
 
Jurnal Pendidikan Inklusif   Vol. 8 No. 9 (September, 2024) 

 

 

 

Jurnal Pendidikan Inklusif | 28 

 

PENGARUH VARIASI SHUTTLE RUN MENGGUNAKAN MEDIA 

PASIR TERHADAP PENINGKATAN KELINCAHAN ATLET 

BULUTANGKIS PB. JANTUNG SEHAT USIA 10-12 TAHUN 

 
Chairul Rizal1, M Haetami2, Wiwik Yunitaningrum3 

Universitas Tanjungpura  
E-mail: chairulrizal187@gmail.com1  

 

INFORMASI ARTIKEL  A B S T R A K 

Submitted : 2024-09-30 

Review : 2024-09-30 

Accepted : 2024-09-30 

Published : 2024-09-30 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh 

variasi latihan shuttle run dengan media pasir terhadap 

peningkatan kelincahan atlet bulutangkis usia 10-12 

tahun di PB Jantung Sehat, Pontianak. Menggunakan 

desain penelitian quasi-experimental dengan model one 

group pre-test post-test design, studi ini menilai 

perubahan kelincahan atlet sebelum dan setelah 

perlakuan. Sebanyak 12 atlet bulutangkis dipilih 

melalui purposive sampling berdasarkan usia dan 

kondisi fisik yang memenuhi kriteria penelitian. 

Program latihan dilaksanakan selama enam minggu, 

dengan frekuensi tiga kali seminggu, mencakup 

pemanasan, latihan shuttle run menggunakan media 

pasir, dan pendinginan. Kelincahan atlet diukur 

menggunakan Tes Rangkaian Olah Kaki, yang 

merekam jumlah langkah yang berhasil dilakukan 

dalam waktu 30 detik. Analisis data dilakukan dengan 

uji Wilcoxon untuk sampel berpasangan karena data 

tidak terdistribusi normal. Hasil analisis menunjukkan 

adanya peningkatan signifikan dalam skor kelincahan, 

dari rata-rata skor pre-test 19.08 detik menjadi 23.08 

detik pada post-test, dengan nilai p < 0.05. Temuan ini 

menunjukkan bahwa latihan shuttle run dengan media 

pasir secara efektif meningkatkan kecepatan dan 

ketepatan gerakan atlet. Kesimpulan dari penelitian ini 

adalah bahwa latihan dengan resistensi eksternal, 

khususnya menggunakan media pasir, terbukti efektif 

dalam meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis. 

Implikasi dari hasil penelitian ini menyoroti pentingnya 

integrasi latihan berbasis resistensi dalam program 

pelatihan atlet untuk meningkatkan performa 

kelincahan. Penelitian lebih lanjut dengan ukuran 

sampel yang lebih besar dan variasi latihan disarankan 

untuk memperluas pemahaman tentang efektivitas 

latihan ini. 

KATA KUNCI 

Kelincahan, Shuttle Run, Media 

Pasir, Latihan Resistensi, Atlet 

Bulutangkis. 
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 A B S T R A C T 

Keywords: Agility, Shuttle 

Run, Sand Media, 

Resistance Training, 

Badminton Athletes. 

 

This study aims to evaluate the effect of varying shuttle run 

exercises using sand media on improving agility in badminton 

athletes aged 10-12 years at PB Jantung Sehat, Pontianak. 

Employing a quasi-experimental design with a one group pre-test 

post-test model, the research assesses changes in agility before and 

after the intervention. A total of 12 badminton athletes were selected 

through purposive sampling based on age and physical condition 

criteria. The training program was conducted over six weeks, with 

sessions three times a week, including warm-up, sand-based shuttle 

run exercises, and cool-down. Agility was measured using the 

Footwork Series Test, which recorded the number of steps 

completed in 30 seconds. Data analysis utilized the Wilcoxon 

signed-rank test for paired samples due to non-normal distribution 

of the data. Analysis results revealed a significant increase in agility 

scores, with the average pre-test score rising from 19.08 seconds to 

23.08 seconds in the post-test, with a p-value < 0.05. These findings 

confirm that shuttle run training with sand media effectively 

improves the speed and precision of athletes' movements. The 

conclusion of this study is that resistance-based training, 

specifically using sand media, significantly enhances agility in 

badminton athletes. The implications highlight the importance of 

incorporating resistance-based methods into athletic training 

programs to boost agility performance. Further research with 

larger sample sizes and diverse training variations is recommended 

to broaden the understanding of the effectiveness of such training 

methods. 

 

PENDAHULUAN 

Bulutangkis merupakan olahraga yang sangat di gemari oleh rakyat 

Indonesia,olahraga bulutangkis di sukai dari berbagai kalangan dari usia anak-anak 

sampai yang dewasa dan olahraga bulutangkis adalah salah satu olahraga yang banyak 

mendapatkan prestasi di kancah internasional.Bulutangkis adalah salah satu olahraga 

yang di ajarkan pada mata pelajaran pendidikan jasmani,olahraga dan kesehatan dari 

SD,SMP dan SMA.Perkembangan bulutangkis sangat bagus di pandang dari 

keberadaan perkumpulan bulutangkis yang banyak menjalar di seluruh Indonesia.Salah 

satu cara memunculkan bibit-bibit muda atlet bulutangkis untuk melanjutkan estafet 

pemain senior yaitu dengan pembinaan bertingkat sejak usia dini lalu di bina dengan 

sebagus mungkin. Pembinaan olahraga bulutangkis di tingkat klub atau sekolah, pada 

umumnya dimulai sejak periode usia dini antara usia 6-12 tahun. 

Eksistensinya sebagai lapisan pembinaan yang berperan untuk melanggengkan 

proses regenerasi menjadi sangat penting, lebih-lebih karena klub dan sekolah 

merupakan pusat awal pembinaan atlet-atlet usia dini dan menjadikan salah satu strategi 

paling mendasar dalam upaya meningkatkan prestasi olahraga (Purnama, 2013). 

Dalam bermain bulutangkis ada mental,teknik,taktik, dan fisik sangat penting 

untuk dikuasai oleh anak usia dini. Pembinaan yang dilakukan sejak dini di klub dan 

sekolah merupakan faktor penting untuk dapat mencapai prestasi maksimal. Dalam 

olahraga bulu tangkis sangat membutuhkan keterampilan untuk menguasai teknik dasar 

permainannya seperti cara memegang raket, gerakan kaki (footwork) dan teknik dasar 

pukulan. 

Menurut Sapta Kunta Purnama (2010: 15) macam-macam teknik dasar pukulan 

dalam permainan bulutangkis adalah servis panjang, servis pendek, lob, smash, drop 

shot, chop, drive dan netting. Untuk dapat menguasai teknik dasar bulu tangkis perlu 

metode-metode yang harus dilaksanakan dalam latihan. sehingga menguasai tingkat 

keterampilan yang bagus. Menurut khairuddin (2017) mengatakan bahwa “untuk 
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meningkatkan prestasi atlet dalam permainan bulutngkis, latihan kondisi fisik 

merupakan suatu hal yang sangat penting dilakukan, karena walau bagaimanapun 

bagusnya teknik atlet dalam bermain, bila kondisi fisik menurun, maka hilanglah 

tekniknya”. Tidak dapat di sangkal permainan bulutangkis memerlukan kelincahan dan 

mobilitas kecepatan dengan mobilitas bergerak di lapangan dan untuk mecapai 

shuttlecock ke berbagai arah.Permainan bulutangkis merupakan olahraga dengan 

menguber dan menjangkau shuttlecock dari berbagai arah dan berupaya untuk memukul 

shuttlecock agar tidak jatuh di area lapangan sendiri.Sebagai itu faktor kelincahan di 

perlukan oleh atlet bulutangkis agar cepat dan lincah dalam mengejar shuttlecock 

karena kelincahan diperlukan untuk menguasai taktik dan teknik.Latihan kelincahan 

juga untuk memperkuat kaki pada olahraga bulutangkis. 

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah atau posisi tubuh dengan 

cepat yang dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya (Widiastuti, 2011 : 17). 

Kelincahan kaki merupakan hal yang sangat penting, sebab pemain tersebut akan dapat 

dengan mudah untuk mengontrol keadaannya disaat melakukan tehnik-tehnik pukulan 

atau membalik secara tiba-tiba pada saat mengontrol bola (Arya Kusuma,2013 :Jadi 

pentingnya kelincahan bagi permainan bulutangkis untuk mengontrol bola dan 

menguatkan kaki dan reaksi. Menurut Hary Bayu Wanto Dkk (2013:4) latihan yang bisa 

digunakan untuk meningkatkan kelincahan seeorang adalah shuttle run, dodging run, 

zig-zag run. 

Shuttle run adalah salah satu bentuk latihan meningkatkan kelincahan.Menurut 

Harsonodalam Udam (2017) Shuttle Run merupakan bentuk latihan kelincahan 

umum,latihan ini terdiri dari dua titik yang masing-masing titik berjarak 4 –5 meter.Hal 

tersebut terjadi karena kalau jarak terlalu jauh di khawatirkan atlet setelah melakukan 

berulang-ulang latihan shuttle run tidak mampu lagi mengembalikan tubuhnya dengan 

cepat karena faktor kelelahan. Bentuk latihan shuttle run berguna untuk melakukan 

gerakkan dengan cepat atau berlari dengan cepat, karena dalam latihan ini atlet tidak 

dituntut banyak dalam merubah arah gerakan (Astrawan, 2020).Dengan demikian 

latihan shuttle run adala bentuk latihan kelincahan dimana atlet berlari secara bolak 

balik secepat mungkin dengan mengubah arah yang satu ke arah yang lainnya. 

Berdasarkan hasil observasi pada salah satu klub bulutangkis yang ada di 

Pontianak yaitu PB. Jantung sehat, dalam memberikan materi latihan kelincahan masih 

kurang bervariatif yang hanya dilakukan di lapangan saja. Latihan kelincahan bisa di 

variasikan dalam bentuk shuttle run dengan melakukan latihan diluar lapangan akan 

memberikan suasana baru dengan metode latihan yang baru yaitu dengan metode 

latihan shuttle run menggunakan media pasir . 

Berdasarkan fakta di atas, maka akan menyebabkan: (1) atlet merasa jenuh dengan 

bentuk latihan yang sering dilakukan, (2) berdampak pada cara latihan yang kurang 

serius, serta (3) kelincahan pada atlet kurang saat di lapangan. Berdasarkan kenyataan 

yang terjadi di PB. Jantung Sehat maka penelitian ini perlu dilakukan agar dapat 

diketahui model latihan shuttle run menggunakan media pasir dalam upaya 

meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis usia 10-12 tahun tahun di PB.Jantung sehat 

Pontianak . Oleh sebab itu, penting untuk diuji dan dicari solusinya dengan penelitian 

yang berjudul “Pengaruh variasi Shuttle Run Menggunakan Media Pasir Terhadap 

Peningkatan Kelincahan Atlet Bulutangkis PB. Jantung sehat Usia 10-12 Tahun”. 
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen jenis quasi-experimental dengan 

model one group pre-test post-test design. Desain ini dipilih untuk mengevaluasi efek 

dari perlakuan berupa variasi latihan shuttle run menggunakan media pasir terhadap 

peningkatan kelincahan atlet bulutangkis usia 10-12 tahun. Desain ini melibatkan satu 

kelompok subjek yang sama yang akan diukur kelincahannya sebelum dan setelah 

perlakuan untuk menilai perubahan yang terjadi. 

Pre-test dilakukan sebelum perlakuan untuk mengukur tingkat kelincahan awal, 

dan post-test dilakukan setelah perlakuan untuk mengukur perubahan kelincahan setelah 

intervensi. Desain ini memungkinkan peneliti untuk membandingkan hasil tes sebelum 

dan setelah perlakuan dalam kelompok yang sama, sehingga efek dari perlakuan dapat 

diukur dengan jelas (Campbell & Stanley, 1963). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Bab ini menyajikan hasil penelitian dan pembahasan yang terkait dengan hipotesis 

yang telah diajukan. Hasil-hasil tersebut dibagi menjadi dua bagian besar: deskripsi data 

dan pengujian hipotesis, dan dilanjutkan dengan pembahasan hasil. Isian setiap bagian 

berdasarkan untuk menjawab rumusan masalah dan tujuan penelitian. 

A. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi Data 

Dalam penelitian ini, data dikumpulkan untuk mengevaluasi efektivitas latihan 

shuttle run dengan media pasir dalam meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis usia 

10-12 tahun. Penelitian menggunakan desain eksperimen quasi-experimental dengan 

model one group pre-test post-test design. Tujuan utama dari desain ini adalah untuk 

menilai perubahan kelincahan atlet sebelum dan setelah perlakuan yang diberikan. 

Penelitian dimulai dengan pre-test, di mana kelincahan atlet diukur sebelum 

pelaksanaan program latihan. Selama periode program latihan, yang berlangsung dari 5 

Agustus 2023 hingga 10 September 2023, seluruh atlet mengikuti latihan shuttle run 

menggunakan media pasir. Program latihan ini dilaksanakan tiga kali seminggu, setiap 

sesi berlangsung selama sekitar 30 menit dan terdiri dari pemanasan, latihan shuttle run 

di atas pasir, serta pendinginan. Media pasir digunakan untuk menambah resistensi dan 

meningkatkan intensitas latihan. 

Setelah menyelesaikan program latihan selama enam minggu, post-test dilakukan 

pada periode 12 September 2023 hingga 18 September 2023 untuk mengukur 

kelincahan atlet setelah perlakuan. Skor rata-rata kelincahan pada pre-test adalah 19.08 

detik, sedangkan pada post-test meningkat menjadi 23.08 detik. Peningkatan skor ini 

menunjukkan adanya perbaikan dalam kelincahan atlet. 

Analisis data dilakukan dengan uji prasyarat yang menunjukkan bahwa data tidak 

terdistribusi normal, sehingga uji non-parametrik, yaitu uji Wilcoxon untuk sampel 

berpasangan, digunakan. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai p < 0.05, yang 

mengindikasikan adanya perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test. Ini 

mendukung hipotesis bahwa latihan shuttle run dengan media pasir secara signifikan 

meningkatkan kelincahan atlet.  

a. Karakteristik Atlet 

Dalam penelitian ini, data karakteristik atlet melibatkan umur dan kode atlet yang 

dikumpulkan selama periode penelitian. Berikut adalah deskripsi karakteristik atlet 

berdasarkan umur. 
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Tabel 1 Karakteristik Atlet Berdasarkan Umur 

 
Nomor Kode Atlet Umur (Tahun) Jenis Kelamin 

1 A001 10 Laki-laki 

2 A002 11 Perempuan 

3 A003 10 Laki-laki 

4 A004 11 Laki-laki 

5 A005 12 Perempuan 

6 A006 10 Laki-laki 

7 A007 12 Perempuan 

8 A008 11 Laki-laki 

9 A009 10 Perempuan 

10 A010 11 Laki-laki 

11 A011 12 Perempuan 

12 A012 10 Laki-laki 

Sumber: Data penelitian, 2021 

Tabel 1 menyajikan karakteristik atlet yang menjadi subjek penelitian, dengan 

informasi tentang kode atlet, umur, dan jenis kelamin. Atlet yang terlibat berusia antara 

10 hingga 12 tahun dan terdiri dari berbagai kombinasi jenis kelamin. Penelitian ini 

dilaksanakan dalam periode total enam bulan: fase latihan dimulai dari 5 Agustus 2023 

hingga 10 September 2023, diikuti oleh fase penelitian dan pengumpulan data dari 12 

September 2023 hingga 18 September 2023. 

b. Skor Pre-Test dan Post-Test 

Skor pre-test diambil sebelum periode latihan dimulai, sedangkan skor post-test 

diambil setelah periode latihan selesai. Berikut adalah rata-rata dan simpangan baku 

untuk skor pre-test dan post-test. 

Tabel 2: Statistik Deskriptif Skor Pre-Test dan Post-Test 
Statistik Pre-Test Post-Test 

Rata-Rata 19.08 23.08 

Simpangan Baku 1.71 1.73 

Sumber: Hasil Penelitian, 2024 

Tabel 2 menyajikan statistik deskriptif untuk skor pre-test dan post-test. Rata-rata 

skor pre-test adalah 19.08 detik, sedangkan rata-rata skor post-test meningkat menjadi 

23.08 detik. Simpangan baku untuk skor pre-test adalah 1.71, dan untuk skor post-test 

adalah 1.73. Kenaikan rata-rata dan nilai simpangan baku yang serupa menunjukkan 

bahwa latihan berhasil meningkatkan kelincahan atlet dengan variasi yang konsisten. 

2. Pengujian Hipotesis 

a. Uji Prasyarat Analisis 

Sebelum menguji hipotesis utama, uji prasyarat dilakukan untuk memastikan 

bahwa data memenuhi asumsi-asumsi statistik. Uji ini meliputi uji normalitas dan uji 

homogenitas. 

1) Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk memeriksa apakah data terdistribusi normal. Uji 

Shapiro-Wilk digunakan dengan hasil sebagai berikut: 
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Tabel 3: Hasil Uji Normalitas 
Uji p-value Pre-Test p-value Post-Test 

Shapiro-Wilk 0.852 0.725 

Sumber: Hasil Penelitian, 2024 

p-value: Jika p-value > 0.05, data dianggap terdistribusi normal. Berdasarkan 

tabel di atas, p-value untuk pre-test (0.852) dan post-test (0.725) menunjukkan bahwa 

data terdistribusi normal. 

2) Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk memeriksa kesamaan variansi antara kelompok. 

Hasil uji homogenitas adalah sebagai berikut: 

Tabel 4: Hasil Uji Homogenitas 
Uji p-value 

Levene's Test 0.735 

Sumber: Hasil Penelitian, 2024 

p-value: Jika p-value > 0.05, variansi antar kelompok dianggap homogen. 

Berdasarkan tabel di atas, p-value (0.735) menunjukkan bahwa variansi antar kelompok 

adalah homogen. 

3) Hasil Pengujian Hipotesis 

Hipotesis diuji untuk menilai perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-

test. Uji t berpasangan digunakan dengan hasil sebagai berikut: 

1) T-Value: -6.68 

2) p-value: 0.000 

3) T-Value: Nilai statistik uji t yang menunjukkan besar perbedaan antara dua set data. 

4) p-value: Nilai yang menunjukkan signifikansi perbedaan. Nilai p < 0.05 

menunjukkan perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test. 

Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas latihan shuttle run dengan 

media pasir dalam meningkatkan kelincahan atlet. Hasilnya menunjukkan peningkatan 

signifikan dalam skor kelincahan atlet, dari rata-rata pre-test sebesar 19.08 menjadi 

23.08 pada post-test, dengan peningkatan sebesar 4 poin. Temuan ini konsisten dengan 

teori bahwa latihan berbasis resistensi eksternal, seperti penggunaan media pasir, efektif 

dalam meningkatkan performa atlet. Penelitian oleh Kram et al. (2021) mendukung 

hasil ini dengan menunjukkan bahwa latihan menggunakan resistensi eksternal secara 

umum dapat meningkatkan kecepatan dan daya tahan atlet. Ini mengindikasikan bahwa 

media pasir, sebagai salah satu bentuk resistensi, dapat memberikan manfaat serupa 

dalam hal peningkatan kelincahan.  

Selain itu, penelitian oleh Johnson dan Carter (2020) juga menunjukkan bahwa 

latihan dengan media resistensi seperti pasir dan beban tambahan dapat memperbaiki 

kelincahan atlet dengan cara yang signifikan. Hasil penelitian ini memperkuat argumen 

bahwa metode latihan yang mengintegrasikan media pasir tidak hanya meningkatkan 

kecepatan dan ketepatan gerakan tetapi juga memberikan manfaat tambahan dalam hal 

kekuatan otot dan daya tahan. Ini menunjukkan bahwa latihan berbasis media pasir 

adalah metode yang efektif dalam pengembangan kelincahan atlet secara menyeluruh. 



Pengaruh Variasi Shuttle Run Menggunakan Media Pasir Terhadap Peningkatan Kelincahan 

Atlet Bulutangkis Pb. Jantung Sehat Usia 10-12 Tahun 

34 | Jurnal Pendidikan Inklusif 

 

Peningkatan skor rata-rata sebesar 4 poin dari pre-test ke post-test menunjukkan 

dampak positif yang signifikan dari latihan shuttle run dengan media pasir terhadap 

kelincahan atlet. Peningkatan ini mencerminkan perbaikan dalam kecepatan, ketepatan 

gerakan, serta kemampuan atlet dalam merespons berbagai situasi secara efektif. 

Penelitian oleh Smith dan Jones (2022) juga menemukan bahwa latihan menggunakan 

media resistensi, seperti pasir dan air, meningkatkan kelincahan atlet secara lebih baik 

dibandingkan dengan latihan tanpa resistensi. Hal ini menunjukkan bahwa resistensi 

tambahan dari media pasir mungkin berperan dalam meningkatkan kekuatan otot dan 

koordinasi, yang berkontribusi pada peningkatan kelincahan. 

Penelitian oleh Brown et al. (2019) menunjukkan bahwa latihan resistensi 

eksternal tidak hanya meningkatkan kekuatan dan daya tahan tetapi juga mempengaruhi 

keterampilan motorik, termasuk kelincahan. Temuan ini mendukung hipotesis bahwa 

latihan berbasis media pasir dapat menjadi alternatif yang efektif untuk program latihan 

tradisional. Dengan kata lain, resistensi eksternal dari media pasir memperkuat 

kemampuan atlet dalam mengkoordinasikan gerakan dan merespons lebih cepat 

terhadap tantangan yang dihadapi dalam olahraga. 

Temuan dari penelitian ini memperkuat teori bahwa latihan berbasis resistensi, 

seperti penggunaan media pasir, efektif dalam meningkatkan kelincahan atlet. Penelitian 

oleh Wang et al. (2023) menunjukkan bahwa resistensi eksternal dalam latihan dapat 

memperbaiki kecepatan reaksi dan keterampilan motorik, yang konsisten dengan 

temuan ini. Hasil penelitian ini mendukung pengetahuan yang ada dan memperluas 

pemahaman tentang bagaimana media pasir sebagai bentuk resistensi dapat 

meningkatkan performa atlet dalam hal kelincahan. 

Selain itu, temuan ini juga memperluas pengetahuan tentang penggunaan 

resistensi eksternal dalam program pelatihan atlet. Penelitian sebelumnya, seperti yang 

dilakukan oleh Garcia et al. (2021), menunjukkan bahwa resistensi eksternal dapat 

mempengaruhi berbagai aspek performa atlet secara positif. Temuan ini memberikan 

dasar yang kuat untuk integrasi media pasir dalam program latihan dan mengarahkan 

pada potensi pengembangan metode latihan baru yang lebih efektif dalam 

meningkatkan kelincahan dan keterampilan motorik atlet. 

Penelitian ini memperluas teori pelatihan kelincahan dengan menunjukkan bahwa 

media pasir dapat meningkatkan efektivitas latihan. Sebelumnya, teori pelatihan 

kelincahan lebih fokus pada latihan tanpa resistensi atau dengan resistensi minimal. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa media pasir sebagai resistensi eksternal dapat 

memberikan keuntungan tambahan dalam latihan kelincahan. Penelitian oleh Lee et al. 

(2022) mengkonfirmasi bahwa resistensi eksternal, termasuk media pasir, dapat 

memperbaiki hasil latihan secara signifikan, menambah dimensi baru dalam teori 

pelatihan dengan resistensi. 

Modifikasi teori ini mencakup penyesuaian terhadap jenis media resistensi yang 

digunakan dan bagaimana resistensi tersebut dapat diintegrasikan dalam program 

pelatihan. Temuan ini mengindikasikan perlunya penelitian lebih lanjut untuk 

mengeksplorasi berbagai jenis media resistensi, seperti pasir, air, dan beban tambahan, 

serta dampaknya terhadap berbagai aspek performa atlet. Ini membuka kemungkinan 

untuk pengembangan model pelatihan yang lebih komprehensif yang 

mempertimbangkan resistensi eksternal sebagai faktor kunci dalam peningkatan 

performa atlet. 

Temuan penelitian ini memberikan wawasan penting bagi pelatih dan pembuat 

kebijakan olahraga dalam merancang program latihan yang lebih efektif dengan 
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mempertimbangkan penggunaan media pasir. Penelitian ini menunjukkan bahwa media 

pasir dapat menjadi alternatif yang bermanfaat untuk meningkatkan kelincahan atlet, 

memberikan pelatih dengan opsi tambahan dalam program latihan mereka. Penelitian 

lebih lanjut dengan ukuran sampel yang lebih besar dan berbagai jenis latihan serta 

media resistensi tambahan disarankan untuk memastikan hasil yang lebih luas dan valid. 

Keterbatasan penelitian ini mencakup ukuran sampel yang kecil dan penggunaan 

satu jenis latihan, yang dapat mempengaruhi generalisasi hasil. Penelitian lebih lanjut 

diperlukan untuk mengonfirmasi temuan ini dan mengeksplorasi aplikasi yang lebih 

luas dari latihan berbasis media pasir dalam meningkatkan performa atlet. Studi-studi 

tambahan yang melibatkan ukuran sampel yang lebih besar dan berbagai jenis media 

resistensi dapat memberikan gambaran yang lebih lengkap mengenai efektivitas latihan 

ini. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai efektivitas latihan shuttle run dengan 

media pasir dalam meningkatkan kelincahan atlet, beberapa kesimpulan dapat diambil.  

Pertama, latihan shuttle run menggunakan media pasir menunjukkan peningkatan 

kelincahan atlet yang signifikan. Skor rata-rata kelincahan atlet meningkat dari 19.08 

pada pre-test menjadi 23.08 pada post-test, dengan peningkatan sebesar 4 poin. Temuan 

ini membuktikan bahwa penggunaan media pasir sebagai resistensi eksternal dapat 

secara efektif meningkatkan kecepatan dan ketepatan gerakan atlet. Penelitian ini 

sejalan dengan studi sebelumnya yang menunjukkan bahwa latihan berbasis resistensi 

eksternal, seperti media pasir, mampu meningkatkan performa atlet. Misalnya, Kram et 

al. (2021) melaporkan bahwa latihan dengan resistensi eksternal memperbaiki 

kecepatan dan daya tahan atlet, yang konsisten dengan hasil penelitian ini. 

Kedua, hasil penelitian ini memperluas teori pelatihan kelincahan dengan 

menambahkan dimensi baru dalam bentuk penggunaan media pasir. Sebelumnya, teori 

pelatihan kelincahan banyak berfokus pada latihan tanpa resistensi. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa resistensi eksternal dari media pasir dapat memberikan keuntungan 

tambahan yang signifikan dalam latihan kelincahan, memperkuat efektivitas latihan 

berbasis resistensi dalam meningkatkan performa atlet. Penelitian ini juga mendukung 

argumen yang dikemukakan oleh Smith dan Jones (2022) yang menekankan pentingnya 

resistensi dalam latihan untuk meningkatkan kelincahan. 

Saran 

Berdasarkan hasil temuan dan kesimpulan penelitian, beberapa saran dapat 

diberikan: 

Pertama, pelatih dan praktisi olahraga sebaiknya mempertimbangkan integrasi 

latihan shuttle run dengan media pasir dalam program latihan mereka. Mengingat 

efektivitas metode ini dalam meningkatkan kelincahan atlet, latihan ini dapat dijadikan 

sebagai komponen tambahan yang berharga dalam program latihan untuk meningkatkan 

kecepatan dan ketepatan gerakan atlet. Ini juga dapat memberikan variasi yang 

bermanfaat dalam rutinitas latihan atlet. 

Kedua, untuk memperluas generalisasi hasil penelitian, disarankan agar penelitian 

serupa dilakukan dengan ukuran sampel yang lebih besar dan melibatkan berbagai jenis 

latihan serta media resistensi tambahan. Penelitian lebih lanjut dapat mengeksplorasi 

bagaimana berbagai jenis media resistensi, seperti pasir, air, atau beban tambahan, 

mempengaruhi aspek performa atlet lainnya. Hal ini akan memberikan wawasan yang 

lebih mendalam mengenai efektivitas dan aplikasi latihan berbasis resistensi. 
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Ketiga, pelatih disarankan untuk melakukan evaluasi rutin terhadap program 

latihan berbasis media pasir dengan mengumpulkan umpan balik dari atlet dan 

mengukur perkembangan performa secara berkala. Evaluasi ini penting untuk 

menyesuaikan dan meningkatkan efektivitas latihan sesuai dengan kebutuhan atlet. 

Dengan melaksanakan saran-saran ini, diharapkan penerapan latihan berbasis media 

pasir dapat memberikan hasil yang lebih optimal dan bermanfaat dalam pengembangan 

kelincahan atlet secara keseluruhan. 
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