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SUMMARY

PERBANDINGAN EFEKTIFITAS LATIHAN ZIG-ZAG RUN DENGAN
CARIOCA EXERCISE UNTUK MENINGKATKAN AGILITY PADA PEMAIN

BULUTANGKIS PEMULA
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Description :
Tujuan: Untuk mengetahui perbandingan efektifitas antara latihan Zig-zag run dengan latihan Carioca untuk
meningkatkan agility pada pemain bulutangkis pemula. Metode: Penelitian ini bersifat eksperimental dengan bentuk 2
kelompok, dimana agility diukur dengan menggunakan T-test agility dengan menggunakan stopwatch dan empat buah
cone, letakan dan bentuk empat buah cone tersebut menjadi huruf ‘T’. Sampel diminta untuk start dari titik A lalu ke
titik B dengan lari sprint lalu ke titik C setelah itu ke titik D dengan shuffle run, kembali lagi ke titik B dan A dengan
backpedal run. Sampel terdiri dari 34 orang dan berdasarkan rumus Poccock. Sampel dikelompokan menjadi 2
kelompok yang mana terdiri dari 17 orang, kelompok perlakuan I dengan latihan Zig-zag run dan kelompok perlakuan II
dengan  latihan Carioca. Hasil: Uji normalitas dengan Kolmogorov-Smirnov Test didapatkan data  berdistribusi normal
sedangkan uji homogenitas dengan Levene’s Test didapatkan data memiliki varian homogen. Hasil uji hipotesa pada
kelompok perlakuan I dengan Paired Sample T-Test, didapatkan nilai peningkatan agility p=0,000 yang berarti
pemberian latihan Zig-zag run efektif dalam meningkatkan agility. Pada kelompok perlakuan II, didapatkan nilai
peningkatan agility p= 0,000 yang berarti pemberian latihan Carioca efektif dalam meningkatkan Agility. Pada hasil
T-Test Independent menunjukan nilai peningkatan agility p=0,001 yang berarti ada perbandingan efektifitas antara
latihan Zig-zag run dengan latihan Carioca untuk meningkatkan agility pada pemain bulutangkis pemula. Kesimpulan:
ada perbandingan efektifitas antara latihan Zig-zag run dengan latihan Carioca untuk meningkatkan agility pada pemain
bulutangkis pemula.
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