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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

MOTTO 

Boleh jadi kamu membenci sesuatu, padahal ia amat baik bagimu, dan boleh jadi 

(pula) kamu menyukai sesuatu, padahal ia amat buruk bagimu, allah mengetahui 

sedang kamu tidak mengetahui (Q.S AL-Baqarah 216) 

Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, maka apabila kamu telah 

selesai (dari suatu urusan), kerjakanlah dengan sungguh-sungguh (urusan) yang 

lain (Q.S Al-Insyirah 6-7) 

Alhamdulillah, atas rahmat dan hidayah-Nya, saya dapat 

menyelesaikan skripsi ini dengan baik. Karya sederhana ini 

kupersembahkan untuk : 

o Bapak dan Ibuku tercinta Sahrudin Datunsolang dan Ima Taemba yang 

selalu tulus dan bersusah payah mengasuh, membesarkan, mendidik dan 

membiayai hidupku serta selalu berdoa demi keberhasilan studiku 

o Adik-adikku tersayang Ilham Datunsolang dan Rahmat Edi Datunsolang, 

makasih telah memberiku suport dan makasih sudah sayang sama kakakmu 

yang banyak maunya ini. 

o Teman-teman angkatan yang senasib dan seperjuangan yang telah menjadi spirit dalam 

hidupku serta selalu menemaniku dan selalu memotivasi, menghibur, dan menemaniku 

disaat aku banyak masalah 

o Teman-teman sasana : Bang Zul, Bang Samori, Susan, Wawan, Eky, Wahyu, Pace, 

Sukma, Sindi, dan Aisah  yang selalu menemani di tempat latihan dan diluar latihan, 

selalu  berbagi masukan dan kekurangan layaknya saudara meski tak sedarah. 

ALMAMATERKU TERCINTA 

UNIVERSITAS NEGERI GORONTALO 

TEMPAT AKU MENIMBA ILMU  
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INTISARI 

 

Mudjiatno Datunsolang Nim 831410234. 2017. Pengaruh Latihan Shadow Boxing 

Terhadap Peningkatan Kecepatan Pukulan Jab-Straight  Pada  Mahasiswa  Jurusan 

Kepelatihan Olahraga Fok Ung. Skripsi, jurusan pendidikan keolahragaan, fakultas 

olahraga dan kesehatan, Universitas Negeri Gorontalo. Pembimbing I Risna 

Podungge, S.Pd, M.Pd dan pembimbing II Zulkifli A. Lamusu, S.Pd, M.Pd. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk menguji secara ilmiah tentang pengaruh latihan shadow boxing 

terhadap peningkatan  kecepatan pukulan jab-straight pada mahasiswa jurusan kepelatihan 

olahraga FOK UNG. Hipotesa penelitian ini yaitu terdapat pengaruh latihan shadow boxing 

terhadap peningkatan kecepatan pukulan jab-straight dalam olahraga tinju. Metode yang di 

gunakan adalah metode eksperimen, dengan memberikan perlakuan latihan shadow boxing 

dan latihan ini dilakukan selama dua bulan dengan frekuensi latihan 3 hari dalam 

seminggu, intensitas latihan 80 % dari latihan shadow boxing  dalam waktu 30 detik  

dengan menentukan set latihan antara 3 set sampai 5, rancangan penelitian ini 

menggunakan desain penelitian One Group Pre Test and Post Test Desing . Dengan sampel 

berjumlah 15 Mahasiswa Kepelatihan Olahraga FOK UNG. Kemudian latihan diberikan 

selama dua bulan dan di tes akhir dengan menggunakan tes kecepatan pukulan jab-straight. 

Hasil pengujian di peroleh thitung = 14.15. nilai ttabel pada ɑ  = 0,05; dk = n-1 (15-1 

=14) di peroleh harga sebesar 1.761. Dengan demikian thitung lebih besar dari t table 

(thitung =14.05 > ttabel = 1.761). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak    : Jika 

thitung > ttabel pada α = 0,05; n – 1, oleh karena itu hipotesis alternativ atau Ha dapat di 

terima, sehingga dapat dinyatakan terdapat pengaruh latihan Shadow Box terhadap 

peningkatan kecepatan pukulan Jab-Straight. 

Kata Kunci : latihan shadow boxing, Kecepatan pukulan jab-straight 
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