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ABSTRACT 

 

Fitria, A. 2024. The Effect of Tuja Shuttle Run Training on Increasing Aerobic 

Endurance of Pencak Silat Athletes of Persaudaraan Setia Hati Terate Tranting 

Montong. Department of Physical Education, Health and Recreation, Faculty of 

Teacher Training and Education, Nahdlatul Ulama Sunan Giri University. Main 

Advisor Dr. Hilmy Aliriad, M.Pd, and Assistant Advisor Olivia Dwi Cahyani, 

M.Pd,. 

 

Keywords: Training Program, Tuja Shuttle Run, Aerobic Endurance, Pencak Silat 

 

The training program is one of the processes of training activities that will be 

carried out by athletes in a way that consists of a schedule, physical exercises and 

techniques that will be given which will be carried out repeatedly from low to high 

or increasing amounts of load. The training program given to athletes must be well 

planned and structured so that training can run regularly, systematically and 

planned to achieve development.The aim of this research was to determine the level 

of effectiveness of the Tuja Shuttle Run training program among pencak silat 

athletes from the Brotherhood of Faithful Heart Terate Grumble Montong. This 

research method is eksperiment and the data collected in this research uses 

participant observation and test techniques. The participant observation technique 

was used to obtain qualitative data related to the researcher's observations of the 

quality of aerobic endurance capacity, while the test technique was used to obtain 

quantitative data related to the level of increase in the athlete's VO2Max ability or 

capacity.The results of the research, which was then carried out with statistical 

analysis, showed that there was a significant increase in the athletes' physical 

performance after following the combination training program for four weeks. The 

normality test shows that the pretest and posttest data are normally distributed, 

allowing the use of parametric statistical tests. The paired t-test shows that there is 

an increase in the quality of the athlete's VO2Max capacity or aerobic endurance 

with a significance value of 0.000 which is smaller than 0.05, confirming that the 

Tuja Shuttle Run training is effective in increasing the athlete's VO2Max capacity 

or endurance.
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ABSTRAK 

 

Fitria, A. 2024. Pengaruh Latihan Tuja Shuttle Run Terhadap Peningkatan Daya 

Tahan Aerobik Atlet Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate Tranting 

Montong. Jurusan Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri. 

Pembimbing Utama Dr. Hilmy Aliriad, M.Pd, dan Pembimbing Pendamping Olivia 

Dwi Cahyani, M.Pd,. 

 

Kata Kunci : Program Latihan, Tuja Shuttle Run, Daya Tahan Aerobik, Pencak Silat 

 

Program latihan merupakan salah satu proses dari kegiatan latihan yang akan 

dilakukan oleh atlet secara tersusun dari jadwal, latihan fisik dan tehnik yang akan 

diberikan yang dilakukan secara berulang-ulang dari jumlah beban yang rendah 

ketinggi atau bertambah. Program latihan yang diberikan pada atlet harus 

direncanakan dan disusun dengan baik agar latihan dapat berjalan dengan teratur, 

sistematis, dan terencana untuk mencapai perkembangan.Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui gambaran tingkat keefektifan program latihan Tuja 

Shuttle Run pada atlet pencak silat persaudaraan setia hati terate ranting Montong. 

Metode penelitian ini adalah eksperimen dan data yang dikumpulkan pada 

penelitian ini menggunakan teknik observasi partisipan dan tes. Teknik observasi 

partisipan dilakukan untuk memperoleh data kualitatif terkait pengamatan peneliti 

terhadap kualitas kapastisat daya tahan aerobik, sedangkan teknik tes digunakan 

untuk memperoleh data kuantitatif terkait tingkat kenaikan kemapuan atau 

kapasitas VO2Max atlet.Hasil penelitian yang kemudian dilakukan analisis statistik 

menunjukkan bahwa adanya peningkatan yang signifikan dalam performa fisik atlet 

setelah mengikuti program latihan kombinasi selama empat minggu. Uji normalitas 

menunjukkan bahwa data pretest dan posttest berdistribusi normal, memungkinkan 

penggunaan uji statistik parametrik. Uji paired t-test menunjukkan bahwa terdapat 

peningkatan kualitas kapasitas VO2Max atau daya tahan aerobik atlet dengan nilai 

signifikansi 0.000 yang lebih kecil dari 0.05, menegaskan bahwa latihan Tuja 

Shuttle Run ini efektif dalam meningkatkan kemampuan kapasitas VO2Max atau 

daya tahan atlet. 
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