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MOTTO
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kata Allah pada saat itu Allah sedang mengangkat derajatnya dan meningkatkan

kualitas hidupnya untuk mencapai sesuatu istimewa yang belum pernah diraih.

“Allah tidak akan membebani seseorang, melainkan sesuai dengan

kesanggupanya(Q.S Al-Bagarah:286).
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ABSTRACK

Ahmad.A.R, (2023). EFFECK OF ZIG-ZAG TRAINING ON SABIT KICK AGILITY
IN BANGILAN SUB-DISTRICK CONTINGENT PENCAK SILAT ATHLETES
(Experimental Study on Adolescent Beginner Athletes). Thesis Department of
Physical Education, Health and Recreation, Faculty of Teacher Training and
Education, Nahdlatul Ulama University, Sunan Giri, Bojonegoro. Main Advisor
Wahyu Setia Kuscahyaning Putri, S.Pd., M.Kes and Assistant Advisor Hassan
Saifuddin, M.Pd

Keywords: Zig-zag, Agility, Sabit Kick

A sickle kick is a Kick that traverses a semicircle inwards, targeting all
parts of the body, with the back of the foot or the toes which is done quickly.
However, the results of interview observations: with the Bangilan District
Contingent coaches on January 3 2023, that during matches, fighters only rely on
strength and not kick agility, therefore most fighters lose points from their
opponents because they are caught and knocked down. Therefore this study aims to
determine the effect of zig-zag training on the agility of sickle kicks of Contingent
pencak silat athletes, Bangilan District, Tuban Regency. The type of research used
in this research is descriptive quantitative in nature pre-experimental design one-
group Pretest-poettetest design in this study sampling technique with saturated
sampling. The results of the research results of the t-test obtained a significant p
value of 0.00 and a significant value of 0.00 <0.05, so based on the analysis above
the statistical data shows that there is a significant change. big after experiencing
the zig-zag exercise. From the two-analyzes it can be concluded that the zig-zag
exercise has a significant influence on the agility of sickle kicks of the Contingent
pencak silat athletes in-Bangilan District. And besides that, based on the results of
the t-test, the strock balance stand obtained a significant p value of 0.01 and a
significance value of <0.05 from the analysis above, the statistical data showed a
significant change. test and post-test on-several athletes. Therefore, the effect of
body balance gives the ability to balance the position of the body and kicks properly
without any interference due to a lack of balance between the legs that function to
make kicks. Based on data analysis, testing the results of the research and
discussion it can be concluded that there is an effect of zig-zag training on the
agility of kicks of the contingent pencak silat athletes in Bangilan District
(Experimental Study on Adolescent Beginner Athletes) of 90%.
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ABSTRAK

Ahmad.A.R, (2023). Pengaruh Latihan Zig-zag Terhadap Kelincahan Tendangan
Sabit Atlet Pencak Silat Kontingen Kecamatan Bangilan(Studi Eksperimen Pada
Atlet Pemula Usia Remaja. Skripsi Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan
Rekreasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Univeristas Nahdlatul Ulama
Sunan Giri Bojonegoro. Pembimbing utama Wahyu Setia Kuscahyaning Putri,
S.Pd.,M.Kes dan Pembimbing Pendamping Hassan Saifuddin, M.Pd.

Kata Kunci: Zig-zag, Kelincahan, Tendangan Sabit

Tendangan sabit adalah tendangan yang lintasannya setengah lingkaran
kedalam, dengan sasaran seluruh bagian tubuh, dengan punggung telapak kaki atau
jari telapak kaki yang dilakukan secara cepat. Namun Hasil observasi wawancara
kepada pelatih Kontingen Kecamatan Bangilan pada tanggal 03 Januari 2023,
bahwa pada saat pertandingan pesilat hanya mengandalkan kekuatan dan bukan
kelincahan tendangan, oleh karena itu kebanyakan pesilat kehilangan poin dari
lawannya karena tertangkap dan diterjatuhkan. Maka dari itu Penelitian ini
bertujuan untuk mengetauhi pengaruh latihan zig-zag terhadap kelincahan
tendangan sabit atlet pencak silat Kontingen Kecamatan Bangilan Kabupaten
Tuban. Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian-ini adalah kuantitatif
deskriptif bersifat pre-experimental design one-group Pretest-poettest design
dalam penelitian ini teknik pengambilan sampel dengan sampling jenuh. Hasil
penelitian hasil uji-t diperoleh nilai signifikan p sebesar 0.00 dan nilai signifikan
0.00 < 0.05 maka herdasarkan analisis diatas data statistik menunjukan adanya
perubahan yang signifikan selain_itu hasil dari analisis pada gravik nilai selisih
antara pre-test dan post-tes menunjukan perubahan yang sangat besar setelah
mengalami latihan zig-zag. Dari kedua analisis tersebut dapat disimpulkan bahwa
latihan zig-zag memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan
tendagan sabit atlet pencak silat Kontingen Kecamatan Bangilan. Dan selain itu
Berdasarkan hasil uji-t strock balance stand diperoleh hasil nilai yang signifikan p
sebesar 0.01 dan nilai singnifikasi < 0.05 dari analisis diatas data statistik
menunjukan adanya perubahan yang signifikan selain itu pada analisis pada grafik
terlihat bahwa terdapat perubahan yang signifikan antara nilai pre-test dan post-test
pada beberapa atlet Maka dari itu pengaruh keseimbangan tubuh memberi
kemampuan untuk menyeimbangkan posisi tubuh dan tendangan dengan baik tanpa
adanya gangguan akibat kurangnya keseimbangan antara kaki yang berfungsi untuk
melakukan tendangan. Berdasarkan analisis data, pengujian hasil penelitian dan
pembahasan dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat Pengaruh latihan zig-zag
terhadap kelincahan tendangan sabir atlet pencak silat Kontingen Kecamatan
Bangilan (Studi Eksperimen Pada Atlet Pemula Usia Remaja) sebesar 90%.
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