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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


mailto:rizkyabdul089@gmail.com1




