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PRAKATA 

 

Alhamdulillah, puji syukur penulis ucapkan kehadirat Allah SWT atas 

segala nikmat dan karunia yang tak terhingga serta berkat ridhonya, shalawat dan 

salam untuk nabi Muhammad SAW dan pengikutnya hingga akhir zaman. Skripsi 

yang berjudul “Pengaruh Latihan SAQ (Speed, Agility, Quickness) Terhadap 

Peningkatan Kecepatan Lari Zig-Zag Pada Atlet lari Widiagility Club“  ini bisa 

dirampung dan disusun untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan (S.Pd) pada Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Sriwijaya. Dalam 

mewujudkan skripsi ini, penulis telah mendapat bantuan dari berbagai pihak.  

Penulis mengucapkan terima kasih kepada Dr. Iyakrus, M.Kes yang selalu 

bersedia meluangkan waktunya untuk membimbing serta yang tulus memberikan 

nasihat dan masukan kepadaku selama ini. Penulis juga mengucapkan terima kasih 

kepada Prof. Dr. Ir. H. Anis Saggaff, MSCE selaku Rektor Universitas Sriwijaya. 

Dr. Hartono M.A selaku Dekan FKIP  Universitas Sriwijaya. Dr. Hartati, M.Kes 

selaku Ketua Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, yang telah 

memberikan kemudahan dalam pengurusan administrasi selama penulisan skripsi 

ini. 

Selanjutnya penulis juga mengucapkan terima kasih kepada Widiagility 

Club Palembang yang telah mengizinkan, mendukung, dan membantu selama 

penulis melakukan penelitian dalam rangka menyelesaikan skripsi ini. Tidak lupa 

kepada semua pihak yang telah memberi bantuan sehingga skripsi ini dapat di 

selesaikan. Semoga skripsi ini dapat bermanfaat untuk pengajaran studi Program 

Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatandan pengembangan ilmu pengetahuan, 

teknologi, dan seni. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan SAQ (Speed, Agility 

and Quickness) terhadap peningkatan kecepatan lari zig-zag pada atlet widiagility 

club. Jenis penelitian yang digunakan yaitu experimen dan dengan rancangan 

penilitian menggunakan  experimen one group pretest dan post test design. Populasi 

penelitian yang digunakan  dalam ini adalah atlet lari widiagility club. Sampel pada 

penelitian ini menggunakan total sampling keseluruhan populasi yang ada 

berjumlah 30 orang atlet. Instrumen yang digunakan yaitu teslari zig-zag. Teknik 

analisis data diolah dengan uji T. Berdasarkan uji T diperoleh hasil thitung sebesar > 

214,21 dengan ttabel sebesar 2,04, jadi terdapat perbedaan sesudah perlakukan, data 

kedua kelompok pretestSAQ (Speed, Agility and Quickness) dan post testSAQ 

(Speed, Agility and Quickness) mempunyai perbedaan yang signifikan terhadap 

kecepatan lari zig-zag. Kesimpulan penelitian ini yaitu terdapat pengaruh latihan 

SAQ (Speed, Agility and Quickness) terhadap peningkatan kecepatan lari zig-zag. 

Kata kunci: Pengaruh Latihan SAQ (Speed, Agility and Quickness),kecepatan, 

lari zig-zag. 
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