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ABSTRACT 
 

 

Mu’arif Arhas Putra (2015) : The Influence of Exercise Form and Achievement 

Motivation Toward Speed of Atlet SSB Garuda Rokan Riau. A thesis 
 

This research begin from the speed problem of the SSB Garuda Rokan athlete. 

It’s so hard to pursuit the ball for the athlete, with lack of the speed ability athlete had a 

big problem to argued against the opponent team automatically.   

The purpose of this research is to know the influence of shadow drill exercise and 

sled towing speed cord towing and the achievement motivation toward speed of football 

athletes skill  SSB Garuda Rokan. 

This research is quasi experiment. The population of this research comprises of 

all the SSB Garuda Rokan athlete, there are 140 athlete, divided into two group there are 

27 % with high achievement motivation and 27% with low achievement motivation and 

44 athlete as sample. The  instrument used for this research is a 40 meters sprint in the 

soccer field. Data from this research analyzed by two-line analysis of variance (ANAVA 

2x2). 

The result of data analysis showed that : (1) there is a significant speed difference 

in football athlete speed between a shadow drill group and sled towing or speed cord 

towing group, (2) There is an interaction between a form of exercise and the level of 

achievement motivation to increase the speed of football athlete, (3) In the high 

motivation level the shadow drill exercise is more effective than the sled towing or speed 

cord towing exercise to increase the speed of SSB Garuda Rokan football athlete, (4) In 

the low motivation level sled towing or speed cord towing is more effective to increase 

the speed of SSB Garuda Rokan football athlete. 
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ABSTRAK 

 

 

Mu’arif Arhas Putra (2015) : Pengaruh Bentuk Latihan dan Motivasi Berprestasi 

Terhadap Kecepatan Atlet Sepakbola Atlet SSB Garuda Rokan Riau. Tesis 

 

Penelitian ini berawal dari masalah rendahnya kecepatan lari atlet SSB Garuda 

Rokan, atlet sangat kesulitan dalam mengejar bola, dengan kurangnya kemampuan 

kecepatan lari otomatis atlet sangat kesulitan untuk beradu sprint terhadap lawan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh bentuk latihan shadow drill 

dan Sled Towing or Speed Cord Towing serta motivasi berprestasi terhadap kecepatan lari 

atlet sepakbola SSB Garuda Rokan 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasy experiment). Populasi 

penelitian ini seluruh atlet SSB Garuda Rokan yang berjumlah 140 orang, setelah 

dilakukan pembagian kelompok 27% motivasi berprestasi tinggi dan 27% dengan 

motivasi berprestasi rendah maka didapat sampel sebanyak 44 orang. Instrumen 

penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes sprint 40 meter lapangan 

sepakbola. Data di analisis dengan menggunakan analisis varian dua jalur (ANAVA 

2x2).  

Hasil analisis data menunjukkan bahwa : (1) terdapat pengaruh kecepatan atlet 

sepakbola yang signifikan antara kelompok bentuk latihan shadow drill dengan 

kelompok Sled Towing or Speed Cord Towing, (2) terdapat interaksi antara bentuk 

latihan dan tingkat motivasi berprestasi dalam meningkatkan kecepatan atlet sepakbola, 

(3) pada tingkat motivasi berprestasi tinggi metode latihan shadow drill lebih efektif dari 

pada bentuk latihan Sled Towing or Speed Cord Towing terhadap peningkatan kecepatan 

lari atlet sepakbola atlet sepakbola SSB Garuda Rokan, (4) sedangkan pada tingkat 

motivasi berprestasi rendah metode Sled Towing or Speed Cord Towing lebih efektif dari 

pada metode latihan shadow drill terhadap peningkatan kecepatan lari atlet sepakbola 

atlet sepakbola SSB Garuda Rokan. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Indonesia merupakan negara yang sedang berusaha keras melakukan 

pembangunan segala bidang untuk kemajuan dan kesejahteraan bangsa. Setiap 

usaha pembangunan memerlukan keikut sertaan setiap warga negara dan seluruh 

bangsa dalam menyumbangkan tenaga dan pikirannya. Olahraga merupakan 

bagian dari aktivitas sehari-hari yang penting dan bahkan sudah merupakan 

kebutuhan bagi manusia untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat. 

Sehubungan dengan hal tersebut, maka olahraga dapat membuat hidup lebih sehat 

dan bugar juga dengan olahraga dapat mengangkat kehormatan bangsa. 

Kegiatan olahraga merupakan investasi jangka panjang dalam upaya 

pembinaan sumber daya manusia Indonesia. Salah satu usaha untuk meningkatkan 

mutu sumber daya manusia yang berkualitas adalah pembinaan generasi muda 

melalui olahraga. Pembinaan generasi muda melalui olahraga adalah salah satu 

usaha untuk menciptakan manusia Indonesia seutuhnya. Sesuai dengan tujuan 

keolahragaan nasional pada pasal 4 undang-undang RI No.3 Tahun 2005 

menjelaskan tentang tujuan Keolahragaan Nasional yaitu: 

“Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi,kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan ahlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. 
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Pembelajaran dalam bidang olahraga dapat memberikan sumbangan yang 

sangat berharga bagi manusia secara menyeluruh, karena yang berkembang bukan 

hanya aspek keterampilan dan kebugaran jasmani saja, namun juga aspek lain yang 

sangat penting dari sosok manusia seutuhnya. Membentuk manusia Indonesia yang 

berkualitas seutuhnya dapat diwujudkan yang hal salah satunya melalui olahraga.  

Dari sekian banyak cabang olahraga, sepak bola merupakan cabang olahraga 

yang sangat populer di dunia, bahkan di Indonesia sepakbola merupakan olahraga 

yang paling digemari oleh seluruh lapisan masyarakatnya. PSSI (Persatuan 

Sepakbola Seluruh Indonesia) merupakan lembaga yang membina dan memajukan 

persepakbolaan Indonesia baik ditingkat pusat maupun tingkat daerah di seluruh 

wilayah Indonesia, yang memiliki organisasi ditingkat provinsi dan tingkat 

kabupaten.  

Kabupaten Rokan Hulu merupakan salah satu kabupaten yang antusias 

terhadap perkembangan sepak bola, hal ini dibuktikan dengan banyaknya muncul 

Sekolah Sepak Bola (SSB) yang terdaftar secara resmi pada PSSI tingkat 

Kabupaten diantaranya yaitu: SSB Harapan (Kecamatan Ujungbatu), SSB 

Antariksa (Ngaso), SSB Intan (Sei Intan), SSB Persikab (Ujungbatu), SSB Tunas 

Muda (Pagaran tapah), SSB Garuda Rokan (Kecamatan Pagaran tapah) dan masih 

banyak SSB atau Klub lainnya. Banyaknya SSB di Kabupaten Rokan Hulu di 

harapkan dapat melahirkan bibit-bibit yang berpotensi dan dapat memberikan 

prestasi yang tinggi bagi Kabupaten Rokan Hulu.  
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Sekolah Sepak Bola (SSB) Garuda Rokan merupakan salah satu sekolah 

sepak bola yang ada di Kecamatan Pagaran Tapah yang terorganisir dengan baik. 

SSB ini telah banyak menghasilkan atlet-atlet berprestasi, SSB ini juga dilatih oleh 

pelatih yang bersertifikat pelatih dan mempunyai sarana dan prasarana yang 

memadai.Sesuai dengan informasi yang penulis dapat dari pelatih dan wawancara 

dengan pengurus pada tanggal 9 September 2014, bahwa SSB Garuda Rokan 

mempunyai sekitar 140 orang atlet yang terbagi dalam kelompok umur 6 - 12 

tahun, 13-16 tahun, , dan 17-20 tahun yang sudah berdiri lebih kurang sekitar 20 

tahun terakhir.  

Berdasarkan informasi yang diperoleh dan wawancara dengan pengurus SSB 

Garuda Rokan pada tanggal 9 September 2014, semenjak SSB Garuda Rokan di 

bentuk sejak tahun 1995 sudah banyak prestasi yang di  dapat baik tingkat 

Kabupaten maupun daerah yaitu juara 1 Piala Bupati, juara 1 Piala Antar 

Kecamatan, dan juara 2 Antar Club di Kabupaten Rokan Hulu. akan tetapi 

belakangan ini prestasi SSB Garuda Rokan cenderung mengalami penurunan. 

Dibuktikan dalam dua turnamen yang dilakoni SSB Garuda Rokan sepanjang 

tahun 2013-2014 yaitu dalam Piala Bupati dan turnament antar kecamatan, SSB 

Garuda Rokan tidak mampu lolos ke putaran final karena sudah tersingkir pada 

babak penyisihan.  

Hal ini di karenakan kurangnya kemampuan kecepatan lari atlet sepakbola 

SSB Garuda Rokan, atlet sangat kesulitan dalam mengejar bola. Kurangnya 
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kemampuan kecepatan lari menyebabkan atlet sangat kesulitan untuk beradu sprint 

dengan lawan.  

Rendahnya kecepatan lari atlet SSB Garuda Rokan diduga disebabkan oleh 

faktor internal maupun eksternal. Faktor internal adalah faktor yang berasal dari 

diri individu atlet itu sendiri, seperti motivasi berprestasi yang kurang, mental yang 

belum matang, masalah gizi, kondisi fisik atlet, skill dan lain sebagainya. 

Sedangkan faktor eksternal adalah faktor yang berasal dari luar atlet, seperti 

kemampuan pelatih, program latihan, penonton, bentuk latihan, sarana dan 

prasarana dan lain sebagainya. Semua faktor yang dikemukakan ini dapat 

menentukan keberhasilan seseorang dalam mempelajari dan menguasai suatu 

bentuk kecepatan didalam sepakbola.  

Keganjilan yang penulis lihat pada saat latihan yang dilakukan atlet Garuda 

Rokan adalah teknik latihan yang diberikan oleh pelatih belum menunjukkan 

perbaikan kecepatan lari atlet sepakbola karena bentuk latihan yang digunakan 

pelatih selama ini masih bentuk konvensional, sehingga belum melihatkan hasil 

yang maksimal terhadap kecepatan lari atlet, selain itu cara bermain atlet 

cenderung masih monoton. 

 Ketidak sesuaian bentuk latihan digunakan pelatih dengan atlet saat 

mengikuti latihan juga menjadi pemicu terhambatnya keberhasilan dalam 

mencapai hasil latihan yang efektif dan efisien. Berdasarkan hasil ditemukan di 

SSB Garuda Rokan peneliti mencoba mengambil dua bentuk latihan yakni bentuk 
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shadow drill dan bentuk sled towing or speed cord towing, kedua bentuk ini dipilih 

sebagai bentuk penerapan peningkatan kecepatan lari atlet SSB Garuda Rokan. 

Berdasarkan uraian di atas penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan 

bentuk latihan shadow drill dan latihan sled towing or speed cord towing serta 

motivasi berprestasi terhadap kecepatan lari atlet SSB Garuda Rokan. Oleh sebab 

itu, diharapkan penelitian ini dapat memberikan solusi untuk mencapai prestasi 

yang terbaik dimasa mendatang.  

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diungkapkan, terdapat 

beberapa permasalahan sehubungan dengan meningkatkan kecepatan lari atlet SSB 

Garuda Rokan, permasalahan diatas dapat diidentifikasi dalam beberapa 

pertanyaan sebagai berikut: Apakah latihan bentuk latihan dapat meningkatkan 

kecepatan lari atlet sepakbola? Adakah status gizi mempengaruhi kecepatan? 

Apakah sistem syaraf juga mempengaruhi kecepatan? Apakah bila diberi motivasi 

berprestasi dapat meningkatkan kecepatan? Apakah faktor psikologis seorang atlet 

dapat meningkatkan  kecepatan lari?  

 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya faktor yang mempengaruhi kecepatan lari atlet 

sepakbola dan juga keterbatasan-keterbatasan yang ada pada penulis, maka perlu 

dilakukan pembatasan masalah agar penelitian ini lebih terfokus pada suatu 
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pencapaian penelitian yang diharapkan nantinya dan sekaligus akan mampu 

memberikan solusi konkrit untuk perbaikan dimasa mendatang. Penelitian ini 

dibatasi pada pengaruh bentuk latihan dan motivasi berprestasi pada atlet sepak 

bola. 

Penelitian ini meliputi empat variabel yaitu: (1) latihan shadow drill, (2) 

latihan sled towing or speed cord towing, (3) motivasi berprestasi (4) kecepatan 

lari atlet sepakbola. Dimana bentuk latihan sebagai variabel bebas terdiri dari dua 

jenis pendekatan yaitu: (1) bentuk latihan shadow drill dan (2) bentuk latihan sled 

towing or speed cord towing, sedangkan variabel moderatornya adalah morivasi 

berprestasi yang terdiri dari dua ketegori yaitu: (1) tingkat motivasi tinggi dan (2) 

tingkat  motivasi rendah. Sementara variabel terikatnya adalah kecepatan lari atlet 

sepakbola. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah di 

atas maka rumusan masalah dalam penilitian ini adalah sebagai berikiut:  

1. Apakah terdapat perbedaan kecepatan lari atlet SSB Garuda Rokan antara yang 

diberi bentuk latihan shadow drill dengan yang diberi bentuk latihan sled 

towing or speed cord towing? 

2. Apakah terdapat interaksi antara bentuk latihan dengan motivasi berprestasi 

terhadap kecepatan lari atlet SSB Garuda Rokan? 
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3. Apakah terdapat perbedaan kecepatan lari atlet SSB Garuda Rokan antara 

kelompok yang diberi latihan shadow drill dengan yang diberi bentuk latihan 

gaya sled towing or speed cord towing pada motivasi berprestasi kategori 

tinggi? 

4. Apakah terdapat perbedaan kecepatan lari atlet SSB Garuda Rokan antara 

kelompok yang diberi latihan gaya shadow drill dengan yang diberi latihan 

gaya sled towing or speed cord towing pada motivasi berlatih kategori rendah? 

 

E. Kegunaan Hasil Penelitian 

1. Penelitian ini diharapkan berguna nantinya untuk memperkaya khasanah ilmu 

pengetahuan dibidang program latihan dalam rangka meningkatkan kecepatan 

lari atlet sepakbola SSB Garuda Rokan.  

2. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar Magister 

pendidikan. 

3. Pelatih dan pendidik di SSB khusunya, sebagai masukan dalam meningkatkan 

kecepatan lari atlet sepakbola dengan bentuk latihan shadow drill dan  sled 

towing or speed cord towing serta motivasi berprestasi atlet. 

4. Pembaca diperpustakaan, sebagai bahan bacaan dalam rangka meningkatkan 

sekaligus mempublikasikan khasanah ilmu pengetahuan pada masyarakat luas.  

5. Para Pembina dan praktisi olahraga sebagai bahan informasi untuk menambah 

wawasan khususnya yang berkaitan dengan kecepatan dasar berlari di SSB.  
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6. Para peneliti berikutnya, sebagai bahan referensi atau sumber kerangka ilmiah 

dalam rangka mempertajam hasil penelitian yang relevan. 
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BAB V 

KESIMPULAN, IMPLIKASI, DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan temuan penelitian dan pembahasan hasil penelitian maka 

dapat disimpulkan sebagai berikut: 

f. Bentuk Shadow Drill lebih baik dari pada kelompok bentuk Sled Towing or 

Speed Cord Towing dalam meningkatkan kecepatan lari atlet sepakbola. 

g. Terdapat interaksi antara bentuk latihan dengan motivasi berprestasi terhadap 

kecepatan lari atlet Sepakbola. 

h. Pada motivasi berprestasi tinggi, bentuk Shadow Drill lebih baik dari pada 

bentuk Sled Towing or Speed Cord Towing terhadap atlet sepakbola SSB 

Garuda Rokan. 

i. Pada motivasi berprestasi rendah, bentuk Sled Towing or Speed Cord Towing, 

lebih baik dari pada bentuk Shadow Drill terhadap kecepatan lari atlet 

sepakbola SSB Garuda Rokan. 

B. Implikasi 

Berpedoman pada hasil penelitian yang ditemukan bahwa bentuk latihan 

Shadow Drill dan Sled Towing or Speed Cord Towing dapat meningkatkan 

kecepatan pemain sepakbola atlet SSB Garuda Rokan. Dengan kata lain dapat 

diartikan bahwa kedua bentuk tersebut dapat digunakan untuk meningkatkan 

kecepatan pemain sepakbola atlet. 

84 
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Hasil penelitian ini ditemukan bahwa bentuk latihan Shadow Drill lebih 

baik atau unggul dari pada Sled Towing or Speed Cord Towing. Namun secara 

umum kedua bentuk ini memberikan pengaruh terhadap peningkatan kecepatan 

pemain sepakbola. Hal ini dapat di lihat pada hasil akhir kecepatan pemain 

sepakbola yang menunjukkan bahwa bentuk latihan Shadow Drill lebih unggul 

dari pada bentuk latihan Sled Towing or Speed Cord Towing. 

Temuan hasil penelitian ini diharapkan pada pelatih selaku pembina SSB 

Garuda Rokan bahwa untuk meningkatkan kecepatan pemain sepakbola, bentuk 

latihan Shadow Drill merupakan bentuk yang lebih baik dibandingkan dengan 

bentuk latihan Sled Towing or Speed Cord Towing. Selain itu temuan penelitian 

ini berdampak pada atlet yang mengikuti latihan kecepatan pemain sepakbola, 

pemain banyak yang lebih suka bentuk latihan Shadow Drill. Keinginan atlet 

dalam mengikuti latihan lebih tinggi serta sangat antusias sehingga hasil dari 

latihan peningkatan kecepatan pemain sepakbola juga lebih baik. Hal ini dapat 

dilakukan oleh pelatih agar malakukan bentuk latihan Shadow Drill secara 

intensif kepada atlet dalam mengikuti latihan peningkatan kecepatan pemain 

sepakbola. 

Selai itu, dalam penelitian ini juga didapatkan pengaruh interaksi antara 

bentuk latihan dan tingkat motivasi berprestasi terhadap kecepatan pemain 

sepakbola atlet SSB Garuda Rokan. Dengan ditemukannya pengaruh interaksi ini 

berarti kedua jenis bentuk latihan memberikan pengaruh yang berbeda terhadap 

kecepatan pemain sepakbola, apabila dikaitkan dengan tingkat motivasi 
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berprestasi. Setiap proses latihan yang dilakukan hendaknya di dukung oleh 

motivasi berprestasi yang tinggi, karna proses latihan adalah suatu kegiatan yang 

disusun secara sistematis yang dilakukan secara kontinyu.untuk itu dibutuhkan 

sumber penggerak dan pendorong tingkah laku individu untuk mencapai tujuan 

yang diinginkan. Pada tingkat motivasi berprestasi tinggi, ternyata bentuk latihan 

Shadow Drill lebih efektif dari pada bentuk latihan Sled Towing or Speed Cord 

Towing, sedangkan pada tingkat motivasi berprestasi rendah justru bentuk Sled 

Towing or Speed Cord Towing permainan lebih efektif di bandingkan bentuk 

latihan Shadow Drill. 

Temuan ini mengidentifikasikan bahwa faktor motivasi berprestasi perlu 

ditingkatkan dalam meningkatkan kecepatan pemain sepakbola, karena tingkat 

motivasi berprestasi merupakan suatu dorongan yang terjadi dalam individu untuk 

sanantiasa meningkatkan kualitas tertentu sebaik-baiknya selama proses latihan. 

Dengan kata lain bahwa untuk meningkatkan kecepatan pemain sepakbola perlu 

dipertimbangkan tingkat motivasi berprestasi atlet. 

Kecepatan pemain sepakbola merupakan faktor utama seseorang 

permainan sepakbola, dalam hal ini atlet pemain sepakbola telah menguasai 

beberapa bentuk latihan kecepatan yang dibutuhkan dalam kecepatan pemain 

sepakbola. Dengan menguasai bentuk latihan kecepatan pemain sepakbola akan 

menghasilkan kualitas yang baik dalam bemain, sehingga kemungkinan besar 

dapat memenangkan pertandingan. Dengan kata lain kecepatan pemain sepakbola 
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merupakan hal yang harus dikuasai oleh atlet untuk bisa bermain sepakbola 

dengan baik. 

Pada tingkat motivasi berprestasi tinggi, terbukti bahwa bentuk latihan 

Shadow Drill lebih unggul dari pada bentuk Sled Towing or Speed Cord Towing 

permainan dalam pengaruhnya terhadap kecepatan pemain sepakbola. Ini berarti 

bahwa untuk meningkatkan kecepatan pemain sepakbola bagi seorang atlet 

sepakbola yang memiliki tingkat motivasi berprestasi tinggi lebih baik 

menggunakan bentuk latihan Shadow Drill dari pada bentuk Sled Towing or Speed 

Cord Towing. 

Pada tingkat motivasi berprestasi rendah, terbukti bahwa bentuk latihan 

Sled Towing or Speed Cord Towing permainan lebih unggul dari pada bentuk 

latihan Shadow Drill dalam pengaruhnya terhadap kecepatan pemain sepakbola. 

Namun jika dilihat dari perbedaan rata-rata skor yang didapat ternyata bentuk 

latihan Sled Towing or Speed Cord Towing permainan lebih baik dari pada bentuk 

latihan Shadow Drill. Hasil temuan ini dapat diartikan bahwa pada tingkat 

motivasi berprestasi rendah, bentuk Sled Towing or Speed Cord Towing permainan 

lebih baik digunakan untuk meningkatkan kecepatan pemain sepakbola. 

Terjadinya interaksi antara bentuk latihan dengan tingkat motivasi 

berprestasi terhadap kecepatan pemain sepakbola mengandung arti bahwa 

pengaruh bentuk latihan terhadap kecepatan bermaian sepakbola tergantung dari 

tingkat motivasi berprestasi atlet. Pada tingkat motivasi berprestasi tinggi bentuk 

Shadow Drill lebih efektif, sedangkan pada tingkat motivasi motivasi berprestasi 
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rendah sebaiknya menggunakan bentuk Sled Towing or Speed Cord Towing 

permainan untuk meningkatkan kecepatan pemain sepakbola. 

Bentuk latihan Shadow Drill dan bentuk latihan Sled Towing or Speed 

Cord Towing merupakan dua bentuk latihan yang memiliki beberapa keunggulan 

jika dibandingkan dengan beberapa bentuk latihan selama ini digunakan untuk 

meningkatkan kecepatan pemain sepakbola yang seringkali bersifat monoton 

dalam menerapkan program latihan. Hasil temuan penelitian sebagaimana telah 

dijelaskan tentu saja berimplikasi positif terhadap pengembangan kecepatan 

pemain sepakbola, baik dalam bentuk penggunaannya dalam menentukan program 

latihan. Oleh karena itu hasil penelitian ini memberikan sesuatu yang baru dalam 

aspek latihan yang diterapkan. 

Berdasarkan pada temuan tersebut, maka bagi pelatih sebelum memulai 

latihan agar dapat mengetahui kelemahan dan kelebihan dari masing-masing 

bentuk latihan serta mengetahui tingkat motivasi berprestasi yang dimiliki oleh 

atlet. Hal ini dikarenakan, dengan mengetahui kelemahan serta kelebihan dari 

masing-masing bentuk latihan dan tingkat motivasi berprestasi yang dimiliki atlet, 

pelatih dapat memberikan latihan supaya target latihan akan tercapai sesuai dengan 

tuntutan yang diberikan. 
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C. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, bentuk Shadow Drill lebih efektif untuk 

meningkatkan kecepatan pemain Sepakbola. Berdasarkan kesimpulan dan 

implikasi di atas, diharapkan kepada: 

1. Pelatih, dalam upaya meningkatkan kecepatan pemain Sepakbola secara efektif 

hendaknya menggunakan bentuk Shadow Drill, dan juga tidak mengabaikan 

tingkat motivasi berprestasi atlet supaya pelatih bisa menerapkan  bentuk 

latihan yang sesuai. 

2. Salah satu faktor internal yang berhubungan langsung dengan peningkatan 

kecepatan pemain Sepakbola adalah motivasi berprestasi, karena motivasi 

adalah daya pendorong dan penggerak untuk mencapai tujuan yang ingin 

dicapai. Bagi atlet yang tergolong pada tingkat motivasi berprestasi tinggi 

sebaiknya menggunakan bentuk Shadow Drill, sedangkan atlet yang memiliki 

tingkat motivasi berprestasi rendah lebih baik menggunakan bentuk latihan 

Sled Towing or Speed Cord Towing.   
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