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ABSTRACT

Sholahudin Yusuf A. M 2023. The Effect of Zig-zag run and
shuttle run training to increase the agility of Mts Salafiyah
Prambontergayang Rugby Athletes. Thesis, Health and Recreation
Physical Education Study Program, Teacher Training and Education
Faculty, Nahdlatul Ulama Sunan Giri University, Bojonegoro. Main
advisor Dr. Hilmy Aliriad M.Pd and co-supervisor Moh. Da'i, M.Pd

Keywords: Increasing Agility, Shutle run and Zig-zag run

Agility is a fitness component that functions when the body is
required to stop, change direction of movement quickly when responding
to an external signal (Inah and Permana). Meanwhile, according to the
explanation (Rifai et al.) agility is the body's ability to change the direction
of body position quickly which is done by coordinating movements of
other parts of the body together. This research aims to determine the effect
of zig-zag run and shuttle run training to improve the agility of rugby
athletes at Mts Salafiyah Prambontergayang, Soko District, Tuban
Regency. This research uses descriptive research with a quantitative
approach. Pre-experiment with a one group pretest and posttest design,
where the sample collection technique uses purposive sampling, and the
instruments used in this research are shuttle run and zig-zag run. The data
analysis technique uses the t-test with a significance level of 0.05. The
research results show that the Paired Sample t test analysis shows that the
significant value is <0.05. In the motor pre test, the average score was 31.5
and the post test average score was 20.9. For the fitness pre test the
average score was 34.95 and the fitness post test average score was 31.5.
obtained a score of 28.8. There was a significant influence by providing
zig-zag run and shuttle run training on the agility level of athletes at MTs
Salafiyah Prambontergayang, Soko District, Tuban Regency. The
influence given by the zig-zag run exercise to MTs Salafiyah
Prambontergayang students was 95% and the influence of the shuttle run
on the agility of MTs Salafiyah Prambontergayang students was 95%
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ABSTRAK

Sholahudin Yusuf A. M 2023. Pengaruh Latihan Zig-zag run dan
shuttle run Untuk Meningkatkan Kelincahan Atlet Rugby Mts Salafiyah
Prambontergayang. Skripsi, Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan
Rekreasi Fakultas Keguruan dan Pendidikan Universitas Nahdlatul Ulama
Sunan Giri Bojonegoro. Pembimbing utama Dr. Hilmy Aliriad M.Pd dan
pembimbing pendamping Moh. Da’i, M.Pd

Kata kunci : Meningkatkan Kelincahan, Shutle run dan Zig-zag run

Kelincahan merupakan komponen kebugaran yang berfungsi ketika
tubuh dituntut untuk berhenti, merubah arah gerak secara cepat ketika
menanggapi suatu isyarat eksternal (Inah and Permana) Sedangkan
menurut penjelasan (Rifai et al.) kelincahan merupakan kemampuan
tubuh dalam mengubah arah posisi tubuh secara cepat yang dilakukan
dengan gerak koordinasi bagian tubuh yang lain secara bersama-sama.
Penelitian ini bertujuan untuk Menegetahui pengaruh latihan zig-zag run
dan shuttle run untuk meningkatkan kelincahan atlet rugby mts salafiyah
prambontergayang, Kecamatan Soko, Kabupaten Tuban. Penelitian ini
menggunakan penelitian deskriptif dengan pendekatan kuantitatif Pre
eksperimen dengan desain one group pretest and posttestdesign, dimana
Teknik pengambilan sempelnya adlah menggunakan purposive sampling,
dan instrument yang digunakan dalam penelitian ini berupa Shutle run dan
zig-zag run. Teknik analisis data menggunakan Uji-t dengan taraf
signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunnjukan bahwa Analisis Uji
Paired Sample t test menunjukkan bahwa nilai signifikan <0,05. Pada
pre test zig-zag run mendapatkan nilai rata-rata sebesar 31,5 dan untuk
nilai rata-rata pada post test sebesar 20,9, Untuk nilai rata-rata pre test
shutle run mendapatakan nilai sebesar 34,95 dan untuk nilairata-rata post
test kebugaran memperoleh nilai 28,8. Adanya pengaruh yang signifikan
dengan memberikan latihan zig-zag run dan shuttle run terhadap tingkat
kelincahan atlet MTs Salafiyah Prambontergayang, Kecamatan Soko,
Kabupaten Tuban. Penggaruh yang diberikan latihan zig-zag run siswa
MTs Salafiyah Prambontergayang sebesar 95% dan Dan untuk pengaruh
dan shuttle run terhadap kelincahan siswa MTs Salafiyah
Prambontergayang sebesar 95%.
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