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This study aim to analyze the effect of the traditional game Lari Balok on improving the
agility of eighth-grade students at SMP Negeri 2 Lambu. This research used a quasi-
experimental method with a nonequivalent control group design. The research subjects
consisted of 55 students divided into an experimental group and a control group. The
experimental group participated in a traditional Lari Balok game program for 12 sessions
over six weeks, while the control group followed conventional physical education lessons.
Data were collected using the Illinois Agility Test at the pretest and posttest stages. The
results showed that the experimental group experienced a significant improvement in agility
compared to the control group. The average Illinois Agility Test time in the experimental
group decreased from 19.50 seconds to 16.20 seconds, while the control group’s time only
decreased from 19.40 seconds to 18.90 seconds. These finding the traditional Lari Balok
game s effective in improving students’ agility and can be implemented as an engaging and
practical physical education learning model.
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Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh permainan tradisional Lari Balok
terhadap peningkatan kelincahan siswa kelas VIII SMP Negeri 2 Lambu. Penélitian ini
menggunakan metode kuasi eksperimen dengan desain nonequivalent control group. Subjek
penelitian terdiri atas 55 siswa yang terbagi menjadi kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Kelompok eksperimen mengikuti program permainan tradisional Lari Balok selama
12 sesi dalam 6 minggu, sedangkan kelompok kontrol mengikuti pembelajaran pendidikan
Jjasmani konvensional. Pengumpulan data dilakukan menggunakan Illinois Agility Test pada
tahap pretest dan posttest. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok eksperimen
mengalami peningkatan kelincahan yang signifikan dibandingkan dengan kelompok kontrol.
Rata-rata waktu Illinois Agility Test kelompok eksperimen menurun dari 19,50 detik menjadi
16,20 detik, sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami penurunan waktu dari 19,40
detik menjadi 18,90 detik. Temuan ini membuktikan bahwa permainan tradisional Lari Balok
efektif dalam meningkatkan kelincahan siswa dan dapat diterapkan sebagai metode
pembelajaran pendidikan jasmani yang menarik dan mudah dilaksanakan.

PENDAHULUAN

Kelincahan merupakan salah satu indikator kebugaran jasmani yang sangat penting dalam

menunjang performa fisik siswa, terutama dalam aktivitas olahraga dan permainan yang membutuhkan
kecepatan dan perubahan arah secara tiba-tiba. Menurut Alfiyanto et al., (2024), kelincahan menjadi salah
satu indikator penting dalam perkembangan motorik siswa dan berpengaruh terhadap kemampuan
beradaptasi dalam situasi permainan yang dinamis. Dalam konteks pendidikan jasmani, peningkatan
kelincahan menjadi salah satu tujuan pembelajaran yang perlu dicapai oleh siswa. Namun, hasil observasi
awal di SMP Negeri 2 Lambu menunjukkan bahwa kelincahan siswa kelas VIII masih tergolong rendah,
ditandai dengan lambatnya respon siswa dalam mengikuti latihan perubahan arah dan minimnya kontrol
tubuh saat melakukan aktivitas fisik yang memerlukan kecepatan.

Permainan tradisional merupakan salah satu metode pembelajaran yang dapat dimanfaatkan untuk
meningkatkan kelincahan siswa dalam suasana yang menyenangkan. Lari Balok adalah permainan
tradisional yang melibatkan unsur kecepatan, keseimbangan, dan perubahan arah yang cepat. Menurut
Rahman (2019), permainan tradisional yang dikemas dalam bentuk latihan terstruktur terbukti efektif dalam
meningkatkan kelincahan siswa sekolah dasar dan menengah. Penelitian oleh Pratama et al.,, (2021)
menunjukkan bahwa penggunaan permainan tradisional dalam pembelajaran pendidikan jasmani mampu
meningkatkan minat, partisipasi, dan hasil belajar siswa secara signifikan. Permainan Lari Balok menjadi
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alternatif latihan yang sederhana dan mudah dilaksanakan di lingkungan sekolah dengan keterbatasan
fasilitas.

Beberapa penelitian sebelumnya telah membuktikan bahwa permainan tradisional memberikan
dampak positif terhadap peningkatan kelincahan. Aldiansyah dan Asriansyah (2020) melaporkan bahwa
penerapan permainan tradisional secara terprogram meningkatkan kecepatan respon dan kemampuan
perubahan arah siswa SMP. Sementara itu, studi Susila (2021) menegaskan bahwa permainan kelompok
berbasis kecepatan dan kelincahan memberikan hasil yang signifikan dalam meningkatkan kemampuan
gerak dasar siswa. Namun, sebagian besar penelitian yang ada belum mengkaiji secara spesifik pengaruh
permainan tradisional Lari Balok sebagai salah satu model latihan kelincahan pada siswa SMP, khususnya di
daerah pedesaan seperti SMP Negeri 2 Lambu.

Selain itu, penelitian sebelumnya banyak menggunakan permainan tradisional umum seperti gobak
sodor dan engklek, namun belum banyak mengangkat permainan lokal seperti Lari Balok yang memiliki
keunikan dalam pola geraknya (Hayati & Hibana, 2021; Puspitasari et al., 2022). Padahal, permainan Lari
Balok mengharuskan siswa untuk berlari dengan posisi jongkok sambil membawa balok kecil dan berpindah
arah dengan cepat dalam area yang terbatas, sehingga secara langsung melatih kelincahan, keseimbangan,
dan kecepatan dalam waktu bersamaan. Kondisi ini menimbulkan peluang penelitian yang lebih spesifik
untuk mengkaji efektivitas permainan Lari Balok dalam meningkatkan kelincahan siswa SMP. Meskipun
penelitian sebelumnya sama-sama menyoroti pengaruh positif permainan tradisional terhadap peningkatan
kelincahan siswa, terdapat perbedaan yang cukup mencolok dalam fokus dan konteks penerapannya.
Penelitian Aldiansyah dan Asriansyah (2020) serta Susila (2021) lebih banyak menggunakan permainan
kelompok yang bersifat umum dan tidak menjelaskan karakteristik gerak spesifik yang mendukung aspek
kelincahan secara detail.

Di sisi lain, Hayati dan Hibana (2021) serta Puspitasari et al. (2022) memang mengkaji permainan
tradisional, tetapi belum menitikberatkan pada permainan lokal dengan pola gerak yang kompleks.
Kesamaan dari penelitian-penelitian tersebut adalah adanya penggunaan permainan tradisional sebagai
intervensi untuk meningkatkan kemampuan motorik siswa. Namun, belum ada yang secara eksplisit
mengkaji permainan Lari Balok yang unik karena mengintegrasikan aspek kecepatan, keseimbangan, dan
kelincahan dalam ruang terbatas. Dengan demikian, penelitian ini berupaya mengisi kekosongan tersebut
dengan fokus pada efektivitas permainan Lari Balok sebagai bentuk latihan kelincahan yang relevan dengan
konteks lokal dan kebutuhan siswa di daerah pedesaan. Program pembelajaran pendidikan jasmani di SMP
Negeri 2 Lambu selama ini belum memanfaatkan permainan tradisional sebagai bagian dari latihan
kebugaran yang terstruktur. Menurut Yustiyati et al., (2024), penerapan model pembelajaran berbasis
permainan tradisional tidak hanya bermanfaat untuk peningkatan kebugaran fisik, tetapi juga mendorong
pelestarian budaya lokal. Dalam penelitian ini, permainan Lari Balok diterapkan dalam 12 sesi latihan selama
6 minggu dengan durasi latihan tiga jam per sesi. Program ini dirancang dengan variasi gerakan dan pola
permainan yang menantang, sehingga mampu memberikan stimulus latihan yang optimal bagi peningkatan
kelincahan siswa.

Penelitian yang dilakukan oleh Kurniawan et al., (2024) menyatakan bahwa latihan berbasis
permainan yang disesuaikan dengan kebutuhan kebugaran jasmani siswa mampu meningkatkan hasil
belajar lebih efektif dibandingkan dengan latihan yang monoton. Dalam penelitian ini, permainan Lari Balok
dikembangkan sebagai bagian dari pembelajaran aktif yang memberikan pengalaman bermain sambil
berlatih kepada siswa. Dengan demikian, siswa tidak hanya memperoleh manfaat fisik, tetapi juga
mengalami proses pembelajaran yang menyenangkan dan meningkatkan partisipasi aktif mereka dalam
pendidikan jasmani. Penerapan permainan tradisional Lari Balok dalam penelitian ini diharapkan memberikan
kontribusi praktis dalam mengembangkan model pembelajaran pendidikan jasmani yang efektif dan berbasis
budaya lokal. Menurut Hidayati dan Rodliyah (2020), pembelajaran yang dikontekstualisasikan dengan
lingkungan siswa akan meningkatkan efektivitas, motivasi, dan keterlibatan siswa dalam kegiatan
pembelajaran. Dengan melibatkan permainan tradisional yang sesuai dengan karakteristik siswa, diharapkan
pembelajaran pendidikan jasmani menjadi lebih bermakna dan berdampak positif terhadap peningkatan
kelincahan siswa secara signifikan.
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METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode kuasi eksperimen dengan desain nonequivalent control group
design. Pada desain ini, terdapat dua kelompok yang tidak dipilih secara acak, yaitu kelompok eksperimen
yang mengikuti permainan tradisional Lari Balok dan kelompok kontrol yang mengikuti pembelajaran
pendidikan jasmani konvensional (Fraenkel et al., 1993). Desain ini dipilih karena dalam kondisi kelas di
sekolah, pembagian kelompok secara random seringkali tidak memungkinkan, namun tetap memungkinkan
untuk membandingkan hasil pretest dan posttest pada kedua kelompok. Metode ini sesuai dengan
pendekatan penelitian pendidikan jasmani yang menginginkan kontrol terhadap variabel bebas dengan
mempertimbangkan keterbatasan di lapangan (Rachman et al.,, 2016).

Subjek Penelitian

Subjek penelitian adalah siswa kelas VIII SMP Negeri 2 Lambu dengan total 55 orang siswa. Sebanyak
28 siswa ditempatkan pada kelompok eksperimen dan 27 siswa pada kelompok kontrol. Pemilihan sampel
menggunakan teknik intact group sampling, yaitu mengambil kelas yang sudah terbentuk secara alami
sebagai kelompok eksperimen dan kontrol (Etikan & Bala, 2017). Penelitian ini dilaksanakan selama 6
minggu pada semester genap tahun 2025. Kelompok eksperimen mengikuti program permainan tradisional
Lari Balok sebanyak 12 sesi, dengan durasi 3 jam per sesi. Kelompok kontrol mengikuti pembelajaran
pendidikan jasmani konvensional sesuai program yang biasa dilakukan di sekolah.

Teknik Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan I/inois Agility Test yang telah terstandarisasi
untuk mengukur kelincahan siswa. Tes ini dipilih karena mampu mengukur kemampuan perubahan arah dan
kecepatan secara akurat (Solikah et al., 2024). Pengukuran dilakukan pada dua tahap, yaitu pretest
(sebelum perlakuan) dan posttest (setelah perlakuan selama 6 minggu) untuk kedua kelompok. Selain itu,
data pendukung dikumpulkan melalui observasi keterlibatan siswa selama pelaksanaan permainan Lari Balok
menggunakan lembar observasi partisipasi aktif.

Prosedur Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan melalui tahapan berikut:

a. Tahap Persiapan: Melakukan perizinan, menyiapkan instrumen penelitian, dan membagi siswa ke dalam
kelompok eksperimen dan kontrol.

b. Tahap Pretest: Melaksanakan Illinois Agility Test pada seluruh siswa kelompok eksperimen dan kontrol
untuk memperoleh data awal kelincahan.

c. Tahap Perlakuan:
e Kelompok eksperimen mengikuti permainan tradisional Lari Balok selama 12 sesi.
e Kelompok kontrol mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani konvensional.

d. Tahap Posttest: Melaksanakan Illinois Agility Test ulang untuk seluruh siswa di kedua kelompok.

e. Tahap Evaluasi: Menganalisis hasil pengukuran dan membandingkan perubahan skor kelincahan antara
kelompok eksperimen dan kontrol.

Program permainan Lari Balok disusun secara bertahap dengan variasi pola lintasan, perubahan arah,
dan peningkatan kecepatan yang menantang. Setiap sesi latihan diawali dengan pemanasan, pelaksanaan
permainan Lari Balok, dan diakhiri dengan pendinginan.

Teknik Analisis Data

Data hasil Illinois Agility Test dianalisis menggunakan uji independent sample t-test untuk mengetahui
perbedaan peningkatan kelincahan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Uji prasyarat berupa
uji normalitas dan homogenitas dilakukan terlebih dahulu untuk memastikan bahwa data memenuhi kriteria
uji parametrik. Analisis data dilakukan dengan bantuan software SPSS versi 25.0. Interpretasi hasil
didasarkan pada nilai signifikansi p < 0,05 untuk menentukan adanya perbedaan yang signifikan antara
kedua kelompok.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh permainan tradisional Lari Balok terhadap
peningkatan kelincahan siswa kelas VIII SMP Negeri 2 Lambu. Data kelincahan siswa diukur menggunakan
Illinois Agility Test yang dilaksanakan pada tahap pretest dan posttest untuk kedua kelompok. Hasil
pengukuran menunjukkan bahwa kelompok eksperimen yang mengikuti permainan tradisional Lari Balok
mengalami peningkatan waktu kelincahan dari rata-rata 19,50 detik pada pretest menjadi 16,20 detik pada
posttest. Sementara itu, kelompok kontrol yang mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani konvensional
mengalami peningkatan kecil dari 19,40 detik menjadi 18,90 detik. Hasil lengkap disajikan dalam Tabel 1:

Tabel 1. Perbandingan Waktu Illinois Agility Test antara Pretest dan Posttest

Kelompok Pretest (detik) Posttest (detik)
Eksperimen 19,50 16,20
Kontrol 19,40 18,90

Tabel 1 menunjukkan bahwa terjadi penurunan waktu yang signifikan pada kelompok eksperimen,
yaitu dari 19,50 detik menjadi 16,20 detik. Penurunan waktu menunjukkan peningkatan kelincahan siswa
setelah mengikuti program permainan tradisional Lari Balok selama 12 sesi latihan. Sebaliknya, kelompok
kontrol hanya mengalami sedikit penurunan waktu dari 19,40 detik menjadi 18,90 detik, yang menunjukkan
bahwa pembelajaran konvensional kurang memberikan dampak yang signifikan dalam meningkatkan
kelincahan siswa. Hasil ini memberikan gambaran bahwa permainan tradisional Lari Balok lebih efektif dalam
meningkatkan kelincahan dibandingkan pembelajaran pendidikan jasmani biasa.

Berikut akan di tampilkan gambar 1 perbandingan waktu illinois agility test antara pretest dan posttest
sebagai berikut.

Perbandingan Waktu lllinois Agility Test antara Pretest dan Posttest

Kontrol

Pretest
Bl Posttest

Kelompok

Eksperimen

0.0 2.5 5.0 7.5 10.0 12.5 15.0 17.5 20.0
Waktu (detik)

Gambar 1. Perbandingan Waktu Illinois Agility Test antara Pretest dan Posttest

Gambar 1 menyajikan grafik batang horizontal yang membandingkan hasil pretest dan posttest pada
kedua kelompok. Warna cyan mewakili hasil pretest, sedangkan warna magenta menunjukkan hasil posttest.
Pada kelompok eksperimen, tampak penurunan panjang batang yang cukup drastis, yang mencerminkan
penurunan waktu tempuh secara signifikan setelah mengikuti program permainan Lari Balok. Hal ini
menunjukkan bahwa siswa mengalami peningkatan kelincahan yang nyata selama periode latihan.
Sebaliknya, grafik kelompok kontrol menunjukkan panjang batang yang hampir sejajar antara pretest dan
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posttest, menandakan perubahan yang sangat minimal dalam performa kelincahan siswa. Perbedaan visual
yang mencolok antara kedua kelompok ini memperkuat bukti bahwa pendekatan berbasis permainan
tradisional lebih efektif dalam merangsang peningkatan kemampuan motorik dibandingkan pembelajaran
konvensional yang cenderung monoton.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa permainan tradisional Lari Balok memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kelincahan siswa SMP. Peningkatan kelincahan pada kelompok eksperimen
sejalan dengan hasil penelitian Safitri et al., (2023) yang menyatakan bahwa penerapan permainan
tradisional dalam pendidikan jasmani mampu meningkatkan kemampuan perubahan arah dan kecepatan
gerak siswa secara signifikan. Dalam penelitian ini, permainan Lari Balok memberikan rangsangan gerak
yang bervariasi dan menantang, sehingga secara bertahap meningkatkan kemampuan kelincahan siswa.
Penurunan waktu Illinois Agility Test yang signifikan pada kelompok eksperimen menunjukkan bahwa
permainan Lari Balok yang dikemas secara terstruktur efektif dalam melatih respons cepat dan kontrol gerak
tubuh siswa. Temuan ini mendukung hasil penelitian Rusmawati dan Hartati (2016) yang mengungkapkan
bahwa permainan tradisional yang mengandalkan kecepatan dan perubahan arah mampu meningkatkan
kelincahan siswa secara efektif. Dalam konteks penelitian ini, variasi lintasan dan perubahan arah dalam
permainan Lari Balok memberikan latihan nyata yang meningkatkan adaptasi neuromuskular siswa.
Permainan Lari Balok yang dilaksanakan secara berulang selama 12 sesi memberikan dampak positif
terhadap peningkatan koordinasi gerak dan kecepatan respons siswa. Menurut Bujangga et al., (2025),
latihan berbasis permainan yang melibatkan pola perubahan arah secara cepat dan berulang mampu
meningkatkan kemampuan motorik dasar siswa, khususnya dalam aspek kelincahan. Dalam penelitian ini,
variasi rute dan pola permainan yang menuntut konsentrasi dan ketepatan menjadi faktor penting dalam
meningkatkan kelincahan siswa secara signifikan dibandingkan dengan kelompok kontrol.

Hasil penelitian ini juga memperkuat pandangan Taroreh dan Satria (2020) yang menyatakan bahwa
permainan tradisional dapat menjadi alternatif pembelajaran pendidikan jasmani yang efektif tanpa
memerlukan peralatan mahal. Dalam penelitian ini, permainan Lari Balok dapat dilaksanakan dengan
memanfaatkan balok kayu sederhana dan lintasan lapangan yang tersedia di sekolah. Hal ini memberikan
kemudahan bagi guru pendidikan jasmani dalam menerapkan latihan kelincahan yang menarik, efektif, dan
ekonomis. Selain memberikan manfaat fisik, permainan Lari Balok juga meningkatkan partisipasi dan
motivasi siswa dalam mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani. Menurut Zein dan Rahayu (2022),
pembelajaran berbasis permainan tradisional mampu menciptakan suasana belajar yang menyenangkan dan
mendorong keterlibatan aktif siswa. Dalam penelitian ini, siswa kelompok eksperimen menunjukkan
antusiasme tinggi dan keterlibatan yang konsisten dalam setiap sesi latihan. Kondisi ini menjadi salah satu
faktor penting yang mendorong peningkatan hasil kelincahan secara signifikan. Permainan Lari Balok dalam
penelitian ini juga memiliki nilai penting dalam pelestarian budaya lokal dan pembentukan karakter siswa.
Aulia et al., (2022) menekankan bahwa permainan tradisional tidak hanya meningkatkan aspek kebugaran
jasmani tetapi juga memperkuat nilai budaya dan kerjasama di kalangan siswa. Permainan ini memberikan
kesempatan bagi siswa untuk mengembangkan kemampuan bekerja dalam tim dan menghormati aturan
permainan, yang menjadi bagian penting dalam pembentukan karakter siswa.\

Penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi guru pendidikan jasmani dalam mengembangkan
model pembelajaran berbasis permainan yang efektif dan sesuai dengan karakteristik siswa di sekolah.
Tresnawati (2018) menyatakan bahwa pembelajaran yang berbasis lingkungan dan budaya lokal mampu
meningkatkan efektivitas pembelajaran dan meningkatkan minat siswa. Dalam penelitian ini, permainan Lari
Balok terbukti dapat diintegrasikan dalam pembelajaran pendidikan jasmani sebagai metode latihan
kelincahan yang menyenangkan, terjangkau, dan mudah diaplikasikan dalam kondisi sekolah yang
sederhana.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa permainan tradisional Lari
Balok memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan siswa kelas VIII SMP Negeri 2
Lambu. Kelompok eksperimen yang mengikuti permainan Lari Balok selama 12 sesi menunjukkan

53



JPK: Jurnal Pendidikan dan Kebudayaan Vol. 02 No. 03. Juli 2025
https.//jurnal. habi.ac.id/index.php/JPK p-ISSN: 3031-6421 | e-ISSN: 3031-643X

Doi: doi.org/10.56842/ipk.v2i3

peningkatan kelincahan yang lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol yang mengikuti
pembelajaran konvensional. Penerapan permainan Lari Balok yang dikemas secara terstruktur terbukti
efektif dalam meningkatkan kecepatan respon, kemampuan perubahan arah, dan kontrol gerak tubuh siswa.
Selain memberikan manfaat fisik, permainan ini juga meningkatkan motivasi dan partisipasi aktif siswa
dalam pembelajaran pendidikan jasmani. Hasil penelitian ini merekomendasikan bahwa permainan
tradisional Lari Balok dapat dijadikan alternatif latihan kelincahan yang efektif, menyenangkan, dan mudah
diterapkan di sekolah dengan fasilitas yang sederhana.
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Penulis mengucapkan terima kasih kepada Kepala Sekolah, guru pendidikan jasmani, serta seluruh
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penelitian ini dapat memberikan manfaat bagi pengembangan pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah
dan menjadi rujukan dalam penerapan permainan tradisional sebagai metode latihan yang efektif dalam
meningkatkan kelincahan siswa.
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