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ABSTRAK 

Danu Nur Ardiyanto 2023. Pengaruh Latihan Skipping dan Lari Zig-Zag 
Terhadap Peningkatan Kelincahan dalam Permainan Sepak Bola Atlet Putra Usia 
12-13 Tahun di SSB Satria Pandawa Kecamatan Pedan Klaten Tahun 2023. 
Skripsi. Pendidikan Jasmani. Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan. Universitas 
Tunas Pembangunan Surakarta. Pembimbing : I. Sunjoyo, S.Pd., M.Pd., II. 
Dr.Slamet Santoso, S.Pd., M.Pd 
            Sepak bola merupakan permainan olahraga yang notabennya untuk 
mencetak gol sebanyak mungkin dalam situasi melawan lawan dan menjaga 
gawang, sehingga tim yang mencetak gol terbanyak akan menjadi juara. Seorang 
pemain sepak bola seharusnya dapat menggiring bola dan mengontrol bola dengan 
baik apabila memiliki teknik yang baik dan kelincahan yang tinggi. Dalam 
permainan sepak bola penting dilakukan kegiatan untuk meningkatkan 
kelincahan. Seorang pelatih harus memiliki beberapa metode untuk meningkatkan 
kelincahan. Karena itu penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada atau 
tidaknya pengaruh Latihan Skipping dan Lari Zig-Zag Terhadap Peningkatan 
Kelincahan dalam Permainan Sepak Bola Atlet Putra Usia 12-13 Tahun di SSB 
Satria Pandawa Pedan Klaten Tahun 2023. 
           Metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan eksperimen dengan 
desain One-Group Pre-Test and Post-Test design. Populasi sebagai objek suatu 
penelitian adalah 30 atlet SSB Satria Pandawa Kabupaten Klaten tahun 2023 
dengan usia 12-13 tahun. Sampel penelitian adalah atlet Putra usia 12-13 tahun 
SSB Satria Pandawa Kabupaten Klaten tahun 2023 berjumlah 30 orang. 
Pengambilan sampel menggunakan teknik Simple Random Sampling. Instrumen 
yang digunakan adalah tes dan pengukuran kemampuan kelincahan dribble dalam 
permainan sepak bola dari Nur Hasan (2001: 220-235).  Teknik analisis data yang 
digunakan dengan uji t menggunakan aplikasi spss 26. 
              Hasil analisis data menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan  
terhadap peningkatan kelincahan dalam permainan sepak bola atlet Putra usia 12-
13 tahun Sekolah Sepak Bola SSB Satria Pandawa kecamatan Pedan Klaten tahun 
2023, dengan nilai t hitung 7,138 > t tabel 2.042, dan nilai signifikansi 0,000 < 
0,05. Yang dapat dilihat dengan kenaikan persentase sebesar 13,31%. 
 
 
Kata Kunci : Latihan Skipping, Latihan Lari zig-zag, Kelincahan, Sepak Bola 
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ABSTRACT 

Danu Nur Ardiyanto. 2023 The Effect of Skipping Training and Zig-Zag 
Running on Increasing Agility in Football Games for Athletes man  Aged 12-13 
Years at Ssb Satria Pandawa, Pedan Klaten District in 2023. Thesis. Physical 
Education. Faculty of Teacher Training and Education. Tunas Pembangunan 
Surakarta University. Supervisor : I. Sunjoyo, S.Pd., M.Pd., II. Dr.Slamet 
Santoso, S.Pd.,M.Pd. 
            Football is a sports game that aims to score as many goals as possible in 
situations against the opponent's goal and keep the goal from giving up, so that 
the team that scores the most goals will become the champion. A soccer player 
should be able to dribble and control the ball well if he has the technique. good 
and high agility. In soccer games it is important to carry out activities to improve 
agility. A coach must have several methods to increase agility. Therefore this 
study aims to determine whether or not there is an effect of Skipping and Zig-Zag 
Running Exercises on Increasing Agility in Football Games for Athletes man  
Aged 12-13 Years at SSB Satria Pandawa Pedan Klaten in 2023. 
              Quantitative research method with an experimental approach with the 
One-Group Pre-Test and Post-Test design. The population as the object of a study 
is 30 SSB Satria Pandawa athletes man in Klaten Regency in 2023 aged 12-13 
years. The research sample was 30 athletes aged 12-13 years from SSB Satria 
Pandawa, Klaten Regency, in 2023. Sampling using Simple Random Sampling 
technique. The instrument used is a test and measurement of dribble agility ability 
in soccer games from Nur Hasan (2001: 220-235). The data analysis technique 
used was the t test using the SPSS 26 application. 
               The results of the data analysis show that: there is a significant effect on 
increasing agility in soccer games for athletes aged 12-13 years at the SSB Satria 
Pandawa Soccer School, Pedan Klaten sub-district in 2023, with a t count of 
7.138 > t table of 2.042, and a significance value of 0.000 < 0.05. with a 
percentage increase of 13.31%. 
 
Keywords : Skipping Training, Zig-zag Running Practice, Agility, Football 
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