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PENGARUH LATIHAN RUNNING ABC TERHADAP HASIL 

KECEPATAN LARI JARAK 100 METER PADA ATLET PELAJAR 

BATURAJA RUNNER CLUB (BRC) 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan terutama 

peningkatan kecepatan lari 100 meter pada atlet pelajar Baturaja Runner Club. 

Penelitan ini merupakan penelitian kuantitatif yang menggunakan desain 

penelitian quasy eksperimen (eksperimen semu). Penelitian ini menggunakan 

rancangan penelitian pre eksperimental dengan one grup pretest posttest design. 

Hasil penelitian dari 30 sampel data yang diambil pada Atlet Pelajar Baturaja 

Runner Club. Dari data pretest didapatkan waktu tercepat sebesar 15,20 detik, 

waktu terlambar sebesar 17,15 detik, rentangan sebesar 1,95, rata-rata 16,32, 

simpangan baku 38,48, dan kemiringan kurva 0.012. Dari data posttest didapatkan 

waktu tercepat sebesar 15,10 detik, waktu terlambat sebesar 17,10, rentangan 

sebesar 2, rata-rata 16,25, simpangan baku 38,15, dam kemiringan kurva sebesar 

0.01. Berdasarkan hasil analisis data, ada pengaruh yang signifikan latihan 

running abc terhadap hasil kecepatan lari 100 meter pada atlet Baturaja Runner 

Club dengan t hitung sebesar 5,516 t tabel 2.045, nilai signifikansi 0.000 0.05 dan 

dengan persentase peningkatan 34,03%. Disimpulkan bahwa ada perbedaan rata-

rata antara hasil latihan pretest dengan posttest yang artinya ada pengaruh latihan 

running ABC terhadap hasil kecepatan lari 100 meter pada Atlet Baturaja Runner 

Club. 

Kata Kunci : Latihan Running ABC, Kecepatan Lari Jarak 100 Meter, Baturaja 

Runner Club. 
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THE EFECTS OF RUNNING ABC TRAINING ON THE RESULT OF 

RUNNING SPEED OF 100 METERS IN BATURAJA RUNNER CLUB 

ATHLETES 

ABSTRACT 

This research aims to determine the increase, especially the increase in 100 

meter running speed in Baturaja student athletes Runners Club. This research is 

quantitative research that uses a quasi-experimental research design. This 

research uses a research design pre-experimental with one group pretest posttest 

design.  Research results from 30 data samples taken from Baturaja Student 

Athletes Runners Club. From data initial test The fastest time was 15.20 seconds, 

the slowest time was 17.15 seconds, the range was 1.95, the average was 16.32, 

the standard deviation was 38.48, and the slope of the curve was 0.012.  From the 

posttest data, the fastest time was 15.10 seconds, the late time was 17.10, the 

range was 2, the average was 16.25, the standard deviation was 38.15, and the 

slope of the curve was 0.01.  Based on the results of data analysis, there is a 

significant influence of ABC running training on the results of 100 meter running 

speed in Baturaja Runner Club athletes with a calculated t of 5.516 t table of 

2.045, a significance value of 0.000 - 0.05 and with an increase percentage of 

34.03%. It was concluded that there was an average difference between the 

results of the pretest and posttest training, which means that there was an 

influence of ABC running training on the results of the 100 meter running speed 

in Baturaja Athletes.  Runners Club. 

Keywords : Running ABC Training, Running Speed Of 100 Meters, Baturaja 

Runner Club 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1.Latar Belakang 

Lari merupakan olahraga dasar yang dapat dilakukan dari berbagai kalangan 

usia, baik dari anak anak, remaja, dewasa, bahkan lanjut usia. Lari atau biasanya 

di sebut atletik merupakan aktivitas jasmani atau latihan jasmani yang didalamnya 

berisikan gerak alamiah seperti jalan, lari, lompat dan lempar (Santika et al., 

2020).  Olahraga lari berkembang di masyarakat luas, banyak perlombaan atau 

kompetisi yang telah dilaksanakan dari berbagai daerah maupun nasional. Atletik 

merupakan suatu cabang olahraga tingkat regional maupun internasional, karena 

atletik merupakan cabang olahraga yang terbagi dalam beberapa nomor 

pertandingan, salah satunya adalah nomor lari jarak pendek atau yang dikenal 

dengan istilah lari sprint (Rizal et al., 2022). 

Lari sprint menurut (Murdiansyah, 2023) adalah olahraga yang 

memperlombakan waktu, di mana setiap pelari yang disebut dengan sprinter 

berusaha menempuh jarak dengan waktu yang sesingkat singkatnya. Dalam 

cabang olahraga atletik, jika berlatih bersungguh sungguh seseorang akan 

mencapai hasil yang baik, salah satu cabang atletik yang dilombakan dalam 

kejuaran adalah lari 100 meter. Dalam pengertian sederhana, seorang pelari cepat 

harus memperoleh kecepatan tinggi dalam waktu sesingkat mungkin agar berhasil 

dalam perlombaan. Menurut (Fransiska et al., 2021) lari sprint adalah perlombaan 

lari yang semua peserta berlari dengan kecepatan penuh dengan menempuh jarak 

100 meter. 

Menurut Dikdik (Suweman et al., 2023) teknik lari dapat diajarkan dengan 

memperkenalkan kunci keterampilan yang berkaitan dengan unsur semua lomba 

lari sprint, yaitu: reaksi, akserelasi, kecepatan maksimum dan pemeliharaan 

kecepatan maksimum. Ada banyak metode yang bisa dipakai untuk melatih di 

diantaranya yaitu memakai metode latihan Running ABC, Running dalam arti 

yaitu lari dan istilah ABC yaitu acceleration Balance Cordination. Running ABC 

merupakan salah satu latihan dasar yang harus dilakukan oleh atlit karena sudah 

mencakup seluruh latihan gerak tungkai untuk melatih kecepatan dalam berlari 
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khususnya lari jarak 100 meter (Thosin Waskita et al., 2022). 

Menurut (Hidayat & Witarsyah, 2020) kecepatan adalah kemampuan 

untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat singkatnya. Seseorang 

yang mempunyai kecepatan akan lebih efektif untuk melakukan kinerjanya selain 

mengetahui komponen hakikat kita juga perlu diberikan latihan kecepatan, 

mengetahui dimana terjadinya kecepatan, mengetahui program dan metode serta 

bentuk latihan untuk meningkatkan kecepatan. Untuk mengembangkan kecepatan 

maka skill harus dipraktekan secara teratur dengan kecepatan gerak maksimum 

atau mendekati maksimum. Kecepatan lari maksimum, dikembangkan dengan 

berlari di atas jarak jarak pendek dengan sekuat tenaga. 

Latihan berasal dari kata “training” adalah proses melakukan kegiatan 

olahraga yang telah direncanakan secara sistematis dan terstruktur dalam jangka 

waktu yang lama untuk meningkatkan kemampuan gerak yang baik dari segi fisik, 

teknik, taktik, dan mental untuk menunjang keberhasilan siswa atau atlet dalam 

memperoleh prestasi olahraga yang maksimal. Latihan atau training juga diartikan 

sesuatu yang berulang ulang dan semangkin lama bebanya semangkin bertambah 

(Pranata & Kumaat, 2022). 

Berdasarkan hasil observasi yang telah dilakukan pada atlet pelajar 

Baturaja Runner Club (BRC), didapatkan bahwa masih banyak atlet yang belum 

terampil dalam melakukan lari jarak 100 meter sehingga atlet tersebut belum 

mampu menghasilkan lari yang maksimal pada kecepatan lari jarak 100 meter dan 

setelah dicari alasan dan masalah yang terjadi, peneliti dapat sedikit menguraikan 

beberapa faktor penyebab diantaranya : teknik lari yang baik masih belum 

dikuasai, gerakan belum terkoordinasi, kurangnya latihan otot tungkai serta 

kurangnya jam latihan. Dengan demikian, peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian pembelajaran lari jarak 100 meter dengan judul “Pengaruh Latihan 

Running ABC terhadap Hasil Kecepatan Lari Jarak 100 Meter pada Atlet Pelajar 

Baturaja Runner Club (BRC)”. 
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1.2 Permasalahan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan oleh peneliti, maka dapat di 

identifikasikan beberapa masalah yaitu : 

1. Teknik lari yang baik masih belum dikuasai oleh atlet 

2. Masih banyaknya gerakan koordinasi kaki dan tangan atlet yang belum 

maksimal 

1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan permasalahan penelitian di atas, maka batasan masalah dalam 

penelitian ini yaitu pengaruh latihan running ABC terhadap hasil kecepatan lari 

jarak 100 meter pada atlet Baturaja Runner Club (BRC). 

1.4 Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu Apakah latihan running ABC 

berpengaruh terhadap hasil kecepatan lari jarak 100 meter pada atlet Baturaja 

Runner Club (BRC) ? 

1.5 Tujuan Penelitian 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 

Running ABC terhadap hasil kecepatan lari jarak 100 meter pada atlet Baturaja 

Runner Club (BRC). 

1.6 Manfaat Penelitian 

1. Bagi pemain, diharapkan dapat memberikan manfaat untuk meningkatkan 

kemampuan kecepatan lari pada jarak 100 meter 

2. Bagi pelatih, diharapkan dapat memberikan manfaat untuk menambah 

variasi dalam melatih sepakbola 

3. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan informasi dari penelitian ini dapat 

digunakan sebagai referensi untuk mengembangkan penelitian yang 

berkaitan dengan judul penelitian ini agar dapat memperoleh hasil yang 

lebih optimal 
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