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Abstrak

SHIELSILA APRILLIA Tingkat Kelincahan Shuttle Run Siswi Ekstrakurikuler Bola
Basket Berdasarkan Hasil Tes Shuttle Run SMKN 2 Kota Kediri Tahun 2024.

Kata kunci : Shuttle Run, Bola Basket, Kelincahan

Permainan bola basket menuntut kelincahan tinggi dari setiap pemain agar
dapat bergerak cepat dan mengubah arah secara efisien. Namun, hasil observasi
menunjukkan bahwa tingkat kelincahan siswi SMKN 2 Kota Kediri dalam
ekstrakurikuler bola basket masih di bawah rata-rata. Rumusan masalah penelitian
ini adalah mengetahui tingkat kemampuan shuttle run pada siswi. Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengukur dan mengevaluasi tingkat kelincahan
melalui tes shuttle run. Penelitian ini dilakukan dengan pendekatan kuantitatif dan

metode survei menggunakan tes 4x10 meter shuttle run.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 24 data, diperoleh nilai minimum
16,10, maksimum 21,95, rentang 5,85, rata-rata 17,93, dan deviasi standar 1,64.
Analisis kriteria penilaian hasil shuttle run menunjukkan presentase terbesar yaitu
29,2% berada kategori "Sempurna”, diikuti masing-masing 20,8% pada kategori
“Baik Sekali” dan “Cukup”, 16,7% “Kurang”, serta 12,5% “Baik”. Data yang
diperoleh juga valid secara statistik dengan signifikansi < 0,05 dan program
latihan yang diterapkan efektif meningkatkan kelincahan, meskipun masih ada
sebagian kecil siswi yang belum mencapai kategori ideal dan memerlukan
perhatian lebih.

Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa latihan shuttle run
berkontribusi signifikan terhadap peningkatan kelincahan siswi dalam bola basket.
Sebagian besar siswi menunjukkan performa baik, tetapi program latihan masih
perlu disesuaikan bagi siswi yang hasilnya belum maksimal. Evaluasi berkala dan
pendekatan personal dalam pelatihan disarankan untuk mencapai pemerataan
performa. Solusi yang diusulkan antara lain peningkatan variasi latihan dan
pendampingan lebih intensif pada siswi tertentu. Dengan demikian, efektivitas
program ekstrakurikuler bola basket dapat terus ditingkatkan secara menyeluruh.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Olahraga merupakan suatu kegiatan yang digunakan oleh setiap individu
untuk meningkatkan kebugaran jasmani olahraga bagi setiap orang merupakan
suatu yang sangat penting dikarenakan olahraga juga merupakan kegiatan dalam
menjaga kesehatan seseorang. Selain sebagai peningkatan kebugaran jasmani dan
kesehatan olahraga juga merupakan pendorong guna meningkatkan potensi fisik,
mental, dan sosial. Olahraga prestasi adalah salah satu dari banyak jenis olah raga.
Selain sepak bola, orang lebih suka bola basket. Setiap orang sekarang senang
berolahraga. Hal itu adalah bagian integral dari kehidupan masyarakat. Orang
yang berolahraga memiliki banyak tujuan, termasuk hiburan, kebugaran, kesehatan,
dan mencapai kesuksesan. Salah satu tujuan utama mereka adalah sukses.
Keunggulan Golden Age tidak mudah dicapai, tetapi memerlukan proses latihan
yang intensif. Anak-anak harus dilatih secara fisik, taktis, teknis, dan mental.
Semua ini dapat dibuktikan dengan fakta bahwa ada ruang untuk kreativitas
manusia di bidang olahraga.

Perkembangan dunia olahraga sangat dipengaruhi oleh sistem pembinaan
prestasi yang efektif, baik yang dilakukan di lingkungan masyarakat, sekolah,
maupun pada tingkat daerah, nasional, hingga internasional. Prestasi dalam bidang
olahraga dapat dijadikan indikator keberhasilan dari proses pembinaan yang

dijalankan (Wibowo & Hidayatullah, 2017). Proses pembinaan dalam olahraga
1



prestasi tidak dapat dicapai secara instan, melainkan memerlukan tahapan yang
panjang dengan komitmen dan dedikasi yang tinggi guna menciptakan sistem
pembinaan yang terstruktur dan terintegrasi secara optimal (Urip Umayah &
Riwanto, 2020). Di Indonesia sendiri, telah banyak cabang olahraga yang
dipertandingkan untuk meraih prestasi para atlet.

Menurut Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional, Pasal 20 ayat (3), olahraga prestasi merupakan suatu
bentuk upaya dalam mengembangkan kemampuan serta potensi atlet untuk
meningkatkan martabat dan kehormatan bangsa. Penyelenggaraan olahraga prestasi
dilaksanakan melalui proses pembinaan dan pengembangan secara terencana,
berkesinambungan, serta didukung oleh penerapan ilmu pengetahuan dan teknologi
di bidang keolahragaan. Perkembangan olahraga sangat bergantung pada
efektivitas sistem pembinaan prestasi, baik yang dilakukan di lingkungan
masyarakat, institusi pendidikan, maupun pada tingkat daerah, nasional, hingga
internasional. Capaian prestasi dalam bidang olahraga dapat dijadikan sebagai
tolok ukur keberhasilan dari proses pembinaan yang telah diterapkan (Wibowo &
Hidayatullah, 2017).

Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Pasal 20 ayat 3
menyatakan bahwa olahraga prestasi merupakan suatu upaya untuk
mengembangkan kemampuan dan potensi para atlet guna meningkatkan harkat dan
martabat bangsa (UU No 3 Tahun 2005, 2005). Penyelenggaraan olahraga prestasi

dilakukan melalui proses pembinaan dan pengembangan yang bersifat terencana



dan berkelanjutan, serta didukung oleh penerapan ilmu pengetahuan dan teknologi
di bidang keolahragaan.

Proses pembinaan dalam olahraga prestasi tidak dapat dilakukan secara
instan. Diperlukan tahapan-tahapan yang terstruktur dan berkelanjutan, disertai
dengan dedikasi, disiplin, serta komitmen tinggi dari para pelaku olahraga, baik
itu atlet, pelatih, maupun institusi yang menaunginya. Pembinaan yang efektif
menuntut adanya sistem yang terencana, menyeluruh, dan berkelanjutan,
sehingga mampu menghasilkan atlet yang tidak hanya berprestasi secara fisik,
tetapi juga memiliki mental juara yang kuat (Umayah & Riwanto, 2020). Di
Indonesia, pembinaan olahraga telah dilakukan pada berbagai cabang olahraga
baik di tingkat sekolah, daerah, hingga nasional. Beragam cabang olahraga
dikembangkan dalam rangka meningkatkan prestasi bangsa di kancah nasional
maupun internasional, seperti bulu tangkis, renang, tenis meja, tenis lapangan,
pencak silat, sepak bola, futsal, bola voli, sepak takraw, bola tangan, dan bola
basket. Setiap cabang olahraga memiliki sistem pembinaan tersendiri yang
disesuaikan dengan karakteristik teknik, fisik, dan strategi permainan masing-
masing. Dalam konteks ini, bola basket menjadi salah satu cabang olahraga
yang terus berkembang di lingkungan pendidikan, khususnya melalui kegiatan
ekstrakurikuler yang menjadi bagian dari upaya pembinaan sejak usia dini

Permainan bola basket menuntut kelincahan tinggi dari setiap pemain
agar mampu bergerak cepat, berpindah arah secara tiba-tiba, dan menyesuaikan
diri dengan ritme permainan yang dinamis. Kelincahan menjadi komponen

utama karena pemain harus dapat melakukan gerakan cepat seperti dribbling,



crossover, serta bertahan terhadap lawan. Kelincahan adalah keadaan tubuh
yang diperlukan oleh seorang atlet basket untuk berpindah dengan cepat dalam
merupah posisi tubuh mereka. Kekuatan, kecepatan, fleksibilitas, dan stamina
adalah beberapa komponen kelincahan. Kelincahan sendiri juga bisa
didefinisikan kemampuan untuk mulai dengan cepat, meminimalisir cepat,
merubah arah, juga meningkatan sambil melihat situasi fisik sambil
mengurangi kecepatan, ini sejalan dengan pernyataan menurut (Daryanto. Z. P,
& Hidayat. K, 2019) kemampuan seseorang untuk mengubah jalur tanpa
kehilangan keseimbangan dikenal sebagai kelincahan tubuhnya.

Karakteristik utama bolabasket yaitu melewati lawan guna mencetak
poin serta menghadang lawan dengan baik. Agar bisa melewati lawan dan
mencetak poin serta menghadang lawan dengan baik, pemain perlu memiliki
gerakan yang cepat dan lincah. Dengan demikian, pemain dapat melewati serta
menghadang lawan dengan lebih mudah. Karena itu, kelincahan sangat penting
dalam permainan bolabasket, karena para pemain biasanya memiliki tingkat
kelincahan yang tinggi. Untuk meningkatkan kemampuan kelincahan, dapat
dilakukan berbagai latihan kelincahan, seperti lari zig-zag, lari shuttle, lari
kecepatan lantai, dan lari tantangan. Latihan kelincahan juga bisa berupa
kombinasi dari gerakan teknik dasar. Salah satu metode yang paling efektif
dalam melatih kelincahan adalah shuttle run atau lari bolak-balik. Latihan ini
menuntut peserta untuk bergerak cepat ke depan dan ke belakang dalam jarak
pendek dengan perubahan arah yang cepat, sehingga sangat cocok untuk

mengembangkan kelincahan dinamis yang dibutuhkan dalam berbagai cabang



olahraga, termasuk bola basket. Selain mudah dilaksanakan, shuttle run juga
memberikan manfaat langsung terhadap kemampuan tubuh dalam merespons
perubahan arah dengan cepat dan menjaga keseimbangan saat bergerak.

Tes shuttle run 4 x 10 meter merupakan tes yang sering digunakan
untuk mengukur kelincahan. Tes ini dinilai praktis, mudah dilakukan, dan
dapat memberikan gambaran sejauh mana kemampuan sesorang dalam
bergerak cepat dan berubah arah (Susilawati, D., 2018). Tes shuttle run hanya
memerlukan area sepanjang 10 meter, stopwatch, dan penanda seperti cone.
Peserta berlari bolak-balik sejauh 10 meter sebanyak empat kali, dan waktu
tempuhnya dicatat; semakin cepat waktunya, semakin tinggi kelincahannya.
Kelebihan tes ini terletak pada pelaksanaannya yang efisien, objektif, dan dapat
dilakukan di berbagai tempat dengan peralatan sederhana. Tes ini banyak
digunakan dalam pendidikan jasmani, pelatihan olahraga, dan seleksi atlet.

Dalam permainan bola basket, shuttle run sangat relevan karena
menggambarkan gerakan pemain yang dinamis, seperti bergerak cepat ke
berbagai arah, mengejar bola, dan berpindah posisi. Tes ini pun menjadi alat
ukur yang tepat untuk menilai kesiapan fisik siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler bola basket. Pelaksanaan tes shuttle run juga telah menjadi
bagian dari kurikulum kebugaran jasmani di sekolah dan program
ekstrakurikuler olahraga (lgbal. M & Suripto A. W., 2023). Guru PJOK
maupun pelatin dapat menggunakan hasil tes ini sebagai dasar dalam

menyusun program latihan yang sesuai dengan kondisi fisik peserta didik.



Dengan mengetahui tingkat kelincahan siswa secara kuantitatif, maka proses
pembinaan olahraga di sekolah dapat dilakukan secara lebih terarah dan efektif.

Penelitian ini berfokus pada tingkat shuttle run terhadap permainan bola
basket siswi SMKN 2 Kediri. Pelatih saat ini jarang melakukan perubahan pada
program latihan mereka guna mempercepat kelincahaan. Dari hasil observarsi
di bulan Oktober — November di SMKN 2 Kota Kediri. Pada saat peneliti
melakukan observasi ,terdapat bahwa tingkat kelincahan siswi SMKN 2 Kota
Kediri tersebut masih dibawah rata-rata. Model latihan guna meningkatkan
shuttle run akan tetapi menurut pelatih di SMKN 2 Kota Kediri. Latihan shuttle
run guna meningkatkan permainan bola basket. Dari fakta diatas, maka dirasa
akan menyebabkan: (1) atlet kurang lincah dalam melakukan permainan
olahraga bola basket, (2) atlet merasa bosan dengan jumlah latihan yang

mereka lakukan, (3) atlet akan kurang serius dalam latihan.

Berdasarkan latar belakang diatas maka dirasa diperlukan model latihan yang

efektif untuk menambah kemampuan kondisi tubuh atlit putri bola basket SMKN

2 Kota Kediri. Oleh karena itu, penelitian adalah penting untuk menguji masalah

dan menemukan solusinya dengan meneliti “ Tingkat Kelincahan Shuttle Run

Siswi Ekstrakurikuler Bola Basket Berdasarkan Hasil Tes Shuttle Run
Smkn 2 Kota Kediri Tahun 2024”

B. Rumusan Masalah

Mempertimbangkan situasi tersebut, maka dapat disimpulkan menjadi
beberapa masalah seperti berikut :

1. Berapa besar tingkat shuttle run siswi SMKN 2 Kota Kediri pada

ekstrakurikuler bola basket.



C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan hal-hal di atas, tujuan dari penelitian ini dijabarkan

sebagai berikut:

1. Guna.mengetahui berapa tingkat shuttle run siswi SMKN 2 Kota Kediri
pada ekstrakurikuler bola basket

2. Guna mengetahui efektivitas metode shuttle run siswi SMKN 2 Kota
Kediri pada ekstrakurikuler bola basket.

D. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan akan bermanfaat bagi beberapa pihak

berikut:
1. Bagi Peneliti
Meningkatkan  pengetahuan tentang model latihan  dalam
permainan bola basket yang dapat meningkatkan kelincahan atlet bola
basket.
2. Bagi Pelatih Siswi SMKN 2 Kota Kediri
Untuk meningkatkan proses pembinaan bagi siswi, peningkatan
prestasi bagi siswi, dan menjadi bahan program latihan bagi pelatih untuk
meningkatkan kemapuan kelincahan dalam permainan bola basket siswi
SMKN 2 Kota Kediri.
3. Bagi Program Studi Pendidikan Jasmani.Kesehatan dan Rekreasi
Untuk penelitian tambahan tentang pengembangan ilmu pengetahuan
tentang olahraga tentang model latihan permainan bola basket sebagai

bahan referensi bacaan bagi mahasiswa dan dosen.
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