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ABSTRAK 

 

 
Yudha Januar Darmawan Putra. Skripsi ini berjudul “Pengaruh Zig-zag Run 

Exercise Terhadap Kelincahan Atlet Pemula Pada Cabang Olahraga Sepakbola 

SSB Sumur Batu” . Program Studi Pendidikan Jasmani Fakultas Keguruan dan 

Ilmu Pendidikan, Universitas Islam “45” Bekasi. 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Zig-zag Run Exercise 

Terhadap Kelincahan Atlet Pemula Pada Cabang Olahraga Sepakbola SSB Sumur 

Batu. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen dengan 

desain one-group pretest-posttest. Populasi ini menggunakan Atlet Pemula Pada 

SSB Sumur Batu. Pengambilan sampel dengan menggunakan teknik cluster 

random sampling, dengan teknik tersebut maka jumlah sampel di dapat yaitu 15 

atlet SSB sumur batu. 

Dari hasil data yang didapatkan dari hasil tes kelincahan menggunakan tes 

t-test agility. Menunjukan hasil rata – rata pretest 7,46 dan hasil post test 6,50 dan 

untuk selisih hasil tes sebesar 0,96. 

Penelitian ini memiliki kesimpulan yaitu berdasarkan analisis pengolahan data, 

maka dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh yang signifikan Zig-zag Run 

Exercise Terhadap Kelincahan Atlet Pemula SSB Sumur Batu. 

Kata kunci : Zig-zag Run Exercise, Kelincahan, T-test Agility  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRAK 

Yudha Januar Darmawan Putra. This thesis is entitled "The Effect of Zig-zag Run 

Exercise on the Agility of Beginner Athletes in Sumur Batu SSB Soccer". Physical 

Education Study Program, Faculty of Teacher Training and Education, "45" Bekasi 

Islamic University. 

This study aims to determine the effect of Zig-zag Run Exercise on the 

Agility of Beginner Athletes in the Sumur Batu SSB Football Sport. The method 

used in this study was an experiment with a one-group pretest-posttest design. This 

population uses Beginner Athletes at Sumur Batu SSB. Sampling used the cluster 

random sampling technique, with this technique the number of samples obtained 

was 15 SSB well stone athletes. 

From the results of the data obtained from the results of the agility test using 

the agility t-test. Shows an average pretest result of 7.46 and a post test result of 

6.50 and the difference in test results is 0.96. 

This study has the conclusion that based on data processing analysis, it can be 

concluded that there is a significant effect of Zig-zag Run Exercise on the agility of 

Sumur Batu SSB Beginner Athletes. 

Keywords: Zig-zag Run Exercise, Agility, T-test Agility 
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