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ABSTRAK 
Berdasarkan latar belakang masalah speed merupakan salah satu faktor kelemahan atlet klub sepak bola 
Deltras FC 1989 ketika bertanding melawan tim dengan gaya permainan sepak bola dengan intensitas 
cepat. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui penerapan metode latihan e-movement terhadap hasil 
speed atlet sepak bola club Deltras FC 1989. Populasi penelitian ini yaitu 20 atlet sepak bola pada club 
Deltras FC 1989. Teknik pengambilan sampel yang digunakan menggunakan total sampling, yang dimana 
sampel yang digunakan adalah keseluruhan dari jumlah populasi. Sehingga sampel yang digunakan yaitu 
20 atlet sepak bola  pada club Deltras FC 1989. Instrumen dalam mengukur speed menggunakan tes 
sprint jarak 30 meter untuk atlet sepak bola klub Deltras FC 1989. Teknik analisis data menggunakan uji 
normalitas dengan nilai sig. > 0,05 dan uji hipotesis menggunakan uji independent sample t test untuk 
mengetahui perbedaan pengaruh pada tes awal dan tes akhir. Hasil data berdasarkan hasil penelitian 
diperoleh hasil yang menunjukkan bahwa terdapat penerapan yang signifikan antara metode latihan e- 
movement terhadap hasil speed atlet sepak bola dengan nilai sig. < 0,05. Dalam peningkatan speed pada 
atlet sepak bola dapat  menggunakan program latihan dengan metode e-movement dengan optimal. 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan olahraga yang 
sangat populer baik ditingkat Nasional bahkan 
Internasional (Husni & Irawadi, 2019). Olahraga 
sepak bola menjadikan salah satu upaya untuk 
meningkatkan persatuan diseluruh dunia agar 
dapat mengetahui adat istiadat maupun kultur 
yang ada dipenjuru dunia (Gunawan & Mahfud, 
2022). Dengan kemajuan keilmuan dalam 
olahraga, saat ini setiap klub sepak bola  lebih 
menekankan latihan pada aktivitas fisik, untuk 
meningkatkan aspek kondisi fisik dalam setiap 
pemain sepak bola diperlukannya latihan speed 
untuk dapat meningkatkan kemampuan pemain 
sepak bola selain itu juga dapat meningkatkan 
kemampuan massa otot pada setiap pemain  
sepak bola (Loy-Ee & Ng, 2018). 

Pada atlet sepak bola profesional setiap 
pertandingan sering menerapkan permainan 
dengan tempo dengan intensitas yang tinggi oleh 
karena itu pemain yang memiliki speed diatas rata 
rata sangatlah dibutuhkan dalam sebuah tim 
sepak bola untuk dapat mengontrol sebuah 
pertandingan sepak bola karena dalam sebuah 
pertandiingan khususnya dalam sepak bola liga 
maupun turnamen besar, selalu permainannya 
memiliki intensitas yang tinggi oleh karena itu 
pentingnya seorang pesepak bola profesional 
untuk meningkatkan speed yang berguna 
mengikuti kompetisi ditingkat nasional maupun 
ditingkat internasional (Rebelo et al., 2016).  

Setiap atlet sepak bola memiliki 
kemampuan speed yang berbeda-beda dan juga 
fisik yang berbeda-beda, kebugaran setiap pemain 
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pun memiliki fisiologis yang berbeda oleh karena 
itu pentingnya latihan speed terhadap pemain 
sepak bola agar dapat meningkatkan keterampilan 
dalam permainan sepak bola (Saputra et al., 
2024). 

Metode latihan E-Movement merupakan 
salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan 
speed dalam melakukan sebuah pergerakan, 
tujuan latihan e-movement agar dapat 
meningkatkan kemampuan seorang atlet sepak 
bola dalam mengubah arah gerak, posisi tubuh, 
transisi dalam melakukan penyerangan dan 
bertahan dalam olahraga sepak bola (Nugroho et 
al., 2021). 

Pencapaian prestasi membutuhkan suatu 
proses panjang dan  membutuhkan motivasi yang 
biasanya  didefinisikan  sebagai proses yang 
menstimulasi perilaku atau menggerakkan kita 
untuk bertindak (Gardasevic & Bjelica, 2020). 
Hasil penelitian terdahulu oleh (Ariestika & Amni 
2022) menunjukkan bahwa kecepatan atlet sepak 
bola menjadi salah satu komponen kebugaran 
jasmani yang sangat penting, sebab terdapat 
peningkatan dengan metode 
latihan yang ditentukan. Berdasarkan pernyataan 
tersebut speed pada atlet sepak bola sangat 
diperlukan dalam meningkatkan performa 
pertandingan. Dengan metode latihan yang tepat 
dan efektif atlet sepak bola akan menghasilkan 
upaya speed yang baik. Terjadinya hasil perofrma 
yang meningkat diawali dengan penerapan 
metode latihan yang baik, tidak membosankan, 
dan efektif (Massard et al., 2018).  

Pada latar belakang masalah sepak bola 
adalah salah satu olahraga yang sangat 
mengandalkan kecepatan, baik dalam hal 
pergerakan pemain di lapangan maupun dalam 
pengambilan keputusan. Kecepatan merupakan 
salah satu faktor kunci yang menentukan performa 
seorang atlet sepak bola, khususnya dalam situasi 
seperti sprint untuk mengejar bola, menggiring 
bola, atau mempertahankan posisi dalam 
bertahan (Soemardiawan & Wati, 2020). Oleh 
karena itu, berbagai metode latihan telah 
dikembangkan untuk meningkatkan kemampuan 
speed atau kecepatan atlet. 

Klub Deltras FC 1989 adalah salah satu 
klub sepak bola yang memiliki sejarah panjang di 
kancah persepak bolaan Indonesia. Namun, untuk 
bersaing di tingkat yang lebih tinggi, klub ini perlu 
terus meningkatkan performa para atletnya. 
Berdasarkan observasi dan analisis pelatih, salah 

satu area yang masih perlu ditingkatkan adalah 
kecepatan lari para pemain. Beberapa pemain 
menunjukkan performa kecepatan yang kurang 
optimal, terutama saat bertanding melawan tim 
dengan gaya permainan cepat. 

Metode latihan tradisional yang selama ini 
diterapkan, meskipun memberikan hasil, dirasa 
belum cukup efektif dalam mengoptimalkan 
kecepatan pemain secara keseluruhan. Dalam 
upaya untuk mencari solusi yang lebih baik, salah 
satu pendekatan yang mulai diperkenalkan adalah 
metode latihan e-movement. Metode ini 
merupakan pendekatan modern yang 
menggabungkan teknologi dengan latihan fisik, 
dirancang untuk meningkatkan kecepatan, 
kelincahan, dan responsivitas atlet. Latihan e-
movement berfokus pada penggunaan perangkat 
digital dan algoritma yang dapat mengukur dan 
memodifikasi gerakan atlet secara real-time, 
sehingga memungkinkan pelatih untuk 
memberikan feedback yang lebih tepat dan 
personal kepada setiap pemain.  

Banyak penelitian menunjukkan bahwa 
metode latihan berbasis teknologi dapat 
memberikan dampak yang signifikan terhadap 
peningkatan performa atlet, khususnya dalam 
aspek kecepatan dan akselerasi (Cendra & 
Gazali, 2019). Namun, metode ini masih relatif 
baru dan belum banyak diterapkan secara luas di 
Indonesia, terutama dalam konteks klub sepak 
bola profesional. 

Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan 
untuk menguji apakah penerapan metode latihan 
e-movement dapat memberikan peningkatan 
signifikan pada kecepatan lari para pemain sepak 
bola di klub Deltras FC 1989. Penelitian ini juga 
bertujuan untuk memberikan rekomendasi kepada 
pelatih dan manajemen klub mengenai efektifitas 
metode ini dalam konteks latihan sepak bola. 

Penelitian ini diharapkan dapat 
memberikan kontribusi nyata dalam 
pengembangan metode latihan yang lebih efektif 
untuk meningkatkan performa atlet sepak bola, 
khususnya dalam hal kecepatan, yang merupakan 
salah satu faktor penting dalam memenangkan 
suatu pertandingan dan ketika atlet sepak bola 
yang tidak sering melakukan latihan kecepatan 
maka ketika menghadapi tim dengan 
mengandalkan kecepatan menjadi suatu 
permasalah dalam melawan tim yang sering 
mengandalkan kecepatan dalam suatu 
pertandingan sepak bola sedangkan speed 
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merupakan salah satu faktor kelemahan atlet klub 
sepak bola Deltras FC 1989 ketika bertanding 
melawan tim dengan gaya permainan sepak bola 
dengan intensitas cepat. 

Penelitian terdahulu terkait metode latihan 
e-movement memang belum banyak secara 
spesifik dilaporkan dalam literatur olahraga, 
terutama yang mengaitkan langsung dengan 
speed atlet sepak bola. Namun, beberapa 
penelitian terkait e-movement dalam konteks 
olahraga, pelatihan fisik, dan penggunaan 
teknologi dalam latihan bisa menjadi referensi 
untuk memahami konsep dan efektivitasnya. 

Beberapa poin yang bisa diambil dari 
penelitian terdahulu terkait e-movement yaitu 
penelitian yang berjudul „Penggunaan Teknologi 
dalam Latihan Fisik“ Penelitian yang mengkaji 
penggunaan teknologi, seperti sensor gerak, 
perangkat pelacakan GPS, dan analisis video 
untuk meningkatkan efektivitas latihan fisik dan 
mengukur hasil performa atlet. Teknologi ini 
memungkinkan pelatih untuk mengumpulkan data 
yang lebih akurat tentang gerakan, kecepatan, 
dan intensitas latihan (Brataatmaja, 2023). 

Latihan Berbasis E-movement: E-
movement sering dikaitkan dengan latihan yang 
menggunakan teknologi untuk mengoptimalkan 
gerakan dan mengurangi risiko cedera. Misalnya, 
aplikasi pelatihan yang memberikan umpan balik 
waktu nyata kepada atlet tentang teknik gerakan 
mereka. Penelitian mungkin menunjukkan bahwa 
penggunaan metode e-movement dapat 
membantu atlet mengidentifikasi dan memperbaiki 
kelemahan dalam teknik lari atau sprint, yang 
pada akhirnya meningkatkan kecepatan (Raiola, 
2020). 

Manfaat utama dari penerapan latihan e-
movement adalah sebagai berikut: 
1. Peningkatan kinerja fisik latihan yang 

memanfaatkan teknologi ini dapat membantu 
mengukur dan memantau performa fisik 
pemain, seperti kecepatan, kekuatan, daya 
tahan, serta kemampuan aerobik dan 
anaerobik. Dengan data ini, pelatih bisa 
menyusun program latihan yang lebih efektif 
dan spesifik untuk setiap pemain. 

2. Analisis gerakan dan taktik teknologi e-
movement memungkinkan pelatih untuk 
memantau pergerakan pemain secara real-
time selama latihan atau pertandingan. Ini 
berguna dalam mengevaluasi taktik 
permainan, apakah pemain bergerak sesuai 

formasi yang diinginkan atau tidak. Selain itu, 
ini membantu dalam mengidentifikasi area 
yang perlu diperbaiki dalam hal positioning 
atau pergerakan. 

3. Mencegah Cedera dengan data yang 
dikumpulkan dari latihan e-movement, tim 
medis dan pelatih fisik dapat mendeteksi 
tanda-tanda kelelahan atau pola gerakan yang 
bisa memicu cedera. Dengan demikian, 
pemain dapat diberikan waktu istirahat atau 
program pemulihan sebelum cedera serius 
terjadi. 

4. Pengoptimalan strategi tim e-movement dapat 
memberikan wawasan yang lebih mendalam 
tentang bagaimana pemain bergerak dan 
berinteraksi satu sama lain di lapangan. Ini 
memungkinkan pelatih untuk membuat 
keputusan yang lebih baik terkait taktik 
permainan dan peran setiap pemain dalam tim. 

Oleh karena itu pentingnya penelitian ini 
menggunakan metode latihan e-movement  untuk 
memperoleh terjadinya peningkatan speed pemain 
sepak bola profesional. 
 
METODE 

Jenis penelitian ini yaitu deskriptif 
kuantitatif dengan menggunakan metode 
eksperimen dan desain one group pretest 
posttest. Populasi penelitian ini yaitu 20 atlet 
sepak bola Deltras FC 1989. Sedangkan teknik 
pengambilan sampel yang digunakan 
menggunakan total sampling, yang dimana 
sampel yang digunakan adalah keseluruhan dari 
jumlah populasi. Sehingga sampel yang 
digunakan yaitu 20 atlet sepak bola  pada Deltras 
FC 1989. Instrumen dalam mengukur speed 
menggunakan tes sprint jarak 30 meter untuk atlet 
sepak bola klub Deltras FC 1989.  Teknik analisis 
data menggunakan uji normalitas dengan nilai sig. 
> 0,05 dan uji hipotesis menggunakan uji 
independent sample t test untuk mengetahui 
perbedaan pengaruh pada tes awal dan tes akhir. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Tabel 1. Hasil Analisis Statistik 

Uji Deskriptif Statistik 

Speed N Mean SD Min Max 

Pretest 20 4,44 0,29 4,10 4,91 

Postest 20 4,16 0,21 3,92 4,80 

 
Sesuai dengan tabel 1 di atas diperoleh 

hasil analisis statistik pada pretest speed sebelum 
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diberikan treatment e-movement nilai  rerata  4,44, 
standar  deviasi 0,29, nilai minimal 4,10, nilai 
maksimal 4,91. Sedangkan pada setelah 
melakukan treatment e-movement pada posttest, 
diperoleh  nilai  rerata  4,16, standar  deviasi 0,21, 
nilai minimal 3,92, nilai maksimal 4,80. 
 
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Speed Asymp 
P > 0,05 

Keterangan 

Pretest 0,667 Normal 

Posttest 0,778 Normal 

 
 Tabel 2 di atas diperoleh hasil uji 
normalitas pada data awal sebelum diberikan 
treatment e-movement yaitu diperoleh nilai 0,667 
dengan taraf signifikansi pada nilai sig. > 0,05. 
Sedangkan pada data akhir setelah diberikan 
treatment e-movement yaitu diperoleh nilai 0,778 
dengan  nilai sig. > 0,05. Artinya, pada data 
pretest dan posttest berdistribusi normal.  
 
 

 
Tabel 3. Hasil Uji Independen sample t test 

Data pretest-postest Treatment T.hitung P < 0,05 Keterangan 

Speed 
Data awal 

5,112 0,000 Signifikan 
Data akhir 

 
Tabel 3 diatas diperoleh hasil yang 

menunjukkan bahwa nilai 5.112 dengan nilai P = 
0,000 < 0,05 disimpulkan bahwa adanya 
peningkatan yang signifikan antara metode latihan 
e-movement terhadap hasil speed atlet sepak 
bola.  

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh hasil 
yang menunjukkan bahwa terdapat peningkatan 
yang signifikan antara metode latihan e-movement 
terhadap hasil speed atlet sepakbola. Dalam 
peningkatan speed pada atlet sepakbola ada 
baiknya menggunakan program Latihan dengan 
metode e-movement (van der Kruk & Reijne, 
2018). Bentuk latihannya yaitu menggunakan 
cone drill yang menggunakan cone yang berguna 
untuk meningkatkan speed atlet sepak bola 
(Broto, 2015). Hal ini sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Miftah (2018) yang 
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang 
signifikan Latihan menggunakan cone drill dan five 
drill terhadap hasil speed atlet sepak bola. Selain 
itu, penelitian oleh Schnyder dan Hossner (2016) 
yang menyatakan bahwa terdapat efektivitas 
metode Latihan dengan media cones berbasis e-
movement terhadap hasil speed atlet sepakbola.  

Sepakbola merupakan permainan yang 
mendominasi dimana setiap bakat harus 
ditampilkan dalam tempo tinggi (Doewes & 
Nuryadin, 2022). Ekstremitas anggota tubuh 
bagian bawah merupakan sumber kecepatan yang 
digerakkan dalam permainan sepakbola 
(Soemardiawan & Wati, 2020). Menendang ke 
arah gawang dan dengan cepat melewati lawan 

akan mempercepat bola dan meningkatkan 
peluang terjadinya gol (Manurung, 2019). 
Meningkatkan performa menendang sepakbola 
dapat dicapai melalui penggunaan program 
kekuatan unik yang dikombinasikan dengan 
program pelatihan e-movement. Ada keuntungan 
yang jelas menggunakan atribut fisik seperti 
kecepatan untuk memanfaatkan peluang 
(Nidomuddin et al., 2023). Artinya, semua gerakan 
yang digunakan dalam sepakbola, termasuk 
menembak dan mengoper lawan, membutuhkan 
kecepatan. 

Manfaat Metode Latihan e-movement yaitu 
untuk peningkatan kecepatan dan ketangkasan 
dalam melakukan latihan dengan e-movement 
dapat secara signifikan meningkatkan kecepatan 
lari dan ketangkasan pemain melalui latihan yang 
dirancang khusus berdasarkan data performa 
individu (Wahyudi, 2018). Selain itu dalam 
penelitian e-movement juga memiliki dampak 
reaksi cepat penggunaan simulasi dan latihan 
berbasis VR membantu pemain dalam 
mengembangkan reaksi cepat terhadap situasi 
yang berubah-ubah di lapangan, yang sangat 
penting dalam permainan sepak bola (Pamungkas 
et al., 2023). Pengambilan keputusan Analisis 
data dari latihan e-movement memberikan 
wawasan yang mendalam tentang pola permainan 
dan situasi taktis, membantu pemain dalam 
membuat keputusan yang lebih baik selama 
pertandingan (Ramadan, 2018). Dengan 
memantau dan menganalisis gerakan pemain 
secara real-time, metode ini dapat membantu 
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dalam mengidentifikasi risiko cedera dan 
mengambil langkah pencegahan yang diperlukan 
penerapan metode latihan e-movement tidak 
hanya memberikan keuntungan fisik tetapi juga 
mental (Anggriawan et al., 2022). Atlet yang 
terlatih dengan metode ini lebih siap dalam 
menghadapi tekanan pertandingan dan mampu 
bereaksi lebih cepat terhadap perubahan situasi di 
lapangan (Mardhika & Dimyati, 2015). 
 
KESIMPULAN 

Klub Deltras FC 1989 menghadapi 
masalah terhadap kecepatan dan sebagai 
tantangan dalam meningkatkan performa 
kecepatan lari para atletnya, yang menjadi salah 
satu faktor penting dalam keberhasilan di 
lapangan. Sebagai respons terhadap masalah ini, 
penelitian ini menguji penerapan metode latihan e-
movement, sebuah pendekatan modern yang 
memanfaatkan teknologi digital untuk 
meningkatkan kecepatan dan responsivitas atlet. 
Metode ini dirancang untuk memberikan umpan 
balik real-time dan memungkinkan penyesuaian 
gerakan yang lebih personal dan tepat sesuai 
kebutuhan setiap pemain. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
penerapan metode latihan e-movement secara 
signifikan meningkatkan kecepatan lari para atlet 
Deltras FC 1989. Secara kualitatif, pemain yang 
mengikuti program latihan ini menunjukkan 
peningkatan kecepatan yang lebih baik 
dibandingkan dengan kelompok yang menjalani 
latihan tradisional. Pemain melaporkan 
peningkatan dalam hal akselerasi, responsivitas 
terhadap perubahan arah, dan kemampuan untuk 
mempertahankan kecepatan tinggi dalam jangka 
waktu yang lebih lama. Pelatih juga mencatat 
adanya peningkatan performa keseluruhan tim 
dalam sesi latihan dan pertandingan. Namun 
demikian, penelitian ini memiliki beberapa 
keterbatasan. Pertama, durasi program latihan 
yang diterapkan relatif singkat (6-8 minggu), 
sehingga belum dapat sepenuhnya 
menggambarkan efek jangka panjang dari metode 
latihan e-movement. Kedua, ukuran sampel yang 
terbatas pada satu klub sepak bola juga 
membatasi generalisasi temuan ini ke populasi 
atlet sepak bola yang lebih luas. Selain itu, faktor-
faktor eksternal seperti motivasi individu dan 
kondisi fisik masing-masing pemain juga tidak 
sepenuhnya terkontrol dalam penelitian ini. 

Saran berdasarkan keterbatasan yang 
ditemukan, beberapa saran untuk penelitian dan 
praktik ke depan. Penelitian Jangka Panjang: 
Dilakukan penelitian dengan durasi yang lebih 
panjang untuk melihat dampak jangka panjang 
dari metode latihan e-movement terhadap 
kecepatan dan performa keseluruhan atlet.  

Penelitian ini memberikan kontribusi 
penting dalam memahami potensi metode latihan 
e-movement untuk meningkatkan kecepatan lari 
atlet sepak bola dan membuka jalan bagi 
penelitian lebih lanjut serta implementasi dalam 
skala yang lebih luas. Metode latihan e-movement 
merupakan program latihan yang optimal dalam 
meningkatkan speed atlet sepak bola. Speed 
dalam sepakbola sangat diperlukan dalam hal 
meningkatkan performa pertandingan. Dengan 
demikian, metode latihan ini disarakan bagi atlet 
untuk dimasukkan ke dalam program latihan yang 
dimana akan membantu meningkatkan performa 
maksimal di lapangan.  
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