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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengukur dan mengevaluasi tingkat 

kelincahan siswi SMKN 2 Kota Kediri yang mengikuti ekstrakurikuler bola 

basket melalui tes 4x10 meter shuttle run. Latar belakang penelitian 

didasarkan pada temuan awal bahwa kelincahan siswi masih di bawah rata-

rata. Pendekatan yang digunakan adalah kuantitatif dengan metode survei. 

Hasil dari 24 data menunjukkan nilai minimum 16,10 detik, maksimum 21,95 

detik, rata-rata 17,93 detik, dan deviasi standar 1,64. Berdasarkan analisis, 

29,2% siswi berada dalam kategori "Sempurna", 20,8% "Baik Sekali" dan 

"Cukup", 16,7% "Kurang", serta 12,5% "Baik". Data valid secara statistik 

(signifikansi < 0,05), dan program latihan terbukti efektif dalam 

meningkatkan kelincahan. Namun, sebagian kecil siswi belum mencapai 

kategori ideal, sehingga disarankan adanya evaluasi berkala, pendekatan 

pelatihan personal, serta peningkatan variasi dan intensitas latihan. 

Kesimpulannya, latihan shuttle run memberikan kontribusi signifikan 

terhadap peningkatan kelincahan siswi dalam bermain bola basket. 

 

Kata Kunci: : Shuttle Run, Bola Basket, Kelincahan 

 

Abstract The objective of this study is to assess the agility level of female 

students at SMKN 2 Kota Kediri who participate in basketball extracurricular 

activities. The assessment will be conducted using a 4x10 meter shuttle run 

test. The impetus for this study stems from the preliminary findings that the 

agility of female students is still below average. The approach employed in 

this study is quantitative, with a survey method being utilized to collect the 

necessary data. The results from 24 data points show a minimum value of 

16.10 seconds, a maximum of 21.95 seconds, an average of 17.93 seconds, 

and a standard deviation of 1.64. The analysis revealed that 29.2% of female 

students were in the "Excellent" category, 20.8% in the "Very Good" and 

"Good" categories, 16.7% in the "Poor" category, and 12.5% in the "Good" 

category. The data is statistically valid (significance < 0.05), and the training 

program has proven effective in improving agility. However, a small 

proportion of female students have not yet reached the ideal category. 

Therefore, it is recommended that there be regular evaluations, personalized 

training approaches, and increased variety and intensity of training. In 

summary, the shuttle run training method has been demonstrated to be a 

significant contributor to enhancing the agility of female students in the 

domain of basketball. 
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PENDAHULUAN  

Olahraga memiliki peran penting dalam menjaga kesehatan, meningkatkan kebugaran 

jasmani, serta mengembangkan potensi fisik, mental, dan sosial individu. Seperti dikemukakan 

oleh Wibowo dan Hidayatullah (2017), perkembangan olahraga sangat dipengaruhi oleh 

sistem pembinaan yang efektif dan berkelanjutan, baik di lingkungan masyarakat, sekolah, 

hingga tingkat nasional dan internasional. Untuk kebutuhan pendidikan, pembinaan olahraga 

merupakan sarana strategis untuk mencetak atlet berprestasi sejak usia dini.Menurut Undang-

Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional Pasal 20 ayat (3), 

olahraga prestasi adalah Upaya dalam mengembangkan kemampuan dan potensi atlet guna 

meningkatkan harkat dan martabat bangsa. Penyelenggaraan olahraga prestasi dilaksanakan 

secara terencana, berkesinambungan, serta didukung oleh ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan (UU No. 3 Tahun 2005, 2005). 

Bola basket adalah salah satu dari cabang olahraga yang berkembang pesat dan 

diminati di lingkungan sekolah. Permainan ini menuntut kemampuan fisik yang kompleks, 

terutama aspek kelincahan, yaitu kemampuan untuk bergerak cepat, mengubah arah, dan 

mempertahankan keseimbangan tubuh. Daryanto dan Hidayat (2019) menyatakan bahwa 

kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah jalur atau posisi tubuh secara cepat 

tanpa kehilangan keseimbangan. Dalam permainan bola basket, kelincahan sangat penting 

untuk melakukan dribbling, bertahan, berpindah posisi, maupun mengecoh lawan. 

Untuk mengukur kelincahan, tes shuttle run 4 × 10 meter merupakan salah satu metode 

yang banyak digunakan. Susilawati (2018) menyatakan bahwa shuttle run merupakan tes yang 

cepat dan efisien dalam menilai kemampuan perubahan arah dan kecepatan dalam jarak 

pendek. Tes ini menunjukkan kondisi dinamis permainan bola basket, di mana atlet harus 

bergerak cepat ke berbagai arah dalam waktu singkat.Namun, berdasarkan hasil observasi 

yang dilakukan peneliti pada siswi ekstrakurikuler bola basket di SMKN 2 Kota Kediri, 

diketahui bahwa tingkat kelincahan sebagian besar siswi masih berada di bawah standar. 

Pelatih juga belum secara optimal menerapkan model latihan spesifik untuk peningkatan 

kelincahan. Hal ini dapat berdampak pada rendahnya efektivitas gerakan dalam permainan 

serta menurunkan motivasi latihan. 

Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk mengevaluasi dan mengetahui tingkat 

kelincahan siswi melalui tes shuttle run, sekaligus menjadi dasar dalam pengembangan 

program latihan yang lebih efektif dan terukur. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan metode survei, 

yang bertujuan untuk memperoleh gambaran objektif mengenai tingkat kelincahan siswi 

dalam ekstrakurikuler bola basket melalui tes shuttle run. Metode survei dipilih karena 

memungkinkan peneliti memperoleh data dari kondisi alami tanpa memberikan perlakuan 

khusus, melainkan hanya mengamati dan mengukur fenomena yang terjadi secara langsung di 

lapangan. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan shuttle run, sedangkan variabel 

terikat adalah tingkat kelincahan siswi. Menurut Sugiyono (2017), variabel independen 

merupakan faktor yang mempengaruhi atau menjadi penyebab perubahan, sedangkan variabel 

dependen adalah variabel yang dipengaruhi oleh faktor bebas. Penelitian ini dilakukan di 

SMKN 2 Kota Kediri, tepatnya di lapangan bola basket sekolah tersebut dengan subjek 

penelitian yaitu siswi yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket, dengan jumlah total 

sebanyak 24 orang. Teknik total sampling digunakan, di mana seluruh anggota populasi 

dijadikan sampel penelitian. Instrumen yang digunakan untuk mengukur kelincahan adalah tes 
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shuttle run 4 × 10 meter, yang akan diterapkan selama masa penilaian di ekstrakurikuler bola 

basket. Tes shuttle run dinyatakan valid dan reliabel, dengan uji dilakukan melalui 

pengulangan tes pada kondisi yang sama. Data hasil pengukuran kemudian dianalisis secara 

deskriptif, dan diklasifikasikan berdasarkan norma penilaian waktu tempuh, dengan kategori 

kelincahan: kurang, cukup, baik, baik sekali, dan sempurna. Klasifikasi ini digunakan sebagai 

dasar untuk menilai kondisi fisik siswi serta mengevaluasi efektivitas latihan yang telah 

diberikan dalam kegiatan ekstrakurikuler bola basket. 

 

HASIL  

Penelitian ini bertujuan mengevaluasi tingkat kemampuan shuttle run pada siswi yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMKN 2 Kota Kediri.  

Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif Statistik 

Descriptive Statistics 

  N Range Minimum Maximum Sum Mean 
Std. 

Deviation 

POST 24 5,85 16,1 21,95 430,23 17,9263 1,64163 

Valid N 

(listwise) 
24             

Sumber : Diolah oleh peneliti, 2025 

Analisis deskriptif statistik terhadap data post-test (setelah intervensi) menunjukkan 

bahwa dari 24 responden, diperoleh rentang nilai sebesar 5,85, dengan skor minimum 16,10 

dan maksimum 21,95. Total skor adalah 430,23, dengan nilai rata-rata 17,93 dan simpangan 

baku 1,64. Nilai simpangan baku yang relatif kecil menunjukkan varilasil kemampuan 

antarresponden tidak terlalu lebar, meskipun terdapat beberapa siswa dengan performa dil 

bawah rata-rata. 

Tabel 2. Hasil Uji Validitas  

Correlatilons 

  N Pearson Correlatilon Silg. (1-tailled) 

POST  24 0,683 0 

Sumber: Dilolah oleh peneliti, 2025 

Uji validitas menunjukkan bahwa data post-test memiliki koefisien korelasi sebesar 

0,683 dengan signifikansi 0,000 (< 0,05), sehilngga data dinyatakan valid dan layak digunakan 

untuk analisis lebih lanjut. 

Tabel 3. Krilterila Penillailan Shuttle Run POST 

Kriteria POST 

  Frequency Percent Cumulative Percent 

Valid Kurang 4 16,7 16,7 
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Cukup 5 20,8 37,5 

Baik 3 12,5 50 

Baik 

Sekali 
5 20,8 70,8 

Sempurna 7 29,2 100 

Total 24 100   

Sumber: Dilolah oleh peneliltil, 2025 

Distribusi kriteria penilaian menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada 

kategori “baik” ke atas. Sebanyak 29,2% responden berada pada kategori “sempurna”, diikuti 

20,8% pada kategori “baik sekali” dan “cukup”, 12,5% pada kategori “baik”, serta 16,7% pada 

kategori “kurang”. Secara kumulatif, 70,8% responden memperoleh penilaian baik atau lebih 

tinggi. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Gambar 1. Dilagram batang hasill krilterila POST 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian mengindikasikan bahwa program latihan yang diterapkan telah cukup 

efektif dalam meningkatkan kemampuan shuttle run siswi peserta ekstrakurikuler bola basket. 

Rata-rata skor yang mendekati batas atas rentang nilai menunjukkan tingkat kebugaran 

anaerobik dan kelincahan yang baik pada sebagian besar peserta.   

Tingginya proporsi kategori “baik” hingga “sempurna” (70,8%) mencerminkan keberhasilan 

metode pelatihan yang digunakan. Namun, keberadaan 16,7% peserta dalam kategori 

“kurang” menunjukkan adanya variasi kemampuan individu yang perlu mendapatkan 

perhatian khusus. Faktor-faktor seperti tingkat kebugaran awal, konsistensi mengikuti latilhan, 

serta motivasi pribadi dapat mempengaruhi pencapaian hasil ini. 
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Upaya peningkatan performa bagil peserta dengan hasil rendah dapat dilakukan melalui sesi 

latihan tambahan yang berfokus pada teknik percepatan, ketahanan otot, dan koordinasi gerak. 

Evaluasi berkala dan pemberian umpan balik yang spesifik diharapkan dapat memotivasi 

peserta untuk memperbaiki performanya. Selain itu, pelibatan peserta dalam perencanaan 

latihan dan dukungan dari orang tua dapat meningkatkan rasa tanggung jawab serta motivasi 

berlatih. Secara keseluruhan, temuan ini sejalan dengan prinsip pembinaan prestasi olahraga 

di tingkat sekolah yang menekankan kombinasi latihan teknik, fisik, dan psikologis. Penelitian 

ini juga membuka peluang kajian lanjutan mengenail faktor-faktor yang memengaruhi 

kelincahan dan kebugaran siswa, sehingga dapat dirumuskan strategi pembinaan yang lebih 

efektif untuk atlet muda 

 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa program latihan ekstrakurikuler bola basket 

memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kemampuan shuttle run siswa SMKN 2 

Kota Kediri. Mayoritas responden (70,8%) memberikan penilaian pada kategori “Cukup” 

hingga “Sempurna”, yang mengindikasikan bahwa program latihan secara umum efektif. 

Sebanyak 29,2% responden menillail hasill latilhan sebagail “Sempurna” dan 20,8% sebagail 

“Baik Sekali”, sementara sebagian kecil (16,7%) masih berada pada kategori “Kurang”. 

Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun program latihan telah berhasil meningkatkan 

kemampuan fisik sebagilan besar siswa, masih diperlukan penyesuaian metode latihan agar 

dapat mengakomodasi varilasi kemampuan individu. Program yang tepat sasaran berpotensi 

mendorong peningkatan performa fisik ke level yang lebih tinggi. 

Evaluasi berkala dilsarankan untuk guru olahraga dengan tujuan program latihan, 

menyesuaikan intensitas dan frekuensi sesuai kemampuan siswa, serta memberikan bimbingan 

teknik dan motivasi secara intensif. Siswa SMKN 2 Kota Kediri diharapkan aktif mengikuti 

latihan, melakukan evaluasi drill, dan membangun motivasi serta kepercayaan diri. Peneliti 

selanjutnya disarankan mempertimbangkan faktor psikologis dan lingkungan dalam 

mengembangkan strategi pelatihan yang lebilh efektif dan berkelanjutan 
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