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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh shuttle run terhadap 

kelincahan Atlet Futsal Academy Women Bigreds Palembang. Metode yang 

digunakan daalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu. Rancangan 

penelitian yang digunakan adalah one group pretest-posttest design. Pengambilan 

sampel menggunakan teknik  total population. Sampling dengan jumlah sampel 30 

orang. Instument Penelitian adalah tes illinois agility test. Hasil pengolahan dan 

analisis data dengan menggunakan uji normalitas data dan uji hipotesis dengan 

rumus uji t, bahwa shuttle run berpengaruh terhadap kelincahan atlet futsal. Hal ini 

dapat dilihat dari hasil analisis data melalui perhitungan rumus uji t dengan kriteria 

t hitung lebih besar dari t tabel (21,136.1,699) dengan taraf kepercayaan 0,95 (a = 

0,05) dan jumlah sampel (N - 30), Hipotesis yang diajukan diterima. Shuttle Run 

benar-benar memberikan pengaruh terhadap hasil kelincahan atlet fusal. Implikasi 

penelitian ini adalah latihan shuttle run memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap hasil kelincahan atlet futsal. 

 

Kata Kunci : Shuttle Run, Kelincahan, Latihan, Pemain Futsal 
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ABSTRACT 

This research aims to determine the effect of shuttle run on the agility of 

female athletes from Futsal Academy Women Bigreds Palembang. The method used 

in this research is quasi-experimental. The research design used is one group 

pretest-posttest design. The sampling technique employed is total population 

sampling with a sample size of 30 individuals. The research instrument is the 

Illinois Agility Test. Data processing and analysis were conducted using tests for 

data normality and hypothesis testing with the t-test formula, indicating that shuttle 

run significantly affects the agility of futsal athletes. This can be seen from the data 

analysis results where the calculated t-value exceeds the critical t-value (21.136 > 

1.699) at a confidence level of 95% (α = 0.05) with a sample size of 30 (N = 30). 

The hypothesis is accepted, indicating that Shuttle Run indeed influences the agility 

performance of futsal players. The implication of this research is that shuttle run 

exercises significantly impact the agility performance of futsal athletes. 

 

Keywords: Shuttle Run, Agility, Exercise, Futsal Players 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Futsal merupakan salah satu jenis olahraga yang sangat digemari oleh 

banyak orang dipenjuru dunia saat ini. Permainan Futsal dimainkan lima orang 

dalam setiap timnya. Lapangan yang digunakan pun lebih kecil dan dengan pemain 

yang lebih sedikit, permainan futsal lebih cenderung dinamis dan membutuhkan 

kebugaran yang baik dari pemainnya (Justinus Lhaksana, 2012) Dalam permainan 

futsal, setiap pemain harus memiliki unsur-unsur kebugaran, yakni meliputi 

kecepatan, daya ledak, kekuatan otot, daya tahan, kelenturan, keseimbangan, 

ketepatan, koordinasi, tenaga, dan kelincahan.  

Seorang pemain futsal yang baik tidak hanya mengandalkan skill yang 

tinggi, para pemain futsal juga harus mempunyai mental yang kuat, fisik yang baik 

serta kelincahan yang baik, karena kelincahan sangat diperlukan dalam permainan 

futsal. Untuk meningkatkan mental yang baik pemain harus mengikuti turnamen 

besar yang diisi oleh tim-tim besar sehingga semakin mengasah kemampuan 

bertanding dan juga mental bertanding saat menghadapi tim yang lebih kuat. Tidak 

pandang nama besar lawan untuk menghilangkan rasa grogi dan meningkatkan 

mental dengan tidak memandang lawan berlebihan, para pemain juga harus tetap 

yakin untuk bisa mengalahkan siapapun lawannya (Fasha & Giartama, 2021). 

Academy women bigreds Palembang merupakan salah satu tim futsal yang 

ada di kota Palembang. Academy women bigreds rutin melakukan latihan setiap 

minggunya yakni 3 kali dalam seminggu yaitu pada hari senin, rabu dan jum’at. 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan pada Academy women bigreds 

Palembang, pada saat melihat pemain melaksanakan latihan, peneliti menemukan 

masalah dalam latihan tersebut, yaitu kurangnya kelincahan pemain dalam 

melakukan dribbling bola dalam latihan futsal. 

Menurut Luxbacher (2016) dribbling adalah keterampilan menggiring bola 

yang digunakan dalam situasi yang tepat dapat merusakkan pertahanan lawan dan 

dua teknik dribbling menggiring bola dengan rapat dalam ruang yang terbatas dan 
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menggiring bola dengan cepat untuk memasuki ruang terbuka merupakan hal yang 

penting dalam permainan. 

Menurut (Saputra & Yunus, 2019) bahwa menggiring bola (dribbling) 

adalah salah satu keterampilan terpenting yang harus selalu dilakukan dengan baik, 

dengan begitu ketika kita mengetahui cara musuh menggiring bola, kita juga akan 

tahu cara melakukan permainan sepak bola. Jika pemain sudah secara efektif 

melakukan teknik bermain bola, peran pemain dalam pertandingan sepak bola akan 

sangat baik. 

Menurut (Malasari, 2019) Shuttle run adalah latihan kelincahan umum, 

latihan ini terdiri dari dua titik yang masing masing titik berjarak 4-5 meter. Hal 

tersebut dikarenakan kalau jarak yang terlalu jauh dikhawatirkan pemain setelah 

melakukan beberapa kali lari bolak-balik tidak mampu lagi mengembalikan 

tubuhnya dengan cepat dikarenakn faktor kelelahan. Cara melakukannya yaitu lari 

bolak-balik dilakukan secepat mungkin sebanyak 8 kali dalam jarak 5 meter.  

Menurut Mashud & Karnadi (2015) Kelincahan adalah kemampuan tubuh 

dalam bergerak baik tanpa bola maupun ketika menguasai bola dengan 

keseimbangan tubuh yang baik sehingga tubuh mampu mengendalikan sesuai 

tujuan pergerakan pemain tersebut. Shuttle run adalah tes untuk mengukur 

kelincahan kaki, tetapi dalam tes shuttle run testi juga harus memindahkan balok 

dengan jarak 8 x 5 meter sehingga testi juga harus lincah dalam mengambil balok 

dengan waktu yang cepat sehingga menempuh jarak 40 M Kementrian Pemuda dan 

Olahraga (2014). 

Berdasarkan observasi yang telah dilakukan di Academy women bigreds 

Palembang yang melakukan latihan sebanyak 3 kali dalam seminggu yaitu pada 

hari senin, kamis dan sabtu dengan usia atlet rata-rata 16-21 tahun, masih banyak 

ditemui kekurangan, khususnya saat dribbling. Hal ini dapat dilihat pada saat 

latihan dilakukan, atlet menggiring bola (dribbling) hanya berlari lurus kedepan 

yang akhirnya bola bisa direbut oleh pemain lawan. Marlina Wati sebagai assistant 

pelatih membenarkan bahwa inilah yang menjadi masalah utama yang dialami oleh 

para atlet tersebut. Maka peneliti menggunakan metode latihan shuttle run untuk 

meningkatkan kelincahan pada atlet. 
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Berdasarkan permasalahan di lapangan, kelincahan sangat dibutuhkn dalam 

permainan futsal oleh sebab itu kelincahan dapat ditingkatkan melalui latihan 

shuttle run. Atas dasar hal tersebut, maka peneliti peneliti tertarik melakukan 

penelitian yang berjudul “Pengaruh Shuttle run Terhadap Kelincahan Atlit Futsal 

Academy women bigreds Palembang” 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah peneliti sampaikan di atas, 

dapat di identifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Atlit Academy women bigreds Palembang terlihat kurang lincah dalam 

melakukan gerak dribbling. 

2. Atlit Academy women bigreds Palembang tidak dapat menguasai bola 

dengan baik pada saat dribbling. 

3. Atlit Academy women bigreds Palembang tidak cepat dalam 

melakukan dribbling. 

1.2.2 Batasan Penelitian 

Penelitian ini memfokuskan untuk membatasi masalah supaya 

penelitian ini jelas. Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi 

masalah yang telah dikemukakan peneliti membatasi masalah yakni 

kurangnya kelincahan pada saat dribbling. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan 

sebagai berikut : “Apakah terdapat pengaruh latihan shuttle run terhadap 

kelincahan atlet futsal pada Academy women bigreds Palembang? 

 

 

 

1.3 Tujuan Penelitian 
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Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui apakah ada pengaruh latihan shuttle run terhadap kelincahan atlit pada 

Academy women bigreds Palembang. 

1.4 Manfaat Penelitian  

1. Bagi Pelatih 

Meningkatkan kualitas latihan dribbling dalam olahraga futsal. 

2. Bagi Atlet  

Dapat meningkatkan kemampuan dan kecepatan dribbling dalam permainan 

futsal. 

3. Bagi Tim  

Mengembangkan kemampuan bermain dan latihan atlet terutama dalam 

dribbling dalam permainan futsal. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Menjadi sumber referensi dan informasi mengenai metode penelitian dan 

metode latihan dribbling dalam permainan futsal. 
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