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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan fartlek dan shuttle run 

terhadap kecepatan lari sprint 60 meter pada siswa SMP Negeri 02 Belitang. Jenis 

penelitian dipakai kuantitatif yaitu dengan pendekatan eksperimen two grup pretest- 

posttest. Adapun sampel pada penelitian ini Siswa SMP negeri 2 Belitang tahun 

berjumlah 16 siswa. Instrumen penelitian ini mengukur tes lari 60 meter. Hasil analisis 

data menunjukkan bahwa dapat disimpulkan Hasil uji paired t-test pada kelompok 

shuttle run juga menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara waktu lari pre-

test dan post-test. mean difference yang diperoleh adalah 0.8 detik, yang lebih tinggi 

dibandingkan dengan kelompok fartlek, yang menunjukkan adanya penurunan waktu 

lari yang lebih besar pada kelompok shuttle run setelah latihan. Nilai t yang diperoleh 

adalah 5.50, dengan df = 6, dan nilai p-value = 0.002. Sama seperti pada kelompok 

fartlek, karena nilai p-value lebih kecil dari 0.05, maka kita menolak hipotesis nol (H0). 

Ini menunjukkan bahwa latihan shuttle run juga memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan kecepatan lari 60 meter pada siswa SMP. Kedua kelompok 

(fartlek dan shuttle run) menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan dalam waktu 

lari 60 meter antara pre-test dan post-test, dengan p-value < 0.05 untuk kedua kelompok. 

Hal ini berarti bahwa latihan fartlek dan shuttle run secara signifikan dapat 

meningkatkan kecepatan lari 60 meter pada siswa SMP. Berdasarkan hasil uji paired t-

test yang dilakukan pada kedua kelompok, dapat disimpulkan bahwa baik latihan fartlek 

maupun latihan shuttle run memiliki pengaruh yang signifikan dalam meningkatkan 

kecepatan lari 60 meter pada siswa SMP. 

 

Kata Kunci: Fartlek, Shuttle Run, Lari 60 Meter, Siswa SMP 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of fartlek and shuttle run training on the 60 meter 

sprint speed of students at SMP Negeri 02 Belitang. The type of research used is 

quantitative, namely with a two group pretest-posttest experimental approach. The sample 

in this study was 16 students at Belitang 2 State Middle School. This research instrument 

measures the 60 meter running test. The results of data analysis show that it can be 

concluded that the results of the paired t-test in the shuttle run group also show 

that there is a significant difference between the pre-test and post-test running times. The 

mean difference obtained was 0.8 seconds, which was higher compared to the fartlek group, 

indicating a greater decrease in running time in the shuttle run group after training. The t 

value obtained is 5.50, with df = 6, and p-value = 0.002. Just like in the fartlek group, 

because the p-value is smaller than 0.05, we reject the null hypothesis (H0). This shows that 

shuttle run training also has a significant influence on increasing 60 meter running speed 

in junior high school students. Both groups (fartlek and shuttle run) showed a significant 

difference in the 60 meter running time between pre-test and post-test, with p-value <0.05 

for both groups. This means that fartlek and shuttle run training can significantly increase 

the 60 meter running speed of junior high school students. Based on the results of the paired 

t-test carried out on both groups, it can be concluded that both fartlek training and shuttle 

run training have a significant influence in increasing the 60 meter running speed of junior 

high school students. 

 

Keywords: Fartlek, Shuttle Run, 60 Meter Run, Middle School Students 
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