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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Tuja Shuttle Run terhadap kecepatan dribbling anak
usia 10—-12 tahun di Sekolah Sepak Bola Simo Putra. Permasalahan penelitian berangkat dari pentingnya kemampuan
dribbling sebagai salah satu keterampilan dasar dalam permainan sepak bola, yang membutuhkan kecepatan, kelincahan,
serta penguasaan bola yang baik. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain one group pretest—
posttest. Populasi penelitian berjumlah 37 pemain, dengan sampel sebanyak 18 anak yang dipilih menggunakan teknik
purposive samplingpengukuran dilakukan menggunakan tes dribbling untuk mengukur kecepatan dribbling. Data
dianalisis menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji hipotesis Paired Sample t-Test dengan menggunakan
software SPSS versi 26. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan rata-rata kecepatan dribbling sebesar 1,38
detik antara hasil pretest dan posttest. Uji Paired Sample t-Test menghasilkan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, yang berarti
terdapat pengaruh signifikan latihan Tuja Shuttle Run terhadap kecepatan dribbling anak usia 10—12 tahun di SSB Simo
Putra.Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan Tuja Shuttle Run efektif untuk meningkatkan kecepatan
dribbling pemain usia dini.

Kata Kunci: Tuja Shuttle Run, kecepatan, dribbling, sepak bola usia dini
Abstract

This study aims to determine the effect of Tuja Shuttle Run training on dribbling speed in children aged 10—12 years at
Simo Putra Soccer School. The research problem arises from the importance of dribbling ability as one of the basic
skills in football, which requires speed, agility, and good ball control. This research employed an experimental method
with a one-group pretest—posttest design. The population consisted of 37 players, with a sample of 18 children selected
using purposive sampling. The measurement was conducted using a dribbling test to assess dribbling speed. Data were
analyzed using the Shapiro—Wilk normality test and the Paired Sample t-Test with the assistance of SPSS version 26
software. The results showed an improvement in the average dribbling speed of 1.38 seconds between the pretest and
posttest. The Paired Sample t-Test revealed a significance value of 0.000 < 0.05, indicating that Tuja Shuttle Run
training had a significant effect on dribbling speed in children aged 10-12 years at Simo Putra Soccer School. In
conclusion, Tuja Shuttle Run training is effective in improving dribbling speed among young football players.

Keywords: Tuja Shuttle Run, speed, dribbling, youth football
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1. PENDAHULUAN

Sepak bola merupakan olahraga yang paling
populer di dunia dan digemari oleh berbagai kalangan
usia, mulai dari anak-anak hingga dewasa. Olahraga ini
tidak hanya menjadi sarana hiburan, tetapi juga
berperan dalam pembentukan karakter, peningkatan
kebugaran jasmani, serta pengembangan keterampilan
sosial dan emosional. Perkembangan sepak bola modern
juga ditandai dengan peningkatan teknik, strategi, serta
metode pelatihan yang semakin kompleks dan ilmiah.
Negara-negara yang menerapkan sistem pelatihan yang
terstruktur mampu menghasilkan pemain-pemain
dengan kemampuan fisik dan teknis yang unggul, salah
satunya berkat penerapan metode latihan yang
bervariasi dan spesifik.

Bagi anak-anak usia 10—12 tahun, sepak bola
memiliki banyak manfaat, baik dari segi fisik, mental,
maupun sosial. Bermain sepak bola dapat meningkatkan
kekuatan otot, daya tahan tubuh, serta koordinasi
motorik. Secara sosial, anak belajar bekerja sama,
berkomunikasi, dan mematuhi aturan. Secara
psikologis, aktivitas ini membantu membentuk disiplin,
rasa tanggung jawab, serta membangun kepercayaan
diri (Taylor & Bruner, 2012). Dengan demikian,
pembinaan sepak bola pada usia dini harus dilakukan
secara sistematis agar potensi Perkembangan sepak
bola modern menunjukkan bahwa permainan menjadi
semakin cepat dan dinamis. Hal ini menuntut para
pemain untuk memiliki kecepatan, kelincahan, dan
koordinasi yang tinggi. Oleh karena itu, penting bagi
pelatih untuk merancang program latihan yang mampu
mengembangkan aspek fisik dan teknis secara
seimbang. Salah satu bentuk latihan yang terbukti
efektif dalam meningkatkan kecepatan dan kelincahan
adalah latihan shuttle run.

Shuttle run merupakan latihan berlari bolak-
balik dalam jarak pendek yang bertujuan untuk melatih
akselerasi, deselerasi, dan perubahan arah secara cepat.
Latihan ini sering digunakan dalam berbagai cabang
olahraga untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan
atlet (Wibowo & Yulianto, 2023). Dalam konteks sepak

bola, shuttle run menjadi relevan karena karakteristik
gerakannya mirip dengan bola para pemain harus dilatih
dengan baik situasi permainan yang menuntut pemain
untuk bergerak cepat dan berubah arah secara tiba-tiba.

Berdasarkan pengamatan awal peneliti
selama mendampingi latihan di SSB Simo Putra, terlihat
bahwa sebagian besar pemain usia 10-12 tahun
memiliki kecepatan lari yang cukup baik, namun
kemampuan dribbling cepat mereka masih tergolong
rendah, terutama saat melakukan perubahan arah sambil
menggiring bola. Hal ini menyebabkan pemain
kesulitan mempertahankan kontrol bola dalam situasi

permainan yang dinamis. Oleh karena itudiperlukan
metode latthan yang tidak hanya meningkatkan
kecepatan fisik, tetapi juga kemampuan menggiring

Dalam penelitian ini, peneliti memilih shuttle run
karena sifat latihannya yang sesuai dengan kebutuhan
pergerakan dalam sepak bola. Selain itu, shuttle run juga
mudah dilaksanakan, memiliki struktur latihan yang
jelas, dan dapat dimodifikasi sesuai kebutuhan teknis.
Untuk mendekatkan latihan ini dengan konteks
permainan yang sesungguhnya, shuttle run dimodifikasi
dengan menambahkan bola dalam pelaksanaannya.
Penambahan bola bertujuan agar pemain tidak hanya
berlatih kecepatan dan kelincahan, tetapi juga
meningkatkan kontrol bola saat bergerak cepat. Dengan
demikian, latihan ini tidak bersifat monoton dan lebih
aplikatif terhadap situasi di lapangan.

Dalam penelitian ini, peneliti memilih shuttle run
karena sifat latihannya yang sesuai dengan kebutuhan
pergerakan dalam sepak bola. Selain itu, shuttle run juga
mudah dilaksanakan, memiliki struktur latihan yang jelas,
dan dapat dimodifikasi sesuai kebutuhan teknis. Untuk
mendekatkan latihan ini dengan konteks permainan yang
sesungguhnya, shuttle run dimodifikasi dengan
menambahkan bola dalam pelaksanaannya. Penambahan
bola bertujuan agar pemain tidak hanya berlatih
kecepatan dan kelincahan, tetapi juga meningkatkan
kontrol bola saat bergerak cepat. Penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa latihan berbasis kelincahan dan
kecepatan memiliki pengaruh signifikan terhadap
peningkatan performa dribbling. Khaeruddin (2019)
menemukan bahwa latihan yang fokus pada perubahan
arah dan akselerasi mampu meningkatkan kemampuan
dribbling secara signifikan. Hal ini sejalan dengan
pendekatan dalam penelitian ini, di mana latihan shuttle
run tidak hanya untuk meningkatkan aspek fisik, tetapi
juga keterampilan teknis dalam menggiring bola. SSB
Simo Putra sebagai sekolah sepak bola yang aktif
membina anak usia dini, menjadi tempat yang strategis
untuk mengevaluasi efektivitas model latihan ini. Fokus
penelitian diarahkan pada anak usia 10—12 tahun, karena
pada rentang usia tersebut, anak sedang berada dalam
masa emas perkembangan motorik. Dengan memberikan
latihan yang tepat dan terstruktur, diharapkan terjadi

peningkatan kemampuan teknis secara signifikan,
khususnya dalam hal dribbling.
Berdasarkan latar belakang tersebut, penting

dilakukan penelitian mengenai pengaruh latihan tuja
shuttle run dengan bola terhadap kecepatan dribbling
pemain usia 10—12 tahun di SSB Simo Putra. Penelitian
ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam
pengembangan metode pelatihan yang lebih efektif bagi
pembinaan sepak bola usia dini. Oleh karena itu,
diperlukan bentuk latihan yang mampu meningkatkan
kecepatan sekaligus kemampuan kontrol bola secara
efektif. Salah satu bentuk latihan yang relevan adalah
Tuja Shuttle Run, karena menggabungkan unsur
kelincahan, perubahan arah cepat, serta kontrol bola
dalam situasi menyerupai permainan sebenarnya.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif
dengan pendekatan eksperimen menggunakan desian One-
Group Pretest-Posttest Design.

bola secara efektif.
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Penelitian ini bertujuan untuk mengukur pengaruh
latihan Tuja shuttle run dengan bola sebagai variabel
bebas terhadap kecepatan dribbling anak usia 10-12
tahun sebagai variabel terikat di SSB Simo Putra.

Pendekatan ini memungkinkan hasil yang
lebih objektif serta dapat diuji secara empiris. Selain itu,
metode kuantitatif memungkinkan analisis statistik
yang lebih mendalam untuk menguji hipotesis yang
telah dirumuskan. Jenis penelitian ini menggunakan
pengukuran pretest dan posttest. Sebelum diberikan
latihan shuttle run, dilakukan pretest untuk mengukur
kecepatan dribbling menggunakan Tes Dribbling
Nurhasan (2001). Setelah program latihan selesai,
dilakukan posttest untuk menilai perubahan waktu
tempuh dribbling setelah intervensi latihan shuttle Run.
Desain one group pretest-posttest design dipilih karena
memungkinkan peneliti membandingkan kemampuan
dribbling sebelum dan sesudah diberi perlakuan tanpa
perlu kelompok kontrol, sesuai dengan kondisi populasi
yang tersedia.

Lokasi Penelitian ini dilakukan di Gor Cak
Roekoen, Simomulyo 57, Surabaya, Jawa Timur.
Tempat ini merupakan lokasi latihan rutin SSB Simo
Putra, yang memiliki fasilitas yang mendukung
pelaksanaan program latihan shuttle run. Penelitian
berlangsung selama 6 minggu dengan total 16 kali
pertemuan setiap hari Senin, Rabu, dan Jumat. Setiap
sesi latihan berlangsung selama +30 menit, sesuai
dengan intensitas dan kebutuhan latihan dalam program.
Durasi ini telah di sesuaikan dengan prinsip latihan usia
dini, mengacu pada, Kementerian Pemuda dan Olahraga
Republik Indonesia (2023) setiap sesi latihan
berlangsung selama 30-60 menit sesuai dengan
kebugaran anak.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu
dengan desain pretest-posttest. Tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh latihan Tuja Shuttle
Run dengan bola terhadap kecepatan dribbling anak usia
10-12 tahun di SSB Simo Putra. Dengan pemberian
perlakukan atau treatment 16x pertemuan dengan
frekuensi 3 kali seminggu, yaitu selasa, jumat, minggu.

Tabel 1.Uji Normalitas Data

Varlabel | N | Signifikan | Sig. Keterangan
(-
value)
Pretest 18 | 0.948 0.389 Normal
kecepatan
dribbling
Posttest 18 | 0.956 0.531 Normal
kecepatan
dribbling

Berdasarkan tabel 1. hasil wuji normalitas
menggunakan uji  Shapiro-Wilk, diperoleh nilai
signifikansi sebesar 0.389 untuk data pretest dan 0.531
untuk data posttest. Karena kedua nilai signifikansi tersebut
lebih besar dari 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa data
berdistribusi normal. Oleh karena itu, pengujian hipotesis
dalam penelitian ini dilanjutkan menggunakan uji Paired
Sample t-Test.

Tabel 2. Data pretest dan posttest kelompok eksperimen

Tuja Shuttle Run
No | Nama | Pretest | Kategori | Posttest | Kategori | Selisih
pretest postest
1 Ra 23.60 Cukup 18.18 Baik 542
2 Al 20.17 Cukup 18.64 Baik 1.53
3 Wa 20.30 Cukup 19.22 Cukup 1.08
4 Rp 18.67 Baik 17.91 Baik 0.76
5 Af 22.34 Kurang 18.11 baik 423
6 Da 19.24 Cukup 18.35 Baik 0.89
7 Jo 20.09 Cukup 19.01 Cukup 1.08
8 Je 21.23 Kurang 19.41 Cukup 1.82
9 Ar 21.58 Kurang 20.46 Cukup 1.12
10 Fa 22.64 Kurang 18.11 baik 453
11 Li 20.53 Cukup 19.83 Cukup 0.70
12 Mr 21.22 Kurang 18.07 baik 3.15
13 Re 23.02 Kurang 17.01 Baik 6.01
14 | Ri 19.21 Cukup 18.88 Baik 0.33
15 Ev 19.50 Cukup 19.21 Cukup 0.29
16 | Dz 18.61 Baik 18.03 Baik 0.58
17 | Ez 18.50 Baik 18.11 Baik 0.39
18 Ha 20.43 Cukup 19.02 Cukup 1.41

Berdasarkan Tabel 2. Dapat diketahui bahwa dari 18
peserta, sebanyak 10 peserta (55,6%) mengalami
peningkatan kategori, sedangkan 8 peserta (44,4%)
mengalami peningkatan hasil meskipun masih berada pada
kategori semula. Pergeseran kategori yang terjadi antara
lain: 2 peserta naik dari ‘Kurang’ ke ‘Cukup’, 4 peserta naik
dari ‘Kurang’ ke ‘Baik’, dan 4 peserta naik dari ‘Cukup’ ke
‘Baik’.

Tabel 3. Uji Hipotesis Paired Sample t- Test

Pasangan | N | Mean | Std. Std. t df | Sig.
data Dev Error 2-

tailed)
Pretest- 18 | 1.962 | 1.302 | 0.436 | 4.496 | 17 | 0.000
postest
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Berdasarkan Tabel 3. Hasil uji Paired
Sample t-Test diperoleh nilai t = 4.496 dengan
signifikansi (p) = 0.000 (< 0.05). yang signifikan antara
hasil pretest dan posttest, sehingga dapat disimpulkan

bahwa latihan Tuja Shuttle Run dengan bola
berpengaruh  signifikan  terhadap  peningkatan
kecepatan dribbling.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan, diperoleh perbedaan yang signifikan antara
hasil pretest dan posttest kecepatan dribbling setelah
diberikan latihan Tuja Shuttle Run. Hasil uji Paired
Sample T-Test menunjukkan nilai signifikansi 0,000 <
0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan Tuja
Shuttle Run berpengaruh dalam meningkatkan
kecepatan dribbling pada anak usia 10—12 tahun di SSB
Simo Putra.

Secara teoritis, latihan kelincahan seperti
shuttle run mampu meningkatkan kemampuan otot
untuk berakselerasi, melakukan perubahan arah, serta
mempertahankan kecepatan dalam kondisi intensitas
tinggi. Modifikasi Tuja Shuttle Run dengan
menggunakan bola menuntut pemain untuk tidak hanya
bergerak cepat, tetapi juga menguasai bola sambil
melakukan perubahan arah. Hal ini secara langsung
melatih koordinasi, kecepatan reaksi, dan keterampilan
dribbling yang relevan dalam permainan sepak bola.
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
peningkatan kecepatan dribbling yang ditunjukkan oleh
peserta penelitian ini bukanlah kebetulan, melainkan
sesuai dengan teori latihan kelincahan dan didukung
oleh penelitian-penelitian sebelumnya. Implikasi praktis
dari temuan ini adalah bahwa pelatih SSB disarankan.

4. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan mengenai Pengaruh Latihan Tuja Shuttle Run
dengan bola terhadap Kecepatan Dribbling Anak Usia
10-12 Tahun di Sekolah Sepak Bola Simo Putra, maka
dapat disimpulkan bahwa: Latihan Tuja Shuttle Run
dengan bola memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan kecepatan dribbling anak usia 10—
12 tahun. Hasil analisis data menunjukkan adanya
peningkatan rata-rata waktu dribbling sebesar 1,38 detik
antara pretest dan posttest. Dengan demikian,
Peningkatan kemampuan dribbling tersebut terjadi
karena latihan Tuja Shuttle Run dengan bola melibatkan
gerakan perubahan arah secara cepat, akselerasi,
deselerasi, serta kontrol bola berulang yang melatih
kecepatan reaksi, koordinasi, dan kelincahan otot
tungkai. Dengan demikian, latihan ini efektif untuk
meningkatkan ~ kemampuan  dribbling  karena
gerakannya memiliki karakteristik yang sama dengan
situasi permainan sepak bola.

SARAN

Berdasarkan hasil penelitian dan Kesimpulan
yang telah diperolah, mak penilitian menyarankan hal-
hal sebagai berikut:

1. Untuk pelatih sepak bola, khususnya di SSB,
disarankan untuk menerapkan model latihan Tuja
Shuttle Run sebagai bagian latihan alternatif untuk
meningkatkan kemampuan dribbling pemain usia dini

2. Untuk pemain, disarankan agar melakukan latihan
kecepatan dan kelincahan secara teratur seperti dalam
model tuja shuttle run agar dapat mengembangkan
kemampuan dribbling secara optimal.

3. Untuk penelitian selanjutnya, diharapkan dapat
mengembangkan penelitian ini dengan jumlah sampel
yang lebih besar, durasi latihan yang lebih lama, atau
dengan membandingkan model latihan yang relavan,
agar hasil yang diperoleh lebih mendalam dan
aplikatif.
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