
 
 

PENGARUH BENTUK LATIHAN LADDER DRILL DAN ZIG-

ZAG RUN TERHADAP PENINGKATAN KELINCAHAN 

PADA EKSTRAKURIKULER FUTSAL SMPN 4 KUNINGAN 

(Eksperimen Pada Ekstrakurikuler Futsal Sekolah Menengah Pertama 

Negeri 4 Kuningan Tahun 2020) 

 

SKRIPSI 

Diajukan untuk Memenuhi Salah Satu Syarat Memperoleh Gelar Sarjana 

Pendidikan 

 

 

 

 

Oleh, 

RIZKI ABDUL LATIF 

162191085 

 

 

 

 

JURUSAN PENDIDIKAN JASMANI 

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN  

UNIVERSITAS SILIWANGI 

TASIKMALAYA 

2020 

  



i 
 

LEMBAR PENGESAHAN 

 

“PENGARUH BENTUK LATIHAN LADDER DRILL DAN ZIG-ZAG RUN 

TERHADAP PENINGKATAN KELINCAHAN PADA 

EKSTRAKURIKULER FUTSAL SMPN 4 KUNINGAN” 

 

 

RIZKI ABDUL LATIF 

162191085 

 

 

Disahkan oleh 

 

 

  

Pembimbing 1 

 

 

 

H. Agus Mulyadi, M.Pd. 

NIDN : 0427086201 

Pembimbing 2 

 

 

 

Haikal Millah, M.Pd. 

NIDN : 0005088703 

 

Disetujui oleh 

 

Dekan FKIP 

Universitas Siliwangi 

 

 

 

Dr. H. Cucu Hidayat, M.Pd. 

NIP : 19630409198911 1 001 

Ketua Jurusan 

Pendidikan Jasmani 

 

 

 

H. Abdul Narlan, M.Pd. 

NIDN : 0415116301 



 
 

ii 
 

PERNYATAAN KEASLIAN KARYA ILMIAH 

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi saya yang berjudul Pengaruh 

Bentuk Latihan Ladder Drill dan Zig-Zag Run Terhadap Peningkatan 

Kelincahan Pada Ekstrakulikuler Futsal (Ekperimen Pada 

Ekstrakurikuler Futsal Sekolah Menengah Pertama Negeri 4 Kuningan 

Tahun 2020). Beserta seluruh isinya sepenuhnya karya saya sendiri dan 

saya tidak melakukan penjiplakan dengan cara-cara yang tidak sesuai 
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pernyataan ini saya siap menanggung konsekuensi atau sanksi apabila di 

kemudian hari ditemukan adanya pelanggaran terhadap etika keilmuan atau 

ada klaim dari pihak lain terhadap keaslian dari skripsi ini. 
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ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memperoleh informasi tentang 

pengaruh bentuk latihan ladder drill dan zig-zag run terhadap peningkatan 

kelincahan pada ektrakulikuler futsal Sekolah Menengah Pertama 4 Kuningan 

Tahun 2020. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. 

Populasi penelitian adalah ektrakulikuler futsal Sekolah Menengah Pertama 

Negeri 4 Kuningan yang berjumlah 30 orang dan diambil 15 orang putra yang 

dijadikan sebagai sampel. Berdasarkan hasil penelitian, pengolahan data, analisis 

data, dan pengujian hipotesis, maka ditemukan pengaruh yang berarti dalam 

bentuk latihan ladder drill dan zig-zag run terhadap peningkatan kelincahan pada 

ekstrakurikuler futsal Sekolah Menengah Pertama 4 Kuningan Tahun 2020. 

Kata kunci : kelincahan, latihan laderr drill, zig-zag run 

 

 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to obtain information about the influence of the 

form of ladder drill and zig-zag run exercises on increasing agility in futsal 

extracurricular 4 Middle Schools in Kuningan in 2020. The research method used 

was an experimental method. The research population was futsal extracurricular 

4 middel schools totaling 30 people and 15 sons taken as sample based on the 

results of research, data processing, data analysis, and hypothesis testing, a 

significant effect was found in the form of ladder drill and zig-zag run exercises to 

increase agility in futsal extracurricular activities at Kuningan 4 Middle School in 

2020. 

Keywords: agility, ladder drill training, zig-zag run 
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