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MOTTO

 Dengan usaha, kesungguhan dan juga do’a, tak ada kata “mustahil” di dalam

kehidupan ini.

 Hal mudah akan terasa sulit jika yang pertama diipikirkan adalah kata “sulit”.

Yakinlah bahwa kita memiliki kemampuan dan kekuatan untuk menjalaninya.

 Seberat apapun masalah yang kita hadapi, yakinlah bahwa semua diberikan

sebatas kemampuan kita untuk menghadapinya. Dengan pemecahan yang

bijaksana, kita akan mendapat pelajaran yang membuat kita lebih matang.

Semua sebatas yang kita mampu.
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan shuttle run
yang disisipkan dalam bermain terhadap peningkatan kelincahan dan daya tahan
atlet bola voli yunior Yuso Sleman.

Penelitian ini menggunakan eksperimen one group pre test post test
design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet bola voli yunior Yuso
Sleman yang berjumlah 24 siswa. Sampel yang diambil dari hasil purposive
sampling, dengan kriteria, yaitu: (1) atlet Yuso Sleman Junior, (2) usia 17-20
tahun, (3) berjenis kelamin laki-laki, yang memenuhi kriteria berjumlah 14 atlet
Instrumen yang digunakan untuk tes kelincahan adalah Illinois Agility Run Test,
dan untuk tes daya tahan menggunakan tes multi tahap (multi stage test). Analisis
data menggunakan uji t.

Hasil analisis menunjukkan bahwa: (1) Ada pengaruh latihan shuttle run
yang disisipkan dalam bermain terhadap kelincahan atlet bola voli yunior Yuso
Sleman, karena t hitung 5.547 > t tabel 2.16, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05
dan kenaikan persentase sebesar 6.087%. (2) Ada pengaruh latihan shuttle run
yang disisipkan dalam bermain terhadap daya tahan atlet bola voli yunior Yuso
Sleman, karena karena t hitung 5.643 > t tabel 2.16, dan nilai signifikansi 0.000 <
0.05 dan kenaikan persentase sebesar 3.59%.

Kata kunci: bola voli, shuttle run, kelincahan, daya tahan
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