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ABSTRAK

Yoni Praba Pangestu. 2023. Pengaruh Latihan ABC (Athletic Basic
Coordination) Running Terhadap Kecepatan Lari Jarak Pendek Atlet Klub Flash
Banyumas 2023. Skripsi, Pendidikan Jasmani. Fakultas Keguruan dan Ilmu
Pendidikan. Universitas Tunas Pembangunan. Pembimbing 1. Sunjoyo, S.Pd.,
M.Pd. II. Dr. Slamet Santoso, M.Pd.

Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Latihan ABC
(Athletic Basic Coordination) Running Terhadap Kecepatan Lari Jarak Pendek
Atlet Klub Flash Banyumas 2023.

Sesuai dengan tujuan penelitian ini metode yang digunakan adalah metode
penelitian kuantitatif dengan jumlah 20 atlet berusia 15 tahun sampai 18 tahun.
Metode pengumpulan data yang diperlukan untuk penelitian ini menggunakan
pretest dan posttest dengan jarak 100 meter dan menggunakan model latihan ABC
(Athletic Basic Coordination) Running dengan Teknik Angkling, Heel Butkick,
High Knee Up, Kicking dan Lompat Kijang.

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disimpulkan sebagai berikut; Ada
pengaruh latihan ABC (Athletic Basic Coordination) Running terhadap kecepatan
lari jarak pendek 100 meter pada atlet klub flash Banyumas tahun 2023 dengan
hasil pretest 13,444 detik dan posttest 13,00 detik dengan taraf kenaikan sebesar
0,444 detik dengan persentase peningkatan sebesar 3,3%. Dengan hasil tersebut
latthan menggunakan ABC (Athletic Basic Coordination) Running Running
dengan Teknik Angkling, Heel Butkick, High Knee Up, Kicking dan Lompat
Kijang cukup efektif untuk meningkatkan kecepatan lari jarak pendek pada Atlet
Klub Flash Banyumas Tahun 2023.

Kata Kunci : Pengaruh Latihan, ABC Running dan Kecepatan Lari
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ABSTRACT

Yoni Praba Pangestu. 2023. The Effect of ABC (Athletic Basic Coordination)
Running training on the speed of short distance running at Athlete Flash Club
Banyumas 2023. Thesis. Physical Education. Teacher Training and Education
Fakultas. Tunas Pembangunan University. Advisor 1. Sunjoyo, S.Pd., M.Pd. IL
Dr. Slamet Santoso, M.Pd.

The purpose of this study was to determine The Effect of ABC (Athletic
Basic Coordination) Running Exercise on the short Distance Running Speed of
Athlete Flash Club Banyumas

According to research objectives the method used is quantitative research
methods with 20 athletes aged between 15 year until 18 year. Data collection
methods needed for this study using pretest and posttest with distance 100 meters
and using training ABC (Athletic Basic Coordination) Running with technique
Angkling, Heel Butkick, High Knee Up, Kicking and Kijang Jump.

Based on the result of this study the following conclusions are obtained;
There is an effect of ABC (Athletic Basic Coordination) Running Training on The
Speed of running a short distance 100 meters on Club Flash Banyumas Athletes
with a pretest result of 13.444 seconds and posttest of 13,00 with an increase rate
of 0,444seconds with a percentage 3,3%. With these result training Angkling,
Heel Butkick, Hihg Knee Up, Kicking and Kijang jump techniques is very effective
in increasing Short Distance Running Speed on Club Flash Banyumas Athletes
2023.

Keyword:Training Effect, ABC Running and Running Speed
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