme 
Differences 

Absolute ,436 
Positive ,209 
Negative -,436 

Test Statistic ,436 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,000c 
a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
c. Lilliefors Significance Correction. 

 
Berdasarkan  table di atas apabila nilai signifikansi kurang dari 0,05 maka data berdistribusi 
normal. Dari tabel diatas nilai signifikansi adalah 0,00 maka data distribusi normal. 

Tabel 6. Uji normalitas kelompok kontrol 
 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 
Unstandardiz
ed Residual 

N 10 
Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation .31622777 
Most Extreme 
Differences 

Absolute .524 
Positive .524 
Negative -.376 

Test Statistic .524 
Asymp. Sig. (2-tailed) .000c 
a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
c. Lilliefors Significance Correction. 

 
Berdasarkan table di atas apabila nilai signifikansi kurang dari 0,05 maka data berdistribusi 
normal. Dari tabel diatas nilai signifikansi adalah 0,00 maka data distribusi normal. 
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2. Uji Homogenitas 
  Tujuani darii ujii homogenitasi ialahi untuki mengujii kesamaani sampeli yaitui seragami 
ataui variani sampeli yangi dii ambili darii populasi.i Kriteriai darii homogenitasi ialahi jikai nilaii 
sigi <0,05i makai dii nyatakani homogenyi dani sebaliknya.i Hasili darii ujii homogenitasi inii 
dapati dii lihati padai tablei dii bawahi ini. 

 
Tabel 7. Uji homogenitas kelompok eksperimen 

ANOVA 

 
Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups 1.376 1 1.376 7.225 .028 
Within Groups 1.524 8 .190   
Total 2.900 9    

Berdasarkan tabel hasil homogenitas didapatkan sig sebesar 0,028, nilai tersebut lebih kecil dari 
0,05, maka hasil dari data tersebut adalah homogen. 
 

Tabel 8. Uji homogenitas kelompok kontrol 
ANOVA 

 
Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups 2,025 2 1,013 8,100 ,015 
Within Groups ,875 7 ,125   
Total 2,900 9    

 
Berdasarkan tabel hasil homogenitas didapatkan sig sebesar 0,015, nilai tersebut lebih kecil dari 
0,05, maka hasil dari data tersebut adalah homogen. 
 
3. Uji Hipotesis 
 Pengujiani hipotesisi dilakukani gunai mengetahuii penerimaani ataui penolakani darii 
hipotesisi yangi diajukan.i Ujii ujii hipotesisi menggunakani uji-ti (pairedi samplei t-test)i padai 
tarafi signifikansii kurangi darii 0,05.i Hasili darii ujiani hipotesisi uji-ti dapati dilihati sebagaii 
berikut. 

Tabel 9. Uji hipotesis kelompok eksperimen 

Paired Sample Test 
 t df Sig (2-tailed) 

Pair 1 pretest_X1 – 
Postest_Y1 

-6,000 9 ,000 

 
Berdasarkan hasil uji paired t test didapatkan sig sebesar 0,000. Nilai tersebut lebih kecil dari 
0,05, maka jika menggunakan metode latihan ABC Running dapat berpengaruh pada power otot 
tungkai. 

Tabel 10. Uji hipotesis kelompok kontrol 
 

Paired Sample Test 
 t df Sig (2-tailed) 

Pair 1 kontrol-
kontrol 

-1,000 9 ,343 
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Berdasarkan tabel paired sample test nilai sig yang didapatkan adalah 0,343. Nilai tersebut lebih 
besar dari 0,05, maka dapat dikatakan apabila tidak menggunakan metode ABC Running tidak 
berpengaruh  

 
Pembahasan  

Berdasarkanii deskripsiii dataii diii atas,ii makaii dapatii dikemukakanii jawabanii sesuaiii 
denganii rumusanii masalahii yangii telahii diajukanii sebelumnyaii yaituii ”Seberapaii besarii 
pengaruhii metodeii latihanii ABCii Runningii terhadapii powerii ototii tungkaiii padaii siswaii diii 
klubii atletikii paron”. 

Pertamaii yaituii ujiii normlaitas,ii berdasarkanii hasilii ujiii padaii tabelii diatasii padaii 
kelompokii eksperimenii apabilaii nilaiii signifikansiii kurangii dariii 0,05ii makaii dataii 
berdistribusiii normal.ii Dariii tabelii diatasii nilaiii signifikansiii adalahii 0,00ii makaii dataii 
distribusiii normal.ii Padaii kelompokii kontrolii Berdasarkanii tableii diii atasii apabilaii nilaiii 
signifikansiii kurangii dariii 0,05ii makaii dataii berdistribusiii normal.ii Dariii tabelii diatasii 
nilaiii signifikansiii adalahii 0,00ii makaii dataii distribusiii normal.ii Dariii ujiii kolmogrovii 
smirnovii didapatkanii dataii normal.ii Setelahii lolosii padaii ujiii normalitasii lanjutii denganii 
ujiii homogenitas.ii Diii dalamii ujiii homogenitasii ditemukanii tesii verticalii jumpii 
berdistribusiii homogenii sebabii padaii kelompokii eksperimenii Berdasarkanii tabelii hasilii 
homogenitasii didapatkanii sigii sebesarii 0,028,ii nilaiii tersebutii lebihii kecilii dariii 0,05,ii 
makaii hasilii dariii dataii tersebutii adalahii homogenii danii padaii kelompokii kontrolii 
Berdasarkanii tabelii hasilii homogenitasii didapatkanii sigii sebesarii 0,015,ii nilaiii tersebutii 
lebihii kecilii dariii 0,05,ii makaii hasilii dariii dataii tersebutii adalahii homogen.ii Setelahii lolosii 
padaii ujiii homogenitasii makaii kitaii lanjutii padaii uji-tii yaituii membandingkanii antaraii 
kelompokii treatmentii danii kelompokii kontrol.ii Untukii kelompokii treatmentii Berdasarkanii 
hasilii ujiii pairedii tii testii didapatkanii sigii sebesarii 0,000.ii Nilaiii tersebutii lebihii kecilii dariii 
0,05,ii makaii jikaii menggunakanii metodeii latihanii ABCii Runningii dapatii berpengaruhii 
padaii powerii ototii tungkai.ii Sedangkanii padaii kelompokii kontrol. 
Berdasarkanii tabelii pairedii sampleii testii nilaiii sigii yangii didapatkanii adalahii 0,343.ii Nilaiii 
tersebutii lebihii besarii dariii 0,05,ii makaii dapatii dikatakanii apabilaii tidakii menggunakanii 
metodeii abcii Runningii tidakii berpengaruh. 
 

Dengani demikiani Metodei ABCi Runningi inii dapati digunakani sebagaii salahi satui 
bentuki pelatihani untuki meningkatkani dayai ledaki ototi tungkaii padai beberapai cabangi 
olahragai yangi banyaki menggunakani dayai ledaki ototi tungkai. Berdasarkan hasil analisis dan 
pembahasan mengenai “Pengaruh Latihan ABC Running Terhadap Power Otot Tungkai  Pada 
NomorLari 200 Meter Di Klub Atletik Paron, maka dapat kita simpulkan sebagai berikut.  : 

1. Latihan ABC Running dapat meningkatkan power otot tungkai pada atlet di klub atletik 
paron 

2. Latihan ABC Running adalah salah satu metode yang tepat untuk meningkatkan power otot 
tungkai, karena gerakan-gerakannya dominan menggunakan otot tungkai dan dilakukan 
secara terukur dan terarah 

3. Latihan ABC Running bisa meningkatkan power otot tungkai jika di lakukan secara 
berkesinambungan dan terus menerus 

4. Berdasarkan penelitian yang relevan gerakan ABC Running juga dapat meningkatkan 
teknik dalam berlari 
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