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

 

 

Skripsi Mahasiswa Pendidikan Jasmani dan Kesehatan FKIP Universitas Sriwijaya 

(2021) 

 

Nama : Ilda Fenti Lestari 

NIM : 06061281722020 

 

 

Dosen Pembimbing  : Dr. Iyakrus, M.Kes 

Koordinator Program Studi  : Dr. Hartati, M.Kes 



xv 
 



16 
 

DAFTAR PUSTAKA 

Ahmad, Nursadi. (2018). Pengaruh Latihan Zig Zag Run Terhadap Kelincahan Atlet Pencak 

Silat Tapak Suci Lebong. Physical Education, Health and Recreation; Vol. 2, No. 2. Hal 

181-185. 

Amar, I. Y., Subarkah, A., & Wardoyo, H. (2017). Pengaruh Latihan Saq (Speed, Agility, 

Quickness) Terhadap Peningkatan Kelincahan Atlet Bulutangkis Kelompok Umur 

Ganda Remaja Puteri PB. Djarum. Jurnal Ilmiah Sport Coaching and Education, 1(1), 

59-70. 

Aminah, S., Syamsuramel, S., Sukirno, S., & Destriani, D. (2018). Pengaruh Latihan Shuttle 

Run terhadap Hasil Tendangan Mawasi Karate pada Kegiatan Ekstrakurikuler 

SMA. Altius: Jurnal Ilmu Olahraga Dan Kesehatan, 7(2). 

Ardianda , Eddry & Arwandi/ John. (2018). Latihan Zig-Zag Run dan Latihan Shuttle Run 

Berpengaruh Terhadap Kemampuan Dribbling Sepakbola. Jurnal Performa Olahraga: 

Vol 3 No. 01. UNP. 

Arifin, Deny Irianto. (2019). Pengaruh Latihan Speed,Agility And Quicness (Saq) Terhadap 

Kecepatan Latihan Running Abc Terhadap Hasil Kecepatan Lari 100 Meter  Pada 

Kegiatan Ekstrakurikuler Dan Kelincahan Pada Atlet Futsal STKIP PGRI Sumenep 

Tahun 2019. Jurnal Mahasiswa UNESA hal 1-5. 

DannyMielke. (2007).Dasar-dasarSepakBola. Bandung.PakarRaya 

Fauzi, Muhammad dkk. (2020). Pengaruh Latihan Hiit Dan Saq TerhadapKelincahan Dan 

Kecepatan. Multilateral: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 19 (2), hal 1-10. 

Giartama. (2018).  Latihan Running Abc Terhadap Hasil Kecepatan Lari 100 Meter Pada 

Kegiatan Ekstrakurikuler. Jurnal ALTIUS: Ilmu Olahraga Dan Kesehatan  Vol 7, No 2 

hal 128-136. 

Hartati, D. M. (2019). Latihan Dot Drill One Foot Terhadap Kelincahan Tendangan Sabit 

Dalam Ekstrakulikuler Pencak Silat. Palembang: Altius Jurnal Ilmu Olahraga Dan 

Kesehatan. 

Harsono. (2001). Panduan Kepelatihan. Jakarta: KONI. 

Harsuki. 2003. Perkembangan Olahraga Terkini. Jakarta. Raja Grafindo Persada 

Kemenpora.2009.MateriPelatihanPelatihFisik Level II. Asdep 

PengembanganTenagadanPembinaanKeolahragaan 

Kerru dkk. (2015). Pengaruh Latihan Shuttle Run Dan Lari Zig-Zag Terhadap Keterampilan 

Dribbling Dalam Permainan Bola Basket Pada Siswa Smp Negeri 1 Biromaru. E-Journal 

Tadulako Physical Education, Health And Recreation, Volume 3, Nomor 12: ISSN 2337- 

4535. 

Kuncoro Darumoyo. (2021). Pengaruh Latihan Speed, Agility, And Quickness (Saq) Terhadap 

Kecepatan Berlari Dalam Bermain Sepak Bola. Jurnal Ilmiah Ilmu KeolahragaanVol 5, 

No 1. 

Latip, P dan Isyani. (2020). Pengaruh Latihan SAQ Terhadap Kecepatan Dan Kelincahan 

Pada Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMKN 2 Selong Tahun Pelajaran 2019/2020. Jurnal 

SPORTIVE Vol 4 No 1, 66-71. 

https://ejournal.unsri.ac.id/index.php/altius/issue/view/926


17 
 

Malasari, Citra Azhariat. (2019). Pengaruh Latihan Shuttle-Run Dan Zig-Zag Run Terhadap 

Kelincahan Atlet Taekwondo. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan 

Olahraga Volume 3, Nomor 1:81-88.   

Milanović, Z., Sporiš, G., Trajković, N., Vučković, G., Sekulić, D., & James, N. (2013). Effect 

of a 12 Week SAQ Training Programme on Agility with and without the Ball among 

Young Soccer Players. Journal of Sport Science and Medicine, 1(2), 97–103. Retrieved 

from http//www.jssm.org. 

Mirfan dkk. (2020). Shuttle Run Dan Zig Zag Run Berkontribusiterhadap Kemampuan 

FootworkAtlet Bulutangkis. Jurnal Patriot Vol 2 No 4. Hal 929-939.  

Novianti dkk. (2017). Latihan Lari Zig – Zag Terhadap Kecepatan Dribbling Dalam 

Permainan Bola Basket. Jurnal ALTIUS: Volume 6, Nomor 2. Hal.102-107. 

Purba, P. (2016). Upaya Meningkatkan Kecepatan Pukulan Gyaku Tsuki Chudan Melalui 

Bentuk Latihan Variation Of Body Drops Pada Siswa Putra Ekstrakulikuler Karate SMA 

Swasta Kristen Imanuel Medan. Medan: Wahana Didaktika Vol 14 No 3. 

Puspa dkk. (2014). Pengaruh Pelatihan Plaiometrik (Alternatif Leg Bound) Terhadap 

Kecepatan Lari 50 Meter dengan Kovariabel Daya Ledak Otot Tungkai Pada Siswa 

Sekolah Dasar Gugus V Tampaksiring / Gianyar. Jurnal Program Pascasarjana, 4(1) 

Septo Maulana Raharjo. (2018). Pengembangan Alat Target Tendangan Untuk Melatih 

Akurasi Shooting Pemain Sepak Bola. Yogyakarta: Jurnal Olahraga Prestasi Volume 14 

Nomor 2. 

Sidik, Dikdik Zafar. (2013). Mengajar dan Melatih Atletik. Bandung: PT REMAJA 

ROSDAKARYA. 

Sugiyono. (2019). Metode Penelitian Kuantitatif. Bandung: Alfabeta. 

Sukirno dan Waluyo. (2012). Cabang olahraga bola voli. Palembang : Unsri Press 

Syafruddin. (2016). Perangkat  Pembelajaran  Ilmu Melatih Dasar. Padang: FIK UNP. 

Syamsuramel. (2019). Pengaruh Latihan Interval Lari 30 Meter Terhadap Kemampuan 

Frekuensi Kecepatan Tendangan Lurus Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat Di MAN 3 

Palembang, Jurnal Altius : Jurnal Ilmu Olaraga dan Kesehatan Volume 8 No 1, FKIP 

UNSRI. 

Wedana dkk. (2014). Pengaruh Pelatihan Zig-Zag Run Dan Lari 60 M Terhadap Volume 

Oksigen Maksimal (Vo2maks). e-Journal IKOR Universitas Pendidikan Ganesha Jurusan 

Ilmu Keolahragaan. Volume 1 Hal 1-9. 

Wiarto, Giri. (2013). Fisiologi dan Olahraga. Yogyakarta: Graha Ilmu. 

Widiastuti. (2017). Tes dan Pengukuran Olahraga. Jakarta: PT Rajawali Pers. 

 

 


