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ABSTRACT 
 

Running speed is influenced by several factors such as muscle strength, muscle flexibility, muscle endurance, 
balance and reaction time. These physical components are equally important to provide because they are 
interconnected with one another to increase running speed. One effort to optimize running speed is pilates training 
and muscle strength training. This study aimed to analyze the effect of pilates training and strength training on 
recreational runners' 5 km running speed. The study was conducted for 6 weeks involving 32 runners in Jakarta, 
who were divided into treatment group I with pilates training and treatment group 2 with muscle strength training. 
This research was conducted at Cardea Physiotherapy, Jakarta using application measurement tools for runners 
that are commonly used (I-Watch, Strava, Polar, Garmin and Nike Run Club). Furthermore, data analysis was 
carried out using a paired sample t-test and obtained p <0.05 for each group. When the values of the two groups 
were compared using the independent sample t-test, the p value <0.05 was obtained. So it was concluded that 
pilates training and muscle strength training can increase the speed of running 5 km in recreational runners in 
Jakarta; which in this case pilates exercises give better results. 
Keywords: running sport; running speed; pilates exercises; muscle strength training 
  
 ABSTRAK  
 
Kecepatan lari dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti kekuatan otot, fleksibilitas otot, ketahanan otot, 
keseimbangan dan waktu reaksi. Komponen fisik tersebut sama pentingnya untuk diberikan karena saling 
berhubungan satu sama lain untuk meningkatkan kecepatan lari. Salah satu upaya untuk mengoptimalkan 
kecepatan lari adalah latihan pilates dan latihan kekuatan otot. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
pengaruh latihan pilates dan latihan kekuatan terhadap kecepatan lari 5 km pelari rekreasi. Penelitian dilakukan 
selama 6 minggu yang melibatkan 32 pelari yang berada di Jakarta, yang dibagi dalam kelompok perlakuan I 
dengan latihan pilates dan kelompok perlakuan 2 dengan latihan kekuatan otot. Penelitian ini dilakukan di Cardea 
Physiotherapy, Jakarta dengan menggunakan alat ukur aplikasi untuk pelari yang biasa digunakan (I-Watch, 
Strava, Polar, Garmin dan Nike Run Club). Selanjutnya dilakukan analisis data menggunakan paired sample t-
test dan didapatkan nilai p<0,05 untuk masing-masing kelompok. Ketika nilai dari kedua kelompok dibandingkan 
menggunakan independent sample t-test, didapatkan nilai p <0,05. Maka disimpulkan bahwa latihan pilates dan 
latihan kekuatan otot mampu meningkatkan kecepatan lari 5 km pada pelari rekreasi di Jakarta; yang dalam hal 
ini latihan pilates memberikan hasil yang lebih baik. 
Kata kunci: olahraga lari; kecepatan lari; latihan pilates; latihan kekuatan otot 
 
PENDAHULUAN  
 

Kesadaran akan kesehatan pada masa sekarang mulai meningkat, pentingnya memahami aspek aspek 
kesehatan bagi seseorang saat ini menjadikan sebuah kebutuhan utama untuk dapat meningkatkan kebugaran 
seseorang. Seiring dengan peningkatan kesadaran maka masyarakat memerlukan akses untuk melakukan 
peningkatan kebugaran salah satunya dengan olahraga. Olahraga bermacam-macam jenis dan tujuannya baik 
aerobik, peningkatan kekuatan, fleksibilitas dari umum hingga khusus. Olahraga lari juga menjadi minat 
masyarakat yang cukup tinggi hal ini dibuktikan banyaknya kegiatan lokal dan internasional yang diselenggarakan 
didalam negeri.(1-3) 

Olahraga lari membutuhkan komponen komponen dari fisik yang berguna untuk mengoptimalkan skill 
ataupun performance baik pada pelari rekreasi ataupun profesional. Komponen utama dalam olahraga lari adalah 
kecepatan lari. Kecepatan lari dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti kekuatan otot, fleksibilitas otot, ketahanan 
otot, keseimbangan dan waktu reaksi. Komponen fisik tersebut sama pentingnya untuk diberikan karena saling 
berhubungan satu sama lain untuk meningkatkan kecepatan lari.(4-6) 

Upaya yang bisa dilakukan untuk meningkatkan serta mengoptimalkan kekuatan dan fleksibilitas otot 
adalah dengan melakukan pilates exercise. Pilates excercise adalah salah satu jenis latihan low impact 
menggunakan metode peregangan atau stretching dan penguatan atau strengthening yang bertujuan meningkatkan 
daya tahan, kekuatan, dan fleksibilitas otot pelvis, abdominal, dan vertebra untuk stabilisasi tubuh baik pada posisi 
diam maupun bergerak.(1) 

Pada lari jarak pendek diperlukan pelatihan yang spesifik untuk lebih meningkatkan kecepatan. Sehingga 
untuk meningkatkan kecepatan lari ini perlu diberikan latihan yang spesifik salah satunya dengan pemberian 
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pelatihan kekuatan, yang dalam hal ini kekuatan otot tungkai karena aktivitas yang dilakukannya berupa olahraga 
lari. Peningkatan kecepatan melalui latihan kekuatan ini sangat efektif.(7) 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektifitas latihan pilates dan latihan kekuatan otot untuk 
meningkatkan kecepatan lari 5 km pada pelari rekekrasi; dan membandingkan efektifitas di antara kedua metode 
latihan tersebut. 
 
METODE 
 

Penelitian ini merupakan eksperimental dengan rancangan penelitian randomized pre and post test control 
group design yaitu membandingkan antara dua kelompok. Penelitian ini memiliki 32 sampel yang dihitung dengan 
rumus Pocock yang berasal dari populasi acak pelari rekreasi dengan dibagi 2 kelompok perlakuan. Kelompok I 
dengan perlakuan latihan pilates sebanyak 16 subjek dan kelompok II sebanyak 16 subjek dengan perlakuan 
latihan kekuatan. Latihan dilakukan selama 6 minggu dengan frekuensi 1 minggu sebanyak 3 kali di Cardea 
Physiotherapy Jakarta.  

Alat ukur yang digunakan berupa aplikasi umum yang digunakan pada gawai pribadi seperti I-Watch, 
Strava, Nike Run Club, Garmin dan Polar, kemudian dimasukan kedalam form untuk dapat dilakukan pencatatan. 
Selanjutnya dilakukan analisis data secara deskriptif berupa nilai numerik yang disajikan dalam tabel,(8-9) lalu pada 
masing-masing kelompok perlakuan dilakukan uji hipotesis menggunakan statistik parametrik yaitu paired 
sample t-test untuk mengetahui pengaruh masing-masing kelompok terhadap kecepatan lari, dan untuk 
mengetahui beda pengaruh dari kedua jenis latihan menggunakan independent sample t-test. 
 
HASIL 
 

Berdasarkan tabel 1 tentang hasil paired sample t-test, pada kelompok dengan latihan pilates didapatkan 
nilai p = 0,001, sehingga disimpulkan bahwa ada perbedaan kecepatan lari antara sebelum dan sesudah latihan, 
sehingga dapat dikatakan bahwa latihan pilates mampu meningkatkan kemampuan lari 5 km pada pelari rekreasi. 
Pada kelompok dengan latihan kekuatan otot didapatkan nilai p = 0,013, sehingga disimpulkan bahwa ada 
perbedaan kecepatan lari antara sebelum dan sesudah latihan, sehingga dapat dikatakan bahwa latihan kekuatan 
otot mampu meningkatkan kemampuan lari 5 km pada pelari rekreasi. 

Tabel 2 menunjukkan bahwa nilai p sebagai hasil uji perbandingan kecepatan lari di antara kedua kelompok 
adalah 0,039, maka diinterpretasikan bahwa ada perbedaan kecepatan lari antara pelari yang menjalani latihan 
pilates dan latihan kekuatan otot. Dalam hal ini perubahan kecepatan lari lebih baik pada kelompok dengan latihan 
pilates. 
 

Tabel 1. Analisis perbedaan kecepatan lari antara sebelum dan sesudah latihan 
 

Kelompok  Nilai p Nilai t 
Latihan pilates 0,001 4,144 

Latihan kekuatan otot 0,013 2,836 
 

Tabel 2. Analisis perbandingan kecepatan lari antara pelari dengan latihan pilates dan latihan kekuatan otot  
 

Kelompok Nilai p 
Latihan pilates dan latihan kekuatan otot 0,039 

 
 
PEMBAHASAN 

 
Pada penelitian didapatkan hasil bahwa terdapat pengaruh latihan pilates yang signifikan terhadap 

kecepatan lari pada pelari rekreasi. Hal ini sesuai dengan penelitian di mana hasil penelitian tersebut menunjukkan 
bahwa ada ada peningkatan signifikan tentang functional movements pada pelari rekreasi setelah diberikan 
intervensi latihan pilates selama 6 minggu.(5) Penelitian ini juga menunjukkan bahwa latihan pilates meningkatkan 
kontrol dinamis bagian pinggul dan lutut, dan dapat mengurangi tumpuan pada bagian depan tungkai bawah 
selama berlari, sehingga meningkatkan kontrol gerakan fungsional dan berpotensi mengurangi resiko dari RRI 
(Running Related Injury). Begitu pula didapatkan pengaruh latihan kekuatan otot yang signifikan terhadap 
kecepatan lari pelari rekreasi. Hal ini sesuai dengan hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang 
signifikan kekuatan otot tungkai dengan kecepatan lari 50 meter siswa(10). Selain itu penelitian lain menunjukkan 
hasil bahwa ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dengan hasil keterampilan lari jarak 
pendek.(1) Namun meskipun keduanya signifikan ketika dilakukan uji beda pengaruh didapatkan keduanya 
memiliki beda pengaruh yang signifikan, artinya latihan pilates memberikan hasil yang lebih baik ketimbang 
intervensi lain yaitu latihan kekuatan otot. 

Prinsip dalam latihan pilates mencakup dari centering, kontrol, mengalir, nafas, precision dan konsentrasi. 
Keenam prinsip latihan pilates tersebut merupakan faktor utama dalam mentukan kualitas latihan pilates. Saat 
melakukan latihan secara penuh dengan presisi mungkin akan memberikan hasil yang signifikan dalam waktu 
yang singkat dibandingkan dengan repetisi seperti banyak yang ditemukan pada olahraga lain. Selain latihan 
pilates, latihan kekuatan otot juga harus diperhatikan, di mana dalam olahraga kekuatan sangat diperlukan untuk 
mencapai hasil yang maksimal. Dalam hal ini, dengan kekuatan yang dikeluarkan pemain diharapkan mampu 
memberikan pengaruh yang baik dalam mencapai prestasi olahraga yang digelutinya. 
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KESIMPULAN 
 

Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa latihan pilates dan latihan kekuatan 
otot keduanya mampu meningkatkan kecepatan lari 5 km pada pelari rekreasi di Jakarta; yang dalam hal ini latihan 
pilates memberikan hasil yang lebih baik. 
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