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MOTTO 

 

                    

 “Man jadda wajada,  

Siapa yang bersungguh-sungguh, maka akan berhasil.” 
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ABSTRAK  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan shuttle run dan zig-

zag run terhadap peningkatan kelincahan pada atlet usia 12-14 tahun SSB 

Kepuharjo Soccer School. Dalam penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. 

Data yang dikumpulkan dengan cara melakukan dua kali tes yaitu sebelum diberi 

perlakuan dan sesudah diberi perlakuan. Populasi yang digunakan dalam penelitan 

ini adalah 30 atlet sepakbola usia 12-14 tahun SSB Kepuharjo Soccer School. 

Pengambilan sampel yang digunakan adalah Purposive Sampling yaitu teknik 

penentuan sampel dengan pertimbangan khusus dan dipilih yang memiliki 

kemampuan terbaik. Berdasarkan kriteria tersebut sampel yang memenuhi 

berjumlah 16 atlet. Dari hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada pengaruh 

kelompok eksperimen shuttle run terhadap peningkatkan kelincahan dengan t 

hitung 4.425 > t tabel 1.895, dan nilai signifikansi 0.003 < 0.05. Kemudian ada 

pengaruh kelompok eksperimen zig-zag run terhadap peningkatkan kelincahan 

dengan t hitung 6.167 > t tabel 1.895, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05. Dari 

metodologi latihan shuttle run dan zig-zag run dapat diketahui bahwa metode 

latihan shuttle run dapat lebih berpengaruh positif dari pada metodologi latihan 

zig-zag run dengan rerata peningkatan shuttle run 1,11 detik dan zig-zag run 0,33 

detik. 

Kata Kunci : kelincahan, latihan shuttle run, latihan zig-zag run 
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of shuttle run and zig-zag run training on 

increasing agility in athletes aged 12-14 years at SSB Kepuharjo Soccer School. 

In this study using quantitative methods. Data were collected by conducting two 

tests, namely before being given treatment and after being given treatment. The 

population used in this study were 30 soccer athletes aged 12-14 years at SSB 

Kepuharjo Soccer School. The sampling used is purposive sampling, which is a 

sampling technique with special considerations and selected with the best ability. 

Based on these criteria, the sample that met was 16 athletes. The results of this 

study indicate that the shuttle run experimental group has an effect on increasing 

agility with t count 4.425 > t table 1.895, and a significance value of 0.003 < 0.05. 

Then there is the effect of the zigzag run experimental group on increasing agility 

with t count 6.167 > t table 1.895, and a significance value of 0.000 < 0.05. From 

the shuttle run and zig-zag run training methodology, it can be seen that the 

shuttle run training method has a more positive effect than the zig-zag run training 

methodology with an average increase of 1.11 seconds for shuttle runs and 0.33 

seconds for zig-zag run. 

Keywords : agility, shuttle run practice, zigzag run practice 
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