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ABSTRAK

Afrian, Safa Aldi.2023. Perbandingan Latihan Lari Zig-Zag Dan Lari Bolak Balik
Terhadap Kelincahan Atlet Ukm Pencak Silat Pagar Nusa Unugiri. Skripsi,
Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Keguruan
Dan Ilmu Pendidikan, Universitas Nadhlatul Ulama Sunan Giri. Pembimbing
Utama Benny Widya Priadana, M.Pd dan Pembimbing Pendamping Rohmad
Apriyanto, M.Pd.

Kata Kunci : Lari Zig-Zag, Lari Bolak-Balik Kelincahan, Pencak Silat.

Olahraga adalah aktivitas yang dibutuhkan oleh tubuh karena
memberikan kesehatan dan kebugaran dalam tubuh. Pencak silat adalah
salah satu cabang olahraga yang dipertandingkan. Kelincahan merupakan
komponen Pencak silat yang paling utama, kelincahan merupakan prasyarat untuk
mempelajari dan meningkatkan keterampilan gerak dan teknik olahraga khususnya
gerak yang memerlukan koordinasi gerak. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui perbandingan antara latihan lari zig-zag dan dan lari bolak-balik
terhadap kelincahan pada anggota UKM Pencak Silat Pagar Nusa UNUGIRI.
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif eksperimen dengan menggunakan
desain penelitian Pretest-Posttest Control Group Design. Variabel independen
adalah lari zig-zag dan lari bolak-balik dan variable dependen adalah kelincahan.
Populasi dalam penelitian ini adalah anggota UKM Pagar Nusa UNUGIRI yang
berjumlah 50 sampel. Teknik pengambilan sampel dengan menggunakan purposive
sampling. Instrumen pengambilan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah
Agility T-Test. Penelitian ini dilakukan selama 5 minggu dengan frekuensi tiga kali
dalam seminggu. Berdasarkan pengolahan data dan analisis data, maka hasil
penelitian menunjukkan bahwa : (1) terdapat pengaruh latihan zig-zag run terhadap
peningkatan kelincahan anggota UKM Pencak Silat pagar Nusa UNUGIRI dengan
nilai p < 0,001 dimana p < 0,05. (2) Terdapat pengaruh latihan lari bolak-balik
terhadap peningkatan kelincahan anggota UKM Pencak Silat pagar Nusa UNUGIRI
dengan nilai p < 0,001 dimana p < 0,05. (3) Tidak terdapat perbedaan antara hasil
peningkatan kelincahan latihan lari zig-zag dengan hasil peningkatan kelincahan
latihan lari bolak-balik (p = 0,101, p < 0,05). Ada peningkatan kemampuan
kelincahan setelah peserta atlet pencak silat pagar nusa unugiri mengikuti program
latihan lari zig-zag. Ada peningkatan kemampuan kelincahan setelah peserta atlet
pencak silat pagar nusa unugiri mengikuti program latihan lari bolak-balik. Tidak
terdapat perbedaan pengaruh antara latihan lari zig-zag dan lari bolak- balik
terhadap kelincahan. Bagi pelatih untuk tetap memberikan program latihan lari zig-
zag atau latihan lari bolak-balik kepada seluruh anggota UKM pencak silat pagar
nusa UNUGIRI sebagai upaya agar atlet mempunyai kemampuan kelincahan yang
baik. Faktor yang dapat mempengaruhi hal tersebut adalah tidak mengontrol
kelompok lari bolak-balik yang mungkin kelompok tersebut latihan di luar jadwal
yang telah ditentukan dan intensitas yang diberikan pada kedua latihan tidak
seimbang dimana intensitas pada latithan lari bolak-balik jauh lebih berat
dibandingkan intensitas pada latihan lari zig-zag. Karena latihan lari bolak-balik
tidak ada program latihan seperti didalam peneliti.
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ABSTRACT

Afrian, Safa Aldi. 2023.Comparison of Zig-Zag Running and Back and forth
Running Training on the Agility of UKM Pencak Silat Pagar Nusa Unugiri Athletes.
Thesis, Health and Recreation Physical Education Study Program, Faculty of
Teacher Training and Education, Nadhlatul Ulama Sunan Giri University. Main
Supervisor Benny Widya Priadana, M.Pd and Assistant Supervisor Rohmad
Apriyanto, M.Pd.

Keywords: Zig-Zag running, back and forth agility running, Pencak Silat.

Sport is an activity needed by the body because it provides health and
fitness in the body. Pencak martial arts is. wrong One branch sport being
competed. Agility is the most important component of Pencak Silat, agility is a
prerequisite for learning and improving movement skills and sports techniques,
especially movements that require movement coordination. This study aims to
determine the comparison between zig-zag running and back and forth running
training on agility in members of the Pagar Nusa UNUGIRI Pencak Silat UKM.
This research uses quantitative experimental methods using research design Pretest
Posttest Control Group Design. The independent variable is zig-zag running and
back and forth running and the dependent variable is agility. The population in this
study were members of UKM Pagar Nusa UNUGIRI, totaling 50 samples. The
sampling technique uses purposive sampling. The data collection instrument used
in this research was the Agility T-Test. This research was conducted for 5 weeks
with a frequency of three times a week. Based on data processing and data analysis,
the research results show that: (1) there is an influence of zig-zag run training on
increasing the agility of members of the Pencak Silat UKM Pagar Nusa UNUGIRI
with a value of p < 0.001 where p < 0.05. (2) There is an effect of back and forth
running training on increasing the agility of members of the UKM Pencak Silat
fence Nusa UNUGIRI with a value of p < 0.001 where p < 0.05. (3) There was no
difference between the results of increasing agility in zig-zag running training and
the results of increasing agility in back-and-forth running training (p = 0.101, p <
0.05). There was an increase in agility abilities after the Pagar Nusa Unugiri pencak
silat athletes participated in the zig-zag running training program. There was an
increase in agility abilities after the participating Pagar Nusa Unugiri pencak silat
athletes took part in a back and forth running training program. There was no
difference in the effect between zig-zag running and back-and-forth running on
agility. For trainers to continue to provide zig-zag running training programs or
back and forth running training to all members of the UNUGIRI fence nusa pencak
silat UKM as an effort to ensure that athletes have good agility skills. Factors that
can influence this are not controlling the back and forth running group, perhaps the
group is training outside the predetermined schedule and the intensity given to the
two exercises is not balanced, where the intensity in the back and forth running
training is much heavier than the.
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