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Abstrak 
Permasalahan utama dalam penelitian ini adalah belum optimalnya kemampuan lari 60 meter 
mahasiswa prodi Pendidikan Jasmani Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas 
Tanjungpura diduga karena pengaruh teknik berlari yang tidak tepat serta kemampuan fisik yang 
kurang mendukung. Tujuan penelitian ini untuk meningkatkan kemampuan lari 60 meter dengan 
latihan athletic basic coordination. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pra-
eksperimental. Adapun sampel penelitian menggunakan mahasiswa program studi Pendidikan Jasmani 
Universitas Tanjungpura. Teknik pengampilan sampel digunakan purposive sampling dengan kreteria 
sampel memiliki teknik dasar lari 60 meter dan kemampuan power otot tungkai yang rendah, 
sehingga didapat 20 sampel penelitian yang relevan. Analisis data menggunakan uji-t (uji hipotesis) 
dengan prasyarat uji normalitas dan uji homogenitas. Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan 
bahwa t hitung lebih besar dari pada t tabel atau 11,18>2,16 yang berarti terdapat pengaruh latihan 
athletic basic coordination terhadap kemampuan lari 60 meter pada mahasiswa program studi 
Pendidikan Jasmani Universitas Tanjungpura. 
Kata Kunci: athletic basic coordination, kemampuan lari, 60 meter 

 

Abstract 
The main problem in this research is the 60-meter running ability of students of the Physical Education 
Study Program, Faculty of Teacher Training and Education, Tanjungpura University, which is thought to 
be caused by the influence of inappropriate and less supportive running techniques. physical abilities. The 
purpose of this study was to improve the ability to run 60 meters with basic athletic coordination 
training. This research uses an experimental method with a pre-experimental design. The research 
sample used the Physical Education student study program at the University of Tanjungpura. The 
sampling technique used was purposive sampling with the sample criteria having the basic technique of 
running 60 meters and low leg muscle strength, to obtain 20 relevant research samples. Data analysis 
used a t-test (hypothesis test) with the prerequisite for normality test and homogeneity test. Based on the 
results of data analysis, it shows that it is greater than t table or 11.18> 2.16, which means that there is an 
effect of basic coordination of athletic training on the ability to run 60 meters in Physical Education study 
program students. , Tanjungpura University. 
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PENDAHULUAN 

Salah satu cabang olahraga individu yang populer adalah atletik, tidak hanya sebatas 

sebagai olahraga prestasi, atletik juga masuk dalam kurikulum pendidikan di Indonesia 
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sebagai upaya memperbaiki kualitas gerak dasar dari peserta didik. Atletik sebagai cabang 

olahraga tertua didunia sudah sepantasnya menjadi ibu dari setiap cabang olahraga 

(Triansyah, 2020).  Implementasi dari cabang olahraga atletik yang terdiri dari banyak 

gerakan seperti gerakan berjalan, berlari, melompat dan melempar  merupakan  kunci dasar 

pengalaman gerak yang harus dimiliki pada anak-anak ataupun remaja secara komprehensif 

(Sidik, 2017).  Pengalaman gerak tersebut jika dilatih dengan tepat dan berkelanjutan tentu 

akan memberikan kontribusi bagi kemampuan gerak dasar yang baik dan diperlukan pada 

setiap cabang olahraga. Sebagai contoh kemampuan berlari yang baik tentu harus dimiliki 

setiap anak terlebih lagi bagi seorang atlet. Lari yang secara terminologi adalah 

memaksimalkan frekuensi langkah dipercepat sehingga pada aktivitas tersebut terdapat 

kecenderungan posisi badan melayang atau pada saat berlari paling tidak hanya satu kaki 

yang menyentuh permukaan tanah (Purnomo & Dapan, 2011). Hampir disetiap cabang 

olahraga yang predominan menggunakan sistem energi anaerobik memerlukan kualitas lari 

yang baik atau lebih dalam memerlukan kelincahan yang baik, yang artinya lari diperlukan 

sebagai dasar bagi kondisi fisik atlet untuk mencapai performa terbaik dalam berolahraga.  

Aktivitas berlari sangat erat dengan efek anaerobik dan aerobik yang tinggi, mampu 

memperkuat pembuluh/otot jantung sehingga memperlancar jalannya darah keseluruh 

tubuh, selain itu daya tahan tubuh juga akan meningkat, serta lemak dan kolesterol menjadi 

berkurang (Suharjana, 2013). Dalam olahraga prestasi lari identik dengan kecepatan yang 

sangat diperlukan untuk mempersiapkan kondisi umum tubuh atau general anatomical pada 

bagian kecepatan sehingga lebih lanjut dapat dijadikan dasar untuk melatih kelincahan atlet 

dan mendorong ambang rangsang laktat sehingga atlet tidak mudah mengalami kelelahan 

karena kelelahan yang cepat terjadi akan berdampak buruk pada penampilan atlet pada 

cabang olahraga apapun. Seperti penelitian yang dihasilkan oleh (Rusdiana, 2020), bahwa 

kelelahan yang terjadi dalam permainan bulu tangkis berpengaruh pada perubahan 

kinematika gerak pada saat overhead jumping smash. Artinya kelelahan fisik yang terjadi 

dapat mengakibatkan menurunnya peforma atlet, sehingga disarankan untuk melalukan 

latihan yang dapat meningkatkan power atlet itu sendiri yang tentunya dapat mendorong 

ambang rangsang laktat agar tidak mudah lelah. Lari juga berkontribusi untuk meningkatkan 

kondisi aerobik atlet, terutama jika lari yang dilakukan dengan durasi yang lama sehingga 

aktivitas tersebut akan meningkatkan daya tahan jantung dan otot atlet yang akan 

berpengaruh langsung pada sistem energi aerobik. Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan 

bahwa pentingnya meningkatkan kemampuan lari sebagai upaya untuk mendorong atau 

meningkatkan kemampuan fisik yang diperlukan dalam mencapai performa terbaik pada saat 

berolahraga. 

Kemampuan seseorang dalam berlari dapat didukung oleh beberapa faktor diantaranya 

kapasitas fisik seperti kekuatan otot dan daya tahan vascular. Kecepatan dan akselerasi 

adalah komponen penting dari sebagian besar olahraga, ada berbagai cara untuk melatihnya, 

diantaranya latihan beban atau dikenal dengan istilah metode resisted dan assisted digunakan 

dalam program pelatihan untuk meningkatkan kinerja (Leyva, Wong, & Brown, 2017). Selain 

itu faktor teknik dasar juga memberikan kontribusi terhadap kemampuan berlari, melatih 

teknik dasar berlari dapat dilakukan dengan latihan yang berulang dengan jarak 40 meter 

(Tønnessen, Shalfawi, Haugen, & Enoksen, 2011). Latihan untuk memperbaiki teknik lari 

jarak pendek sekaligus meningkatkan kapasitas fisik dapat dilakukan dengan metode latihan 
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athletic basic coordination atau lebih dikenal dengan abc running drill. Istilah abc running drill 

sebenarnya lebih diutamakan pada gerak lari yang bervariasi dan disusun berdasarkan 

sistematika berbagai bentuk gerakan kaki dari yang mudah ke yang sukar (Brown & Ferrigno, 

2014). Oleh sebab itu proses latihan perlu direncanankan secara optimal agar dapat 

memenuhi tujuan dan harapan yang akan dicapai dalam hasil yang baik. 

Pengembangan kekuatan otot dan kompetensi keterampilan motorik yang sinergis 

merupakan pusat pengembangan atletik jangka panjang (Radnor et al., 2020). Latihan lari 

jarak pendek dengan abc running drill merupakan latihan teknik dasar untuk memperkuat 

kekuatan otot dan memperbaiki gerak dasar, kekuatan otot dan teknik dasar berlari akan 

berpengaruh terhadap hasil lari 60 meter (Henriksen, Stambulova, & Roessler, 2010). 

Sehingga penting sekali memperhatikan kedua hal tersebut untuk meningkatkan penampilan 

dalam berlari. Kecepatan adalah keterampilan yang ditentukan oleh jenis serat otot dan 

karakteristik bawaan selain itu faktor pelatihan berkontribusi sebagian untuk perbaikannya. 

Koordinasi antara efektivitas aktif intramuskuler dan intermuskuler pada gerak sangat 

penting dalam perkembangan linier kecepatan (Bilge, Caglar, & Saavedra, 2020). Dengan 

demikian dapat disimpulkan untuk memperbaiki kecepatan maka diperlukan latihan 

koordinasi yang tepat sehingga mampu melibatkan kondisi fisiologis tubuh dengan mekanika 

gerak yang tepat sehingga memberikan kontribusi pada kecepatan berlari.  

Latihan abc running drill yang dilakukan dengan perencanaan terukur akan memberikan 

dampak perubahan yang signifikan dikarenakan latihan tersebut selain melatih koordinasi 

gerak juga berdampak pada peningkatan kapasitas fisik yang akan mendukung performa 

dalam berlari, seperti meningkatkan power otot tungkai, daya tahan otot dan kekuatan otot. 

Penelitian yang relevan dilakukan (Sobarna, Hambali, Sutiswo, & Sunarsi, 2020) bahwa 

latihan dengan abc running mempunyai pengaruh yang signifikan dibandingkan dengan 

latihan tanpa abc running terhadap kemampuan sprint peserta didik SMA 3 Subang. Penelitian 

lainnya (Setyantoko, Widiastuti, & Hernawan, 2019) menghasilkan bahwa model latihan lari 

abc berbasis permainan cukup efektif untuk meningkatkan kecepatan lari 30 meter pada usia 

atlet 6 – 12 tahun. Dalam penelitian ini yang dilakukan selain memberikan latihan dengan abc 

running drill terdapat tambahan adanya intervensi gerak melalui pemberian stimulus 

visualisasi rekaman video abc running drill dan gerakan lari yang seharusnya dilakukan. 

Sehingga dengan tambahan pemberian video dapat mempercepat perbaikan kualitas teknik 

dasar dalam berlari.   

Penelitian dilakukan dengan mempertimbangkan subjek penelitian yang memiliki 

kualitas teknik dasar berlari yang rendah dan kondisi fisik yang lemah, sehingga hasil 

penelitian dapat memberikan kontribusi terhadap perbaikan kualitas teknik dasar yang baik. 

Perbaikan tersebut terjadi melalui peningkatan koordinasi gerak sehingga teknik lari yang 

dilakukan lebih efisien dan efektif. Selain itu juga kontribusi terhadap kondisi fisik, seperti 

meningkatkan power otot tungkai dan daya tahan otot dengan pengulangan latihan yang 

dilakukan sehingga mampu menambah kemampuan dalam lari 60 meter. Pentingnya gerakan 

yang benar dalam lari jarak pendek (sprint) menjadikan gerakan lari lebih efisien dan dapat 

mengurangi tenaga yang terbuang sia-sia pada saat berlari akibat teknik berlari yang salah 

(Brown & Ferrigno, 2014). Dari uraian tersebut penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan lari 60 meter dengan cara memberikan latihan abc running drill yang 

dikombinasikan dengan latihan visualiasi. 
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METODE 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen. Secara umum metode 

penelitian eksperimen diartikan sebagai penelitian yang melihat dan meneliti adanya akibat 

setelah subyek diberikan perlakuan pada variabel bebas. Desain penelitian yang digunakan 

adalah Pre-Experimental Design dengan rancangan yaitu One Group Pretest-Posttest. Lebih 

jelas dapat dilihat pada tabel 1. Populasi dan sampel peneliti adalah mahasiswa prodi 

Pendidikan Jasmani FKIP Universitas Tanjungpura, teknik pengambilan sampel dengan 

purposive sampling atau teknik pengambilan sampel dengan menentukan kriteria tertentu 

(Sugiyono, 2014). Adapun kriteria yang ditetapkan adalah dengan memperhatikan teknik 

dasar lari 60 meter dan kemampuan power otot tungkai yang rendah, sehingga didapat 

jumlah sampel sebanyak 20 mahasiswa. Subjek selanjutnya akan diberikan program latihan 

yang terukur dan terencana dengan bentuk latihan abc running drill yang dikombinasi dengan 

latihan visualisasi. Bentuk latihan abc running drill dalam penelitian ini adalah angkling, 

skipping, high-knee, shape of high-knees skipps, straight-leg shuffle, butt-kickers, cross step-over 

running. Latihan visualisasi diberikan sebagai supplement latihan yang di berikan diawal sesi 

latihan, dengan cara menayangkan video teknik berlari yang benar pada penelitian ini 

digunakan video sprint Usain Bolt dan Lalu Muhammad Zohri. 

 

Tabel 1. Desain One Group Pretest-Posttest 
Pretest Perlakuan Posttest 
O1 X O2 
Sumber: (Sugiyono, 2014)    

 

Teknik pengumpulan data digunakan tes dan pengukuran dengan instrument tes lari 60 

meter. Selanjutnya analisis data menggunakan uji parametrik rumus t-tes dengan prasyarat 

uji normalitas dan uji homogenitas. 

 

HASIL 

Uji Normalitas 

Uji prasyarat analisis data digunakan uji normalitas dengan menggunakan rumus 

perhitungan chi kuadrat (x2) data yang digunakan adalah data pretest dan posttest dengan 

hasil menunjukan data pretest x2hitung=2,46 dan data posttest dengan hasil perhitungan x2tabel = 

2,80. Adapun data hasil perhitungan selengkapnya ada pada tabel 2 berikut: 

 

 

Kriteria pengujian jika nilai x2hitung < x2tabel maka data berdistribusi normal. Dalam 

perhitungan ditemukan data pretest x2hitung = 2,46, selanjutnya dibandingkan dengan x2tabel = 

5,991, jadi dapat dikatakan data pretest x2hitung < x2tabel, maka dapat disimpulkan bahwa data 

prestest berdistribusi normal. Selanjutnya dilakukan perhitungan pada data posttest dengan 

hasil perhitungan x2tabel = 2,80 dan x2tabel = 5,991. Jadi dapat dikatakan data posttest x2hitung < 

Tabel 2. Deskripsi Data Uji Normalitas 

Tes Sampel   Rata- rata x2hitung x2tabel Keterangan 

Pretest 20 5,55 2,46 5,991 Normal 

Postest 20 12,65 2,80 5,991 Normal 
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x2tabel, maka dapat disimpulkan data posttest berdistribusi normal. Dengan demikian untuk 

perhitungan uji normalitas data pretest dan posttest disimpulkan berdistribusi normal. 

Uji Homogenitas 

Uji prasyarat selanjutnya adalah uji homogenitas untuk memastikan bahwa 

populasi/sampel yang diukur homogen pada penelitian ini digunakan adalah uji Fisher (uji F) 

dengan hasil Fhitung=1,02. Adapun data selengkapnya pada tabel 3, sebagai berikut: 

 

 
Kriteria pengujian, data dikatakan homogen jika nilai Fhitung < Ftabel. Selanjutnya dilihat 

dari data yang diperoleh di atas nilai Fhitung sebesar 1,02 lebih kecil jika dibandingkan dengan 

Ftable sebesar 2,16 atau Fhitung (1,02) < Ftabel (2,16) dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 

data Homogen.  

Uji Pengaruh 

Setelah data dipastikan berdistribusi normal dan homogen maka perhitungan 

dilanjutkan dengan melakukan uji pengaruh parametrik dengan uji signifikansi taraf 5%. 

Adapun kriteria perhitungan jika thitung > ttabel maka terdapat pengaruh yang signifikan dari 

variable yang diukur. Adapun perhitungan yang digunakan telah mengubah data kecepatan 

lari dengan penilaian berdasarkan rumus tscore, untuk data selengkapnya dapat dilihat pada 

tabel 4 berikut: 
 

Tabel 4. Data Uji Pengaruh 

Tes Mean t score thitung dk ttabel Keterangan 

Pretest 14,78 
11,18 19 2,16 Terdapat pengaruh 

Postest 19 

 

Dilihat dari tabel 4, nilai thitung > ttabel atau 11,18 > 2,16. Berdasarkan kriteria penarikan 

kesimpulan maka dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan abc running drill 

terhadap kemampuan lari 60 meter pada mahasiswa prodi Pendidikan Jasmani FKIP Untan. 

Adapun pengaruh yang dihasilkan sebesar 22%. Lebih lanjut ditampilkan pada gambar 1 

diagram rata-rata perhitungan kecepatan kemampuan lari 60 meter setelah dikonversi 

menggunakan tscore 

 
Gambar 1. Diagram rata-rata kemampuan lari 60 meter (t score) 

0

10

20

Rata-rata

14,78 
19 

Pretest Posttest

Tabel 3. Deskripsi Data Uji Homogenitas 

Tes Jumlah Sampel Varians Fhitung Ftabel  Keterangan 

Pretest 20 7,2 
1,02 2,16 Homogen 

Postest 20 7,36 
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PEMBAHASAN 

Kecepatan merupakan komponen fisik yang diperlukan hampir pada setiap cabang 

olahraga, terlebih olahraga yang memiliki karakteritik intensitas tinggi. Oleh karena itu 

kecepatan merupakan komponen fisik yang harus dilatihkan agar mendukung penampilan 

pada olahraga tersebut. Melatih kecepatan (speed) umumnya dilakukan setelah atlet dilatih 

daya tahan (endurance) dan kekuatannya (strength). Dengan dasar kekuatan dan daya tahan 

yang dimiliki atlet atau atlet memiliki kapasitas aerobik yang baik maka melatih kecepatan 

akan lebih mudah untuk dilakukan, latihan dengan meningkatkan ambang rangsang 

anaerobik sehingga atlet tidak mudah mengalami kelelahan atau dengan kata lain pada saat 

berlari fase kecepatan maksimal akan lama durasinya sebelum atlet mengalami kelelahan 

(Sukadiyanto & Muluk, 2011; Triansyah & Haetami, 2020). Bentuk latihan yang dapat 

digunakan untuk mencapai tujuan tersebut adalah abc running drill yang dapat meningkatkan 

kondisi fisik (kebugaran), kemampuan koordinasi dan mobilitas yang diartikulasikan secara 

bersama dengan melakukan gerakan berulang-ulang (Čillík & Willwéber, 2018). Sehingga 

dapat dikatakan latihan dengan metode abc running drill relevan untuk diterapkan sebagai 

upaya meningkatkan kecepatan/kemampuan lari. 

Peak performance (penampilan terbaik) berhubungan dengan kondisi fisik dan 

teknik/gerak dasar yang baik. Gerakan yang dilakukan dengan efisiensi dapat berdampak 

pada pengeluaran energi yang tepat dan membuat tubuh tidak mudah lelah, sehingga 

berdampak pada performa atlet (Brewer, 2017). Latihan yang dilakukan secara teratur dan 

terukur merupakan kunci utama untuk meningkatkan penampilan dalam olahraga. Latihan 

membangun kondisi fisik secara umum dan spesifik sehingga modal awal sebagai atlet sudah 

dimiliki, selanjutnya latihan juga membentuk psikis olahragawan agar terbangun mental 

tanding yang diharapkan dan latihan juga mengembangkan dan menyempurnakan strategi 

dan taktik bertanding yang diperlukan untuk penampilan terbaik pada saat kompetisi. Untuk 

meningkatkan kondisi fisik terutama komponen kecepatan perlu diperhatikan keterlatihan 

dan usia latihan, dan faktor lain yang perlu menjadi perhatian juga adalah karakteristik 

bawaan/jenis serabut otot yang dimiliki atlet, untuk jenis otot serabut putih berkontribusi 

pada kecepatan (Freeman, 2015).  

Latihan yang memiliki karakteristik high impact akan berkontribusi langsung pada 

kinerja kecepatan, namun perlu juga diperhatikan lamanya latihan atau sesi latihan.  Seperti 

penelitian yang dilakukan (Beato, Bianchi, Coratella, Merlini, & Drust, 2018), melalui latihan 

plyometric selama sesi latihan yang dilakukan kurang dari 8 minggu mampu memberikan 

beberapa peningkatan yang berarti dalam parameter lompat dan kecepatan pada pemain 

sepak bola elit namun perubahan yang terjadi tergolong kecil. Selain itu ladder drill dan SAQ 

yang dilakukan selama 8 minggu dengan 3 sesi setiap minggunya terbukti mampu 

meningkatkan kecepatan dan kelincahan pemain bulu tangkis (Chandrakumar & Ramesh, 

2015). Dari hasil penelitian di atas dapat disimpulkan bahwa latihan fisik yang berhubungan 

dengan power, agility, strength jika dilatih dengan waktu yang cukup minimal 8 minggu 

terbukti dapat meningkatkan kecepatan.  

Latihan pendukung lainya yang dapat meningkatkan kemampuan atlit adalah dengan 

teknik visualisasi. Visualisasi merupakan teknik yang dapat digunakan untuk membantu atlet 

mengatasi kecemasan dalam berolahraga dan sangat erat hubungannya dengan latihan mental 

untuk meningkatkan performa serta kemampuan gerak olahraga (Newmark, 2012). 



Journal of Sport Education (JOPE), 3 (2) 2021 - 81 
Andika Triansyah 

 

ISSN 2654-4474 (Print), ISSN 2654-9069 (Online) 

Dibeberapa penelitian teleh terbukti pelatihan mental atau mindful sport performance 

enhancement (MSPE) training dapat meingkatkan performa olahraga. Penelitian (Glass, 

Spears, Perskaudas, & Kaufman, 2019; Mistretta et al., 2017), menghasilkan bahwa MSPE pada 

atlet perguruan tinggi olahraga melaporkan mendapatkan manfaat psikologis baik dalam 

olahraga maupun kehidupan sehari-hari seperti releksasi, kecemasan, mental toughness, and 

self-awareness secara keseluruhan menyampaikan pengalaman positif dan melaporkan 

manfaat yang sama terhadap kinerja olahraga.  Salah satu bentuk latihan psikologi adalah 

dengan visualisasi atau imagery training, dengan mengamati video sebelum latihan inti 

diharapkan dapat memberikan sumbangan terhadap kemampuan berlari. Latihan abc running 

drill dengan mengkombinasikan visualisasi akan memaksimalkan potensi bawaan yang ada 

dengan kemampuan fisik, teknik dan mental atlet. Beberapa penelitian yang relevan seperti 

(Akbar, Priambodo, & Jannah, 2019) terdapat pengaruh yang signifikan latihan imagery dan 

tingkat konsentrasi terhadap peningkatan keterampilan lay up shoot bola basket pada peserta 

didik SMAN 1 Menganti Gresik. Selanjutnya penelitian (Susiono & Hernawan, 2020) metode 

unifikasi yang memperkenalkan gerak dasar running abc yang baik, efisien dan hormonis 

sehingga mampu mendiskripsikan kesalahan gerak dasar yang sering dilakukan mahasiswa 

saat latihan. Penelitian (Wulandari & Jannah, 2018), hasil penelitian yang dilakukan 

menunjukkan ada pengaruh PETTLEP Imagery terhadap efikasi diri atlet lari 100 meter 

perorangan, atlet menyadari pentingnya aspek psikologis dalam meningkatkan performa 

latihan dan menghadapi perlombaan selain itu perasaan siap menghadapi proses latihan dan 

merasa lebih yakin dengan kemampuan untuk bisa menjalani latihan berat. 

Latihan abc running drill yang dilakukan pada penelitian ini bervariasi dengan bentuk 

gerakan angkling, skipping, high-knee, shape of high-knees skipps, straight-leg shuffle, butt-

kickers, cross step-over running. Latihan dilakukan selama 8 minggu dengan 3 sesi latihan 

seminggu dan waktu latihan inti selama 60 menit. Di setiap sesi latihan selalu diawali dengan 

latihan visualisasi/imagery untuk mempersiapkan diri dan memberikan gambaran terhadap 

teknik gerakan yang harus dipelajari. Pengulangan-pengulangan yang dilakukan selama 

latihan membentuk koordinasi gerak dasar kecepatan sehingga teknik berlari menjadi lebih 

baik. Pengulangan yang dilakukan dengan memperhatikan intensitas dan volume latihan yang 

tepat (prinsip latihan overload) memberikan kontribusi terhadap meningkatknya kondisi 

fisik, selain itu upaya memperbaiki teknik dasar dengan menanamkan pemahaman teknik 

dasar berlari yang benar melalui visualisasi atau memutarkan video sebelum latihan inti 

dimulai dengan harapan terbentuknya citra (imagery) terhadap gerakan yang seharusnya 

dilakukan. Hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian yang telah dilakukan (Robin et 

al., 2011) tentang dampak dari motor imagery mampu meningkatkan kemampuan akurasi 

pengembalian servis pemain tenis lapangan, setelah latihan selama 48 jam jika dibandingkan 

dengan pemain yang tidak mendapat perlakuan motor imagery. Pencitraan terhadap gerak 

yang benar dan dilakukan berulang-ulang akan memberikan rekaman memori di otak bawah 

sadar atau terciptanya gerakan otomatisasi. Sehingga dari hasil penelitian ini dapat 

disampaikan bahwa latihan abc running drill dengan pendekatan visualisasi berpengaruh 

terhadap kemampuan lari 60 meter. Hal tersebut dapat dilihat rata-rata kemampuan lari 

setelah dilakukan perhitungan dengan t-score yang menunjukan pada data pretest skor 14,78 

dan data posttest skor 19 atau memberikan pengaruh sebesar 22%.  
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SIMPULAN 

Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh athletic basic 

coordination (abc running drill) terhadap kemampuan lari 60 meter pada mahasiswa prodi 

Pendidikan Jasmani. Adapun pengaruh tersebut disebabkan oleh perbaikan teknik dasar lari 

60 meter mahasiswa, meningkatnya kemampuan fisik mahasiswa dan citra diri. Temuan 

penelitian menghasilkan abc running drill memperbaiki koordinasi antara efektivitas aktif 

intramuskuler dan intermuskuler pada gerak dasar yang penting dalam peningkatan 

kecepatan lari 60 meter, sementara teknik visualisasi mengintervensi citra positif terhadap 

kemampuan diri yang dimiliki sehingga kemampuan berlari 60 meter mahasiswa mengalami 

peningkatan. 
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