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ABSTRACT 

Suntoro. 2024. The Effect of Jump Rope and 30-Meter Sprint on the Agility of 

Volleyball Extracurricular Participants at MTs. Sunan Bonang Parengan. Thesis, 

Physical Education, Health, and Recreation Study Program, Faculty of Teacher 

Training and Education, Nahdlotul Ulama Sunan Giri University. Main Advisor Dr. 

Benny Widya Priadana, M.Pd. and Co-Advisor Dr. Nurman Ramadhan, M.Pd. 

 

Keywords: jump rope, 30-meter sprint, agility 

 

The aim of this study is to determine whether there is an influence of jump rope and 

30-meter sprint on agility for participants in the volleyball extracurricular activities 

at MTs Sunan Bonang Parengan.  

This study adopts a quantitative approach with a pre-experimental design, 

specifically using a one-group pretest-posttest design. The research sample consists 

of 15 students participating in the volleyball extracurricular activities at MTs Sunan 

Bonang Parengan. The research instrument used to measure agility is the Agility T-

test, and data analysis is performed using a t-test with a significance level of 0.05. 

The study provided treatment in the form of jump rope and 30-meter sprint 

exercises aimed at improving agility, with the treatment repeated 14 times. 

The results of the study showed a t-value of 9.068 with degrees of freedom (df) of 

14. The significance value (Sig. (2-tailed)) was very low at 0.000 < 0.05, indicating 

that the difference between pretest and posttest agility was statistically very 

significant. The data obtained showed a significant increase in the subjects' agility 

after the treatment or intervention. The average difference of 1.69667 indicates that, 

overall, the subjects showed an improvement in agility after the intervention. The 

narrow 95% confidence interval (1.29537 to 2.09797) indicates that, with 95% 

confidence, the mean difference between pretest and posttest agility is estimated to 

lie within this range. 
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ABSTRAK 

Suntoro. 2024. Pengaruh Lompat Tali dan Lari Sprint Jarak 30 Meter Terhadap 

Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Bolavoli MTs. Sunan Bonang Parengan. 

Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Nahdlotul Ulama Sunan Giri. 

Pembimbing Utama Dr. Benny Widya Priadana, M.Pd. dan Pembimbing 

Pendamping Dr. Nurman Ramadhan, M.Pd 

 

Kata kunci: lompat tali, lari sprint jarak 30 meter, kelincahan 

 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui adakah pengaruh lompat tali dan lari 

sprint jarak 30 meter terhadap kelincahan bagi peserta ekstrakurikuler bolavoli di 

MTs Sunan Bonang Parengan.   

Pada penelitian ini pendekatan penelitian yang dipilih ialah pendekatan kuantitatif, 

dengan Rancangan pra-eksperimen. dan desain one group pretest posttest. sampel 

penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler bolavoli di MTs. Sunan Bonang 

Parengan yang berjumlah 15 siswa.instrumen penelitian yang digunakan untuk 

mengukur kelincahan adalah Agility T test, dengan analisis data memakai uji t 

dengan taraf signifikansi 0.05. Penelitian ini diberikan treatment atau perlakuan 

yang berupa lompat tali dan lari sprint jarak 30 meter terhadap kelincahan, dengan 

pengulangan perlakuan sejumlah 14 kali. 

Hasil penelitian didapat nilai t sebesar 9.068 dengan derajat kebebasan (df) sebesar 

14. Nilai signifikansi (Sig. (2-tailed)) yang sangat rendah, yaitu 0.000 < 0.05 

menunjukkan bahwa perbedaan antara pretest dan posttest kelincahan adalah sangat 

signifikan secara statistik. Dari data yang diperoleh menunjukkan bahwa ada 

peningkatan yang signifikan dalam kelincahan subjek setelah perlakuan atau 

intervensi yang diberikan. Rata-rata perbedaan sebesar 1.69667 menunjukkan 

bahwa secara keseluruhan, subjek menunjukkan peningkatan dalam kelincahan 

setelah intervensi. Interval kepercayaan 95% yang sempit (1.29537 hingga 

2.09797) menunjukkan bahwa dengan tingkat kepercayaan 95%, perbedaan rata-

rata antara pretest dan posttest kelincahan diperkirakan berada di antara rentang ini. 
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