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ABSTRACT  

One of the sports most loved by people in the world is football. The basic techniques that a soccer player needs 

to have are kicking, stopping, dribbling, heading and grabbing the ball. One of the basic techniques that is very 

influential in the game of soccer is dribbling the ball. When dribbling the ball you need speed so you can run from 

one end of the field to the other in a very short time. Therefore, providing regular physical training and technique 

in training will determine the quality of speed. This research aims to find out how shuttle run training affects the 

speed of soccer athletes at the ADS Tangerang academy. This type of research uses Pre-Experimental Design 

with a One-Group Pretest-Posttest Design model. The research results showed that the p-value was <0.001, which 

showed that providing the shuttle run training intervention had an effect on increasing speed in soccer athletes at 

the ADS Tangerang academy. 
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ABSTRAK 

Salah satu cabang olahraga yang paling di gemari oleh masyarakat di dunia adalah sepak bola. Teknik dasar yang 

perlu dimiliki oleh pemain sepak bola adalah teknik menendang, menghentikan, menggiring, menyundul dan 

merampas bola. Salah satu teknik dasar yang sangat berpengaruh dalam permainan sepak bola adalah menggiring 

bola. Dalam menggiring bola di perlukan nya kecepatan agar dapat berlari dari ujung lapangan ke ujung lapangan 

lainnya dalam waktu yang sangat singkat. Maka dari itu pemberian latihan fisik yang teratur dan teknik dalam 

latihan akan menentukan kualitas kecepatan. Penelitian ini bertujan untuk mengetahui bagaimana pengaruh 

latihan shuttle run terhadap kecepatan pada atlet sepak bola di academy ADS Tangerang. Jenis penelitian ini 

menggunakan Pre-Experimental Design dengan model desain One-Group Pretest-Posttest Design. Hasil 

penelitian didapatkan p-value <0,001 yang menunjukan bahwa pemberian intervensi latihan shuttle run 

berpengaruh terhadap peningkatan kecepata pada atlet sepak bola di academy ADS Tangerang. 
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INTRODUCTION  

Olahraga adalah aktivitas fisik yang dibutuhkan oleh semua orang untuk menjaga 

kesehatan fisik dan mental. Olahraga dapat dilakukan baik di dalam maupun di luar ruangan, 

sehingga olahraga juga dapat digunakan untuk bersosialisasi dengan orang lain (Fanny, 2021). 

Sepak bola adalah salah satu olahraga paling populer di dunia. Permainan ini dapat dimainkan 

oleh semua orang dan dapat dilakukan sebagai rekreasi atau pada klub. Ada banyak keuntungan 

dari mengadakan turnamen, liga, dan kompetisi di tingkat nasional dan internasional, yang 

menarik penggemar sepak bola untuk menyaksikan pertandingan. (Antoro, 2020).   
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Sepak bola adalah olahraga yang sangat umum di Amerika Serikat dengan lebih dari 

60.000 atlet perguruan tinggi dan 1 juta atlet sekolah menengah berpartisipasi pada tahun 2005 

(Feeley, 2008). Hampir 20 juta orang di dunia turut bermain aktif di dalam dunia sepak bola. 

Olahraga ini melibatkan 250 juta praktisi di lebih dari 200 negara (Periard, 2013). Salah satu 

olahraga paling diminati dan terkenal di dunia termasuk di Indonesia adalah sepak bola. 90,8 

% mayoritas penduduk Indonesia tahu olaraga sepak bola, dari yang tahu ini peminat sepak 

bola di Indonesia memiliki hasil persentase sebesar 46,7% mengalahkan bulutangkis sebesar 

18,8% dan voli sebesar 12,4% (Pradiksa, 2017). Hal ini mendasari bahwa rata-rata penduduk 

Indonesia menyukai sepakbola. 

Teknik dasar yang perlu dimiliki oleh pemain sepak bola adalah teknik menendang, 

menghentikan, menggiring, menyundul dan merampas bola. Salah satu teknik dasar yang 

sangat berpengaruh dalam permainan sepak bola adalah menggiring bola. Menggiring bola 

adalah teknik dasar yang harus di kuasai oleh setiap pemain sepak bola karena semua pemain 

sepak bola harus dapat mengontrol bola sambil begerak, berdiri atau bersiap mengoper atau 

menembak (Mielke, 2013 dikutip dalam Shabih, 2021). Dalam peningkatan kecepatan pada 

permainan sepak bola, diperlukannya kemampuan koordinasi gerak, fisik, taktik dan mental. 

Teknik dasar harus benar-benar dikuasai dan dipelajari sejak awal untuk dapat 

mengembangkan mutu permainan sepak bola (Daryanto, 2015). Semakin baik kondisi fisik 

seorang pemain akan berpengaruh terhadap penerapan teknik dan taktik baik itu secara individu 

maupun tim, komponen fisik diatas tentunya harus dilatih dengan baik tanpa meninggalkan 

komponen fisik yang lain. 

Kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam mengerjakan gerakan bersinambungan 

dengan bentuk yang sama dalam waktu sesingkat singkatnya (Akbar, 2015). Kecepatan 

merupakan komponen fisik yang mendasar, sehingga kecepatan merupakan faktor penentu 

dalam cabang olahraga nomer-nomer lari jarak pendek, olahraga bela diri, dan olahraga 

permainan. Kecepatan menurut (Armade, 2019) kecepatan adalah kemampuan untuk berjalan 

berlari dan bergerak dengan sangat cepat. 

Terdapat beberapa faktor yang dapat mempengaruhi pencapaian kecepatan maksimum, 

yakni panjang langkah, frekuensi langkah, kekuatan, daya ledak, kelentukan, akselerasi, dan 

teknik yang benar (Brown, 2005). Sedangkan menurut (Bompa, 2009) faktor yang 

mempengaruhi kecepatan adalah sistem energi, system syaraf-otot, dan teknik gerakan. 

Disamping itu, teknik berlari yang baik akan dapat meningkatkan efektivitas dan efisiensi 
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dalam mencapai kecepatan maksimum. Elemen teknik yang mempengaruhi kecepatan yaitu 

postur tubuh, gerakan lengan, dan gerakan tungkai.  

Latihan Shuttle Run yang dapat meningkatkan kemampuan kecepatan pada pemain 

sepak bola karena latihan.  Bentuk latihan Shuttle Run atau lari bolak balik secepat-cepatnya 

dimulai dari satu titik ke titik lainnya menempuh jarak tertentu. Unsur gerak dalam latihan 

Shuttle Run yaitu lari dengan mengubah arah dan posisi tubuh, kecepatan, keseimbangan 

merupakan komponen gerak kecepatan sehingga latihan ini dapat digunakan untuk 

meningkatkan kecepatan. Latihan Shuttle Run berubah arah yaitu lari bolak-balik secepat-

cepatnya dengan menggunakan arah mata angin atau sesuai dengan putaran jarum jam. 

Pemberian pelatihan fisik yang teratur dan teknik dalam latihan akan menentukan 

kualitas kecepatan, seperti pada lari cepat ditentukan oleh panjang langkah dan frekuensi 

langkah.  Kekuatan merupakan penentu dalam gerak cepat, kecepatan akan semakin tinggi oleh 

peningkatan kekuatan otot dengan memperbaiki efisiensi mekanika gerak. Untuk 

meningkatkan kecepatan dilakukan perbaikan koordinasi antara gerakan sinergis dan 

antagonis, karena koordinasi otot akan meningkatkan kecepatan dari gerakan khusus (Hb & 

Wahyuri, 2018). Kecepatan kontraksi otot dipengaruhi oleh suhu tubuh, kenaikan suhu tubuh 

20 akan meningkatkan kontraksi otot 20. Sehingga dengan melakukan latihan akan 

meningkatkan kecepatan pada pemain sepak bola, dimana saat melakukan Latihan Shuttle Run 

semakin cepat kaki pemain beranjak dari tanah, semakin baik reaksi waktu dan kemampuan 

untuk mengubah arah. 

 

METHOD  

Desain penelitian yang digunakan adalah Pre-Experimental Design dengan model desain 

One-Group Pretest-Posttest Design. Digunakan desain ini karena terdapat pre-test sebelum 

diberi perlakuan, hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat karena dapat dibandingkan 

dengan keadaan sebelum diberi perlakuan. 

Kriteria inklusi pada penelitian ini adalah atlet sepak bola usia 15-16 tahun di academy 

ADS Tangerang, sampel dalam keadaan sehat. 

Pelaksanaan intervensi setelah dilakukan pemeriksaan tahap awal pada sampel 

berdasarkan kriteria inklusi dan ekskulsi diatas. Pada penelitian ini, instrumen pengumpulan 

data menggunakan Tes Lari 100 Meter. Tes untuk mengatahui waktu kecepatan dilakukan 

sebanyak 2 kali yaitu pre test dan post test. Uji inferensia menggunakan uji normalitas, uji 

Paired Sample T Test, managemen pengolahan data menggunakan SPSS 29.0.0 for windows 
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dan yang terakhir dilakukannya hipotesa. 

 

RESULTS AND DISCUSSION  

Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa uji bivariat yang telah dilakukan yaitu berupa 

uji normalitas dan dilanjutkan dengan analisa uji Paired Sample T Test. Analisa uji normalitas 

data di Academy ADS Tangerang Tahun 2023 bahwa hasil interpretasi yang didapatkan adalah 

P Value >0.05 yang dimana hipotesa yang dihasilkan adala data berdistribusi normal (Ha 

diterima). Dengan hasil hipotesa yang telah didapat maka data tersebut dilanjutkan dengan 

analisa uji Paired Sample T Test. 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

 Hasil P Value Keterangan 

Sebelum Intervensi 0.238 Teirdiistriibusii normal 

Sesudah Intervensi 0.098 Teirdiistriibusii normal 

 

Tabel.2 Hasil Uji Paired Sample T Test 

  Significance 

  N Correlation One-Sided 

P 

Two-Sided 

P 

Paiir 1 Prei dan Post 25 0.777 <,001 <,001 

 

Dari hasil uji Paired Sample T Test pada tabel 5.7 diperoleh hasil bahwa Asym.sig (2-

tailed) sebesar <,001 atau Asymp.Sig (2-tailed) <0.05. hasil tersebut menunjukan bahwa 

terdepata perubahan atau pengaruh pada intervensi tersebut (Ha diterima). Maka dapat 

disimpulkan bahwa pemberian intervensi Latihan Shuttle Run berpengaruh terhadap 

peningkatan kecepatan pada atlet sepak bola di Academy ADS Tangerang.  

Latihan Shuttle Run dilakukan pada setelah pemanasan agar terhindar dari berbagai 

macam cidera dan membuat otot menjadi elastis. Kecepatan otot tergantung dari kekuatan dan 

kontraksi serabut otot. Kecepatan kontraksi otot tergantung dari daya rekat serabut-serabut otot 

dan kecepatan transmisi impuls saraf. Elastisitas otot sangat penting karna makin panjang otot 

tungkai dapat terulur maka makin kuat dan cepat otot memendek atau berkontraksi. Selain itu 

elastis otot juga dapat memepengaruhi fleksibility seseorang. Menurut (Womsiwor & Sandi, 

2014) latihan Shuttle Run secara berulang akan menyebabkan hipertropy otot yang terjadi 

dikarenakan bertambahnya jumlah myofibril pada serabut otot. Peningkatan serabut otot terjadi 

pada serabut otot putih atau fast twitch sehingga terjadi peningkatan kecepatan kontraksi pada 



96  Journal JOUBAHS, Volume 04, No. 1, February 2024, pp. 92-98 

 
 
 

otot. Menurut (Deane, 2005) otot yang dominan digunakan adalah M. Plantar Flexor, M. 

Quadriceph, M. Gluteus Maximus. Santoso (2016) berpendapat bahwa pemberlakuan prinsip-

prinsip dasar dan metode latihan secara terstruktur serta dengan siklus sering dalam durasi yang 

panjang secara otomatis bisa menambah peningkatkan aktivitas dan fungsi mitokondria pada 

sel otot. Latihan Latihan Shuttle Run meninitik beratkan pada kecepatan, kelincahan dan gerak 

kaki (Santoso et al., 2020). 

Hasil penelitian ini diperkuat oleh beberapa jurnal penelitian terdahulu dimana menurut 

Krisna Adji Eko Santoso, Anita Faradilla Rahim, Ali Multazam, Safun Rahmanto (2020) 

pemberian Latihan Shuttle Run pada atlet sepak bola dinilai efektif dalam meningkatkan 

kecepatan karena pola latihan dari Latihan Shuttle Run menggunakan lari sprint bolak-balik 

dalam jarak 5 meter maka atlet akan terbiasa melakukan sprint  serta hipertropy  pada otot dan 

peningkatan kecepatan otot 

 

CONCLUSION  

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan yaitu hasil dari analisa 

uji hipotesa menggunakan Paired Sample T Test sebelum dan sesudah di berikannya intervensi 

Latihan Shuttle Run hasil Asym.Sig.2 (tailed) yang didapat yaitu <,001, dimana hasil yang 

didapatkan adalah <0.05, dengan interpretasi bahwa adanya perbedaan atau pengaruh pada 

intervensi yang dilakukan (Ha diterima). Maka pemberian intervensi Latihan Shuttle Run 

efektif dalam meningkatkan kecepatan pada atlet sepak bola di Academy ADS Tangerang. 
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