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ABSTRAK 

  

Sofyan Manahumbing. NIM : 832413020. “Pengaruh Latihan Running 

ABC Terhadap Kecepatan Lari Jarak Pendek 60 Meter Pada Olahraga Atletik 

Kelas Olahraga SMP Negeri 8 Gorontalo”. Skripsi, Jurusan Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga, Fakultas Olahraga Dan Kesehatan (FOK), Universitas 

Negeri Gorontalo (UNG). Pembimbing 1 Dra. Nurhayati Liputo, M.Pd dan 

Pembimbing 2 Dr. Hartono Hadjarati, M.Pd. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan running 

abc terhadap kecepatan lari jarak pendek 60 meter pada olahraga atletik kelas 

olahraga SMP Negeri 8 Gorontalo. 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis yang telah dilakukan, maka dapat 

dikatakan bahwa hipotesis pada penelitian ini dapat diterima. Sampel pada 

penelitian ini berjumlah 20 orang. Dari hasil tes awal X1 dilakukan analisis 

diperoleh nilai rata-rata 10.833, nilai varians 1.12, dan nilai standar deviasi 1.05. 

Sedangkan hasil penelitian tes akhir X2 dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 

10.82, nilai varians 1.13, dan nilai standar deviasi 1.06. 

 Berdasarkan hasil perhitungan diperoleh t observasi = 9.86 dari tabel nilai 

t atau t tabel pada alfa α = 0.05 ; dk = n-1 (20-1 = 19) diperoleh harga t tabel = 

1.73. Dengan demikian t obsevasi lebih besar dari pada t tabel, kriteria pengujian 

mengatakan bahwa tolak Ho jika t observasi (to) > (tt), oleh karena itu Hipotesis 

alternative Ha dapat diterima atau terdapat Pengaruh Latihan Running ABC 

Terhadap Kecepatan Lari Jarak Pendek 60 Meter Pada Olahraga Atletik Kelas 

Olahraga SMP Negeri 8 Gorontalo. 

 

Kata kunci : Latihan Running ABC dan Lari Jarak Pendek 60 Meter 

  

 

 

 

 



ABSTRACT 

Sofyan Manahumbing. NIM: 832413020. "The Effect of ABC Running 

Exercise on Speed Running Speed 60 Meter At Sports Athletics Class Sports SMP 

Negeri 8 Gorontalo". Thesis, Department of Sport Coaching Education, Faculty of 

Sport And Health (FOK), State University of Gorontalo (UNG). Supervisor 1 Dra. 

Nurhayati Liputo, M.Pd and mentor 2 Dr. Hartono Hadjarati, M.Pd. 

The purpose of this study is to determine the effect of running abc exercise 

on the speed of a short 60 meter sprint on sports athletics class sport SMP Negeri 

8 Gorontalo. 

Based on the results of testing the hypothesis that has been done, it can be 

said that the hypothesis in this study can be accepted. The sample in this study 

amounted to 20 people. From the initial test results X1 analysis is obtained an 

average value of 10.833, the value of variance 1.12, and the standard deviation 

value 1.05. While the results of the final test of X2 conducted analysis obtained an 

average value of 10.82, the value of variance 1.13, and the standard deviation 

value 1.06. 

Based on the calculation results obtained t observation = 9.86 from table t 

or t table on alpha α = 0.05; dk = n-1 (20-1 = 19) obtained price t table = 1.73. 

Thus the t obsevation is greater than t table, the testing criterion says that reject 

Ho if t observation (to)> (tt), therefore alternative Hypothesis Ha can be accepted 

or there is Effect of Running ABC Exercise on Speed Running Speed 60 Meter At 

Sports Athletics Class Sports SMP Negeri 8 Gorontalo.  

 

Keywords : ABC Running Exercise and Short Running Distance 60 Meters 

  



MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

 

“Allah kan meninggikan derajat orang - orang  yang  beriman diantaramu 

dan orang - orang  yang  diberilmu pengetahuan beberapa derajat” 

( Q.S Al – Mujaadillah : 11 ) 

 

Jika diantara sebuah kemungkinan telah kau pilih satu kemungkinan  yang  paling 

mungkin dan kemungkinan itu masih jauh dari logika atau akal sehat, maka itu 

adalah sebuah kebenaran dan sebuah kebenaran harus dibuktikan dengan 

keprofesionalan  yang  dimiliki (SOFYAN MANAHUMBING) 

 

Kupersembahkan karya ini wujud dharma baktiku kepada orang-orang yang 

kusayangi dan kucintai, terutama kedua orang tuaku yang teramat kucintai Ayah 

(Samsudin Manahumbing) & Ibu (Walidja Madundang) yang begitu sabar dan 

tabah dalam mengasuh dan membesarkanku, menyayangiku, membimbingku 

dengan penuh kasih sayang dan beribu nasehat, membiayai pendidikanku dan 

selalu mendoakanku demi keberhasilan masa depanku. Untuk saudaraku (Tri 

Ambarwati Manahumbing, Tri Yuliana Manahumbing, Trisnawati Manahumbing, 

Sutadjri Sari Ramadhan Manahumbing) yang selalu menjadi motivasiku dalam 

menyelesaikan studi ini. 
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