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ABSTRAK 

 

ALFA RIZKY, 41182191180018: Pengaruh latihan Shuttle run dan zig-zag run 

Terhadap  Kelincahan Atlet Sepakbola Usia 10-13 tahun SSB Pemeo Cakung Jakarta 

Timur.  

Tujuan penelitian ini adalah 1) Untuk mengetahui pengaruh latihan shuttle run 

terhadap kelincahan atlet sepakbola usia 10-13 tahun SSB Pemeo Cakung Jakarta 

Timur. 2) Untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag run terhadap kelincahan atlet 

sepakbola usia 10-13 tahun SSB Pemeo Cakung Jakarta Timur. 3) Untuk mengetahui 

mana yang lebih baik antara latihan shuttle run dan zig-zag run terhadap kelincahan atlet 

sepakbola usia 10-13 tahun SSB Pemeo Cakung Jakarta Timur. 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen. Populasi yang diambil oleh penulis dalam penelitian ini adalah atlet 

sepakbola usia 10-13 tahun SSB Pemeo Cakung Jakarta Timur yang berjumlah 20 

orang. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah sampling jenuh. Maka 

jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 20 orang.  

Hasil penelitian ini adalah sebagai berikut, (1) Untuk peningkatan latihan 

shuttle run diperoleh t hitung sebesar 12.82, nilai tersebut lebih besar dari nilai t tabel 

1.83 pada α = 0,05 dan dk = n-1 sehingga hipotesis penelitian ditolak yang berarti 

bahwa pada peningkatan hasil latihan shuttle run terdapat peningkatan yang berarti atau 

signifikan selama latihannya. (2) Sedangkan untuk peningkatan latihan zig-zag 

diperoleh t hitung sebesar 15.88, nilai tersebut lebih besar dari nilai t tabel 1.83 pada α 

= 0,05 dan dk = n-1 sehingga hipotesis penelitian ditolak yang berarti bahwa pada 

peningkatan latihan zig-zag terdapat peningkatan yang berarti atau signifikan selama 

latihannya. (3) Untuk hasil penghitungan selisih peningkatan kedua kelompok latihan 

diperoleh nilai t hitung sebesar 5.47, nilai tersebut lebih besar dari t tabel yang berada 

pada   = 0,05 dan dk = n1+n2-2 sehingga hipotesis penelitian ditolak yang berarti 

bahwa terdapat perbedaan yang signifikan dari kedua jenis latihan, dimana jika dilihat 

dari t hitungnya maka latihan zig-zag lebih baik dari latihan shuttle run  

 

 

Kata Kunci: shuttle run, zig-zag, kelincahan, sepakbola 
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