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The effect of Low intensity leg muscle power training on the sprint running of athletic

extracurricular students of MAN 1 Bogor

Abstract

This study aims to determine the effect of leg muscle power on the sprint running of MAN |
Bogor extracurricular students. This study uses the one group pretest-posttest experimental
method. The population of this research is the extracurricular students of MAN | Bogor. The
sampling technique used is a cluster random sampling technique of 10 people. The results of
this study is a leg muscle power test using a Sprint running. The average result of the Sprint
running test was 14,03 pretest and 12,835 posttest. The difference between pretest and
postiest Sprint running is 1,193. Data procesing from this research is that there is a
significant effect of leg muscle power training on sprint running for athletic extracurricular
students at MAN 1 Bogor.

Keyword : leg muscle power, sprint running, pylometric, Low Intensity



ABSTRAK

Rahmat Adi Wicaksono. Skripsi ini berjudul *Pengaruh Latihan Power Otot
Tungkai Low Intensity Terhadap Lari Sprint Ekstrakulikuler Atletik Madrasah
Aliyah Negeri | Bogor™. Program Studi Pendidikan Jasmani Fakultas Keguruan
dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam *’45"" Bekasi.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Power Otot Tungkai
terhadap Lari Sprint siswa Ekstrakulikuler Atletik MAN 1 Bogor. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah cksperimen dengan desain one-group
pretest-posttest. Populasi ini menggunakan siswa Ekstrakulikuler Atletik MAN |
Bogor. Pengambilan sampel dengan menggunakan teknik cluster random
sampling. Dengan teknik tersebut maka jumlah sampel di dapat yaitu sebanyak 10
siswa dari ekstrakulikuler atletik.

Data yang diperoleh dari hasil tes Power Otot Tungkai siswa ekstrakulikuler
atletik MAN 1 Bogor. Menunjukan hasil rata-rata pretest 14,03 dan hasil posttest
12,835 dan untuk selisih hasil Lari Sprint antara pretest dan posttest sebesar 1,193

Penclitian ini menyimpulkan, berdasarkan analisis pengolahan data, maka
dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh yang signifikan latihan power otot
tungkai terhadap lari sprint siswa ckstrakulikuler atletik MAN | Bogor.

Kata kunci : Power Otot Tungkai, Lari Sprint, Pylometrik, Low Intensity
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