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ABSTRAK 

 
Abstract:  Penelitian  ini  bertujuan  untuk  mengetahui  pengaruh  permainan 

 

Run  and  Set  terhadap  peningkatan   kelincahan  peserta  didik  SMP  Negeri  5 
 

Banjarbaru.   Penelitian   ini   dilatarbelakangi    oleh   masih   rendahnya   tingkat 

kelincahan peserta didik dalam pembelajaran  Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK), sehingga diperlukan model pembelajaran  berbasis permainan 

yang   lebih   menarik   dan   efektif.   Penelitian   ini   menggunakan   pendekatan 

kuantitatif dengan metode eksperimen  semu (quasi-experimental)  menggunakan 

desain one-group pretest-posttest.  Sampel penelitian  berjumlah  28 peserta  didik 

kelas VIII yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen 

penelitian   menggunakan   tes  shuttle  run   10   meter  untuk   mengukur   tingkat 

kelincahan   peserta   didik   sebelum   dan   sesudah   perlakuan.   Analisis    data 

dilakukan  menggunakan  uji  normalitas  Shapiro-Wilk  dan uji  paired  sample  t• 

test  dengan  bantuan  program  IBM  SPSS  Statistics.  Hasil  penelitian menunjukkan 

adanya peningkatan kelincahan setelah peserta didik mengikuti permainan   Run  and  

Set,  yang  ditunjukkan   oleh  penurunan   rata-rata   waktu shuttle run pada posttest  

dibandingkan  pretest.  Hasil uji hipotesis  menunjukkan nilai  signifikansi  0,000  <  

0,05,  sehingga  terdapat  perbedaan  yang  signifikan antara  hasil  pretest  dan  

posttest.  Dengan  demikian,  permainan   Run  and  Set terbukti efektif dalam 

meningkatkan kelincahan peserta didik. Penelitian ini merekomendasikan  

penggunaan  model pembelajaran  berbasis permainan  dalam pembelajaran  PJOK  

sebagai altematif untuk  meningkatkan  kebugaran jasmani, motivasi belajar, 

partisipasi aktif, dan kemampuan gerak peserta didik. 
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ABSTRAK 

 
Abstract: This study investigated the effectiveness  of a game-based Run and 

Set  activity  in  improving  students'  agility  in  Physical  Education,  Sports,  and 

Health (PJOK). A quasi-experimental one-group pretest-posttest design was 

employed.  The  participants   were  31   eighth-grade   students  selected  through 

purposive  sampling. Agility was assessed using the shuttle run test administered 

before   and   after  the   intervention.   Data   analysis   was   conducted   using   the 

Shapiro-Wilk  test  for  normality  and  a paired-samples   t-test  with  SPSS.  The 

results demonstrated  a significant  improvement  in students' agility,  as indicated 

by higher posttest  performance  compared  to pretest  results.  Statistical  analysis 

confirmed  a significant  difference  (p = 0.000  < 0.05), indicating  that the Run 

and Set game had a statistically significant effect on agility development. These 
 

findings  suggest that game-based  learning  strategies  can serve as an effective 

pedagogical  approach  for enhancing  physical  fitness  components, particularly 

agility, in school-based physical education contexts. 
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experimental study. 
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