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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Latihan Lari Bolak – Balik Terhadap Hasil 

Kecepatan Dribbling dalam Permainan Sepak Bola Club Elang Emas Sriwijaya. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa latihan lari bolak balik dapat digunakan untuk meningkatkan hasil 

kecepatan dribbling pada klub sepak bola elang emas sriwijaya. Hal ini dapat diihat dari adanya 

peningkatan pretest dan posttest setelah diberi perlakuan latihan lari bolak balik. Latihan 

dilakukan secara rutin dan teratur, selama 6 minggu dengan pengulangan 3 kali setiap minggu. 

Hasil dari penelitian terdapat perhitungan terukur “uji t” mendapatkan hasil T tabel adalah 1,70 

yang didapat dari tabel dispersi T dengan dk = 30 dan tingkat kepastian 95% (= 0,05), tercatat 

dalam tabel. Standar pengujian spekulasi mengakui jika H1 jika Thitung > Ttabel (1-), dan 

menolak H0 jika Thitung < Ttabel (1-), namun pada perhitungan SPSS H1 diakui jika nilai 

signifikansi (2-tailed) < (0,05) karena thitung (13.904) < Ttabel (1,70) terdapat perbedaan besar 

antara post-test dan pre-test. Uji, dengan cara ini teori H0 ditolak dan spekulasi H1 diakui, 

artikulasi H1 adalah “Ada Pengaruh Latihan Lari Bolak – Balik  Terhadap Hasil Kecepatan 

Dribbling dalam Permainan Sepak Bola Club Elang Emas Sriwijaya”. 

Kata Kunci : Latihan Lari Bolak-Balik, Shuttle Run, Kecepatan, Dribbling. 
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ABSTRACT 

This research aims to determine the effect of back and forth running training on dribbling speed 

results in the Sriwijaya Golden Eagle Club football game. The results of the research show that 

back and forth running training can be used to increase dribbling speed results at the Sriwijaya 

Golden Eagle football club. This can be seen from the increase in pretest and posttest after being 

treated with back and forth running training. Exercises are carried out routinely and regularly, for 

6 weeks with repetition 3 times every week. The results of the research include a measurable 

calculation of the "t test" which produces a T table result of 1.70 which is obtained from the T 

dispersion table with dk = 30 and a certainty level of 95% (= 0.05), recorded in the table. 

Standard speculation testing recognizes H1 if Tcount > Ttable (1-), and rejects H0 if Tcount < 

Ttable (1-), but in SPSS calculations H1 is recognized if the significance value (2-tailed) < (0.05) 

because tcount ( 13,904) < Ttable (1.70) there is a big difference between the post-test and pre-

test. Test, in this way the H0 theory is rejected and the H1 speculation is acknowledged, the 

articulation of H1 is "There is an Influence of Back and forth Running Training on Dribbling 

Speed Results in the Sriwijaya Golden Eagle Club Football Game". 

 

Keywords : Back and Forth Running Training, Shuttle Run, Speed, Dribbling 
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BAB I 

 Pendahuluan 

1.1   Latar Belakang 

 

 Cabang olahraga sepak bola digemari oleh sebagian besar masyarakat dunia,ini terlihat dari 

animo masyarakat yang menyaksikan setiap ada pertandingan sepakbola. Terlebih bila tim yang 

bertanding memiliki nama besar (Witono, 2017:13). Daya tarik sepak bola adalah keterampilan 

memperagakan kemampuan mengolah bola, penampilan dengan penuh perjuangan, gerakan yang 

dinamis, disertai dengan kejutan taktik yang membuat penonton kagum melihatnya. Gerakan 

pemain yang lancar dan terkontrol mengekspresikan individualitasnya dalam permainan beregu. 

 Tujuan dari permainan sepak bola adalah memasukkan bola sebanyak mungkin ke gawang 

lawan dan menjaga agar gawang tidak kemasukan bola. Permainan sepak bola terdiri dari empat 

elemen utama yaitu teknik, taktik, fisik, dan  mental. Latihan adalah proses dimana seorang atlet 

dipersiapkan untuk performa tertinggi. Tujuannya adalah memaksimalkan adaptasi fisiologi, 

yang pada akhirnya dapat meningkatkan prestasi atau penampilan seorang atlit (Lubis, 2013:38).  

 Latihan yang biasa digunakan untuk meningkatkan kelincahan seseorang adalah lari bolak 

balik (shuttle run). Kelincahan berkaitan erat dengan kecepatan dan kelentukan, tanpa unsur 

keduanya seseorang tidak dapat bergerak dengan lincah. Faktor kesimbangan juga 

mempengaruhi kemampuan kelincahan seseorang. Kelincahan merupakan salah satu bentuk 

gerak keterampilan yang memerlukan kecepatan tinggi menjadi gerakan yang ekslosif (Herita 

Warni, Syamsul Arifin, 2018). 

  Lari bolak balik (shuttle run) adalah tes yang bertujuan untuk mengukur kelincahan 

mengubah arah dengan cepat sambil melakukan gerakan (Malasari, 2019). Manfaat dari lari 

bolak balik (shuttle run) yaitu untuk melatih daya tahan tubuh, melatih kelincahan, melatih 

kekuatan otot kaki dan tungkai, serta melatih jantung. Latihan lari bolak balik juga 

mempengaruhi kecepatan gerakan dribbling, karena dengan latihan lari bolak balik, pemain akan 

lebih menguasai gerakan dribbling dengan baik. 

 Teknik dribbling adalah kemampuan menggiring bola dari satu tempat ke tempat yang 

lain dengan tetap menguasai bola yang berguna untuk menghindari lawan dan mengatur tempo 

permainan (Taufik & Gaos, 2019). Dalam melakukan dribbling pemain harus mampu 



mempertahankan bola untuk langsung menendang bola kegawang atau hingga kesempatan untuk 

mengumpan muncul. Ini yang disebut dengan dribbling. Menggiring bola atau dribbling 

bermanfaat untuk melewati lawan, membuka ruang dan mencari kesempatan untuk mengoper 

bola dengan tepat, untuk menahan bola dan menyelamatkan bola karena situasi yang tidak 

menguntungkan apabila bola diumpan.  

 Dalam sepakbola khususnya teknik dribbling sangat dibutuhkan kecepatan dan 

kelincahan yang baik. Pada saat peneliti melakukan observasi di Club Elang Emas Sriwijaya, 

ditemukan permasalahan yang terjadi yaitu pemain memiliki kekurangan terhadap beberapa 

teknik, seperti teknik menggiring bola (dribbling), teknik dasar dribbling dalam permainan sepak 

bola belum dikuasai dengan baik, dari kecepatan dribbling maupun cara melakukannya, sehingga 

dibutuhkan latihan – latihan untuk menunjang  kemampuan siswa dalam meningkatkan 

kecepatan dribbling.  

 Berdasarkan uraian di atas, peneliti tertarik untuk mengetahui “Pengaruh Latihan Lari 

Bolak – Balik  Terhadap Hasil Kecepatan Dribbling  dalam Permainan Sepak Bola Club 

Elang Emas Sriwijaya.” 

1.2. Permasalahan Penelitian 

 Dari latar belakang masalah yang telah di sampaikan di atas, maka dapat            

diidentifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Murid belum sepenuhnya menguasi Teknik dasar dribbling dengan benar. 

2. Kurang beraninya siswa melakukan dribbling ke daerah pertahanan lawan. 

3. Kecepatan dribbling siswa yang kurang maksimal. 

a. Batasan masalah  

 Mengingat permasalahan yang tercakup dalam penelitian ini cukup banyak maka peneliti 

perlu membatasinya, peneliti ini hanya melihat “ pengaruh latihan bolak – balik terhadap hasil 

kecepatan dribbling dalam permainan sepak bola pada latihan sepak bola Elang Emas 

Sriwijaya.” 

b. Rumusan masalah 

 Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah pengaruh latihan bolak – balik terhadap hasil kecepatan 

dribbling dalam permainan sepak bola pada kegiatan latihan club Elang Emas Sriwijaya. 

 



1.3. Tujuan penelitian  

 Berdasarkan uraian permasalahan maka tujuan yang akan dicapai dalam penelitian ini adalah 

untuk mengetahui pengaruh latihan lari bolak – balik terhadap hasil kecepatan dribbling dalam 

permainan sepak bola. 

1.4. Manfaat penelitian 

 Manfaat penelitian ini bagi peneliti adalah sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan 

skripsi dan mendapatkan gelar strata 1 dan menambah ilmu pengetahuan tentang bagaimana cara 

untuk meningkatkan hasil kecepatan dribbling dalam permainan sepak bola dan memberikan 

masukan kepada pembina olahraga khususnya pelatih sepak bola. 
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