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Abstrak, Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah latihan Runing ABC menggunakan unifikasi dapat meningkatkan lari 50 meter pada Mahasiswa FIO Universitas Negeri Jakarta, Metode: metode Penelitian ini menggunakan eksperimen dengan memberikan perlakuan yang berbeda terhadap dua kelompok, menggunakan pemberian metode unifikasi dan latihan Runing ABC dengan metode konvensional, Teknik Pengambilan Sample berjumlah 60 mahasiswa FIO UNJ, teknik yang digunakan dalam pengambilan sampel adalah purposive sampling. 30 orang sebagai sampel dari populasi. Hasil analisis tes awal dan tes akhir dengan mengunakan Metode Latihan Konvensional diperoleh rata-rata deviasi (MD) =0,0073 Simpangan baku (SD) = 0,1013 dan standar kesalahan mean (SEMD)=0,027  hasil tersebut menghasilkan Thitung = 0,2708 , sedangkan Ttabel pada derajat kebebasan (dk) = N-1 = 14 dan dengan taraf signifikasi = 5% diperoleh nilai kritis Ttabel = 2,144. Dengan demikian nilai Thitung < Ttabel maka Ho diterima dan H1 ditolak, Hasil analisis tes awal dan tes akhir mengunakan Metode Latihan Unifikasi diperoleh rata-rata deviasi (MD) =0,295 Simpangan baku (SD) = 0,284 dan standar kesalahan mean (SEMD)=0,075  hasil tersebut menghasilkan Thitung = 3,997 , sedangkan Ttabel pada derajat kebebasan (dk) = N-1 = 14 dan dengan taraf signifikasi = 5% diperoleh nilai kritis Ttabel = 2,144. Dengan demikian nilai Thitung > Ttabel maka Ho ditolak dan H1 diterima, Dari hasil penelitian yang dilakukan Latihan dengan metode Unifikasi lebih memiliki pengaruh yang signifikan terhadap hasil test dibandingkan latihan menggunakan metode konvensional. 
Kata Kunci : Latihan Kordinasi Running ABC, Unifikasi, Lari 50 Meter
PENDAHULUAN 


Lari 50 meter dikategorikan kedalam lari jarak pendek, yang memiliki jarak tempuh sepanjang 50 meter dari garis start hingga garis finish. Nomor ini merupakan nomor yang paling bergengsi diantara nomor-nomor lainya, persaingan di nomor ini sangat ketat dibandingkan dengan nomor – nomor lainya. Lari jarak pendek adalah lari yang menempuh jarak antara 50 m sampai dengan jarak 400 m. oleh karena itu kebutuhan utama untuk lari jarak pendek adalah kecepatan.

Running ABC merupakan suatu aktivitas berupa latihan untuk menyempurnakan dari pada gerakkan tungkai serta dalam rangka melatih teknik lari khususnya lari jarak pendek (sprint), Dalam cabang atletik istilah ini lazim dinamakan Running ABC, karena merupakan gerakan-gerakan dasar lari. Running maksudnya adalah lari, dan istilah ABC belum diketahui secara pasti kepanjangannya, ada sumber yang mengatakan abc merupakan permulaan dari rangkaian huruf alfabetis, abc (acceleration Balance Cordination), atlletic Basic Cordination, ability balance coordination. Latihan Running ABC pada hakekatnya adalah latihan koordinasi kecepatan. Pada dasarnya latihan ini merupakan suatu pemanasan badan yang mempengaruhi kesiapan otot cepat, sehingga suhu badan dan kontraksi kecepatan otot sangat mempengaruhi gerak optimum dalam olahraga. Latihan koordinasi kecepatan ini akan berpengaruh pada perubahan dalam otot rangka yang sangat dominan dalam penggunaan sistem energi dari badan.
GERAKAN KORDINASI RUN ABC
1. Ankling
    Gerakan Angkling adalah gerakan tungkai jinjit maju kedepan dengan bola kaki sebagai tumpuan tungkai kiri dan kanan serta lengan melakukan ayunan bergantian. Gerakan Angkling memberikan dasar untuk membuat telapak kaki mendarat secara simetris, sangat baik untuk meningkatkan keseimbangan tubuh.

2. Single Knee Up

Gerakan single knee up adalah gerakan melangkah ke depan di mana satu lutut diangkat dan bersama-sama dengan kaki/tungkai bawah membentuk sudut kira-kira 70°-85° sementara kaki tumpu lurus dan bertumpu pada bola kaki.

3. Knee Up 

Gerakan knee up adalah gerakan melangkah ke depan di mana lutut diangkat bergantian dengan kaki/tungkai bawah membentuk sudut kira-kira 70°-85° sementara kaki tumpu lurus dan bertumpu pada bola kaki.

4. Gerakan Combination

Gerakan kombinasi dimulai dengan melakukan dua siklus gerakan ankling disusul dengan sekali gerakan single knee up. Anda dapat mulai melakukan gerakannya dengan kaki kiri atau kaki kanan lebih dulu; bila gerakan kombinasi dimulai dengan kaki kiri memulai gerakan ankling, maka gerakan knee up mulai dengan kaki yang sama.

5. Kicking

Gambaran umum gerakan kicking adalah seperti orang menendang bola yang digantung setinggi matakakinya. Tapi, kaki yang digunakan untuk menendang tidak mengambil ancang-ancang ke belakang dan kaki bawah serta kaki atas dari kaki yang menendang lurus ke depan membentuk sudut kira-kira 45° dengan kaki tumpu.
6. Hell But Kick (Hell Flick)
Gambaran umum gerakan ini adalah seperti orang berlari namun tumit lebih diangkat ke belakang untuk mengenai bokong. Dengan melatih gerakan ini, sendi dan otot-otot lutut, yaitu otot peroneus longus, otot gastroknemius, otot ekstensor digitorum longus, otot soleus, menjadi lebih lentur serta otot paha depan (tendon rektus femoris) dan otot-otot paha belakang (otot glutens maximus, otot adduktor, otot paha medial, dan otot paha medial) menjadi lebih kokoh, selain tentu saja otot-otot di pergelangan kaki dan anggota tubuh lainya mendapatkan imbas yang sama.

7. 
Touch bounding (skiping)
Gambaran umum skipping di sini adalah melakukan lompatan ke depan dengan menggunakan kedua kaki sebagai tolakkan, dan ketika di udara salah satu kaki ditekuk membentuk sudut 90 derajat dan mendarat dengan kaki lainnya.

8.  
Hopping
Gambaran umum hopping adalah melompat ke depan seperti skipping di mana kedua tungkai berada di udara dan salah satu darinya diangkat melangkah ke depan. Latihan ini akan menguatkan otot tungkai dan otot kaki yang nantinya berperpengaruh pada kekuatan melontarkan tubuh dan selanjutnya dapat meningkatkan ketinggian serta jarak lompatan.
9.  
Bounding (Kijang)
Nama gerakan ini berarti melompat dengan kaki bergantian  dengan lompatan- gerakan arah horisontal (kedepan). Tapi, lompatan yang akan dilatih dan dan dikuasai ini memiliki beberapa kekhasan yang membuatnya berbeda dari gerakan melompat secara umum atau gerak-gerak lain yang sudah dipaparkan.
METODE

Metode Penelitian menggunakan eksperimen dengan cara memberikan perlakuan yang berbeda terhadap dua kelompok, dan mengetahui pengaruh setiap variabel bebas terhadap variabel terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan daya kekuatan dengan menggunakan pemberian dengan metode unifikasi dan latihan Runing ABC dengan metode konvensional. Sedangkan variable terikat dalam penelitian ini adalah lari 50 meter yang dilakukan oleh mahasiswa FIO UNJ

HASIL PENELITIAN
Data hasil penelitian diperoleh dari tes awal dan tes akhir pada Mahasiswa FIO UNJ
Tabel 1. Data Tes Mahasiswa dengan latihan Konvensional
	No 
	Nama 
	Waktu 

	
	
	Tes Awal
	Tes akhir

	1
	Rangga AM 
	6.9
	6.97

	2
	Danang Jaya 
	6.92
	6.9

	3
	Ramadhani 
	6.97
	6.99

	4
	Rizki 
	6.98
	6.99

	5
	Erdo R
	7.09
	7.08

	6
	M. Rido
	7.08
	7.09

	7
	Rausan A
	7.23
	7.2

	8
	Ikhwan S
	7.23
	7.24

	9
	M. Hafizd
	7.27
	7.24

	10
	M.Naufal
	7.27
	7.25

	11
	Gunawan S
	7.34
	7.31

	12
	M. Agustian
	7.41
	7.39

	13
	Ahmad O
	7.48
	7.5

	14
	Yehezkiel
	7.67
	7.59

	15
	Ghazi
	7.8
	7.79

	 Ƹ 
	108.64
	108.53


Sumber: Hasil Pengolahan Data

Tabel 2. Data Tes Mahasiswa dengan Latihan Unifikasi
	No. 
	Nama 
	Waktu

	
	
	Tes Awal 
	Tes Akhir 

	1
	Fadillah Ashari
	6.79
	6.55

	2
	M. Tiza S
	7.00
	6.78

	3
	Bayu Munandar
	7.04
	6.84

	4
	M. Heru Wardana
	7.05
	6.68


	5
	Rony Hermawan
	7.08
	6.89

	6
	Ardianto Wisnu 
	7.08
	6.67

	7
	Pito Purnama
	7.18
	6.92

	8
	Laurensius 
	7.23
	7.02

	9
	Calvin Valentino 
	7.28
	7.03

	10
	Agung Haryanto 
	7.29
	7.05

	11
	Ikhlashul HW
	7.33
	7.05

	12
	M. Hasan Maulid
	7.53
	7.07

	13
	Ahmad Kurniawan
	7.62
	7.32

	14
	Abdul arif
	7.64
	7.13

	15
	Mahardika Risdy 
	7.82
	7.53

	 Ƹ 
	108.96
	104.53


Sumber: Hasil Pengolahan Data
Hasil Tes Lari 50 meter dengan latihan metode Konvensional.

Data Pada tes awal kelompok Latihan Metode Konvensional dari rentangan nilai dari hasil terendah 11 kali dan tertinggi 23 kali, jumlah skor total 335 dan skor rata-rata 16,75 sedangkan setelah diberi perlakuan selama 15 kali pertemuan dengan latihan konvensional, maka diperoleh dengan rentangan nilai dari hasil terendah 17 dan hasil tertinggi 28 jumlah skor total 458 dan skor rata-rata 22,9. selain itu dari penjabaran hasil lemparan yang diperoleh yaitu hasil prestasi dibawah rata-rata 8 mahasiswa (40%) dan diatas rata-rata 12 mahasiswa (60%). 
Hasil Tes Lari 50 meter dengan latihan metode Unifikasi

Data pada tes awal kelompok Latihan Metode unifikasi dari rentangan nilai dari hasil terendah 11 dan tertinggii 23. jumlah skor total 307 dan skor rata-rata 15.35. sedangkan setelah Mahasiswa diberi perlakuan selama 15 kali pertemuan dengan Latihan Metode Unifikasi, maka diperoleh dengan rentangan nilai dari hasil terendah 28 dan hasil tertinggi 40. jumlah skor total 657 dan skor rata-rata 32.85. selain dari penjabaran hasil lemparan yang diperoleh yaitu hasil prestasi dibawah rata-rata = 10 mahasiswa (50%) dan diatas rata-rata 10 mahasiswa (50%).

Hasil Tes Awal dan tes akhir latihan dengan Metode Konvensional 
Data yang sudah diperoleh selanjutnya dianalisis untuk uji hipotesis yang diajukan. Hasil analisis tes awal dan tes akhir dengan mengunakan Metode Latihan Konvensional diperoleh rata-rata deviasi (MD) =0,0073 Simpangan baku (SD) = 0,1013 dan standar kesalahan mean (SEMD)=0,027  hasil tersebut menghasilkan Thitung = 0,2708 , sedangkan Ttabel pada derajat kebebasan (dk) = N-1 = 14 dan dengan taraf signifikasi = 5% diperoleh nilai kritis Ttabel = 2,144. Dengan demikian nilai Thitung < Ttabel maka Ho diterima dan H1 ditolak, berarti tidak adanya peningkatan yang berarti dari hasil Latihan dengan metode Konvensional. 

Hasil Tes Awal dan tes akhir latihan dengan Metode Unifikasi 
Data yang sudah diperoleh selanjutnya dianalisis untuk uji hipotesis yang diajukan. Hasil analisis tes awal dan tes akhir dengan mengunakan Metode Latihan Unifikasi diperoleh rata-rata deviasi (MD) = 0,295 Simpangan baku (SD) = 0,284 dan standar kesalahan mean (SEMD)= 0,075  hasil tersebut menghasilkan Thitung= 3,997, sedangkan Ttabel pada derajat kebebasan (dk)= N-1 = 14 dan dengan taraf signifikasi= 5% diperoleh nilai kritis Ttabel = 2,144. Dengan demikian nilai Thitung > Ttabel maka Ho ditolak dan H1 diterima, berarti adanya peningkatan yang berarti dari hasil Latihan dengan metode Unifikasi.

Hasil Tes akhir latihan dengan Metode Konvensional dan Latihan Medote Unifikasi 
Dari data yang ada dari hasil tes akhir kelompok Metode Latihan dumble arm drive dan Metode Latihan elastic band arm drive diperoleh nilai Thitung = 2,891, sedangkan Ttabel pada derajat kebebasan (dk) = (N1+N)-2 = 28 dan dengan taraf signifikasi = 5% diperoleh nilai kritis Ttabel = 2,045. Dengan demikian nilai Thitung > Ttabel maka Ho ditolak dan H1 diterima, berarti adanya peningkatan yang berarti dari kedua metode latihan tersebut.

KESIMPULAN

Berdasarkan analisa data, maka dapat disimpulkan 
1. Metode Latihan Konvensional tidak memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan hasil tes Lari 50 meter

2. Metode Latihan Unifikasi  memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan hasil tes Lari 50 meter. 

3. Metode latihan Unifikasi  berpengaruh lebih baik dari pada metode latihan Konvensional terhadap peningkatan hasil tes Lari 50 meter pada Mahasiswa FIO UNJ. 
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