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Riwayat Artikel ABSTRAK 

Diterima :  10 Juli 2025 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan bunny hop dan 

hopscotch terhadap kelincahan dan kecepatan siswa kelas VI SDN Dupak 1 
Surabaya. Latar belakang penelitian ini didasarkan pada rendahnya tingkat 

aktivitas fisik siswa yang berdampak pada kurang optimalnya kemampuan gerak, 

khususnya kelincahan dan kecepatan dalam aktivitas olahraga. Penelitian 

menggunakan metode eksperimen dengan desain two group pretest-posttest 
design. Sampel penelitian berjumlah 20 siswa laki-laki kelas VI yang dibagi 

menjadi dua kelompok perlakuan, yaitu kelompok latihan bunny hop dan 

kelompok latihan hopscotch, masing-masing terdiri atas 10 siswa. Program latihan 

dilaksanakan selama 18 kali pertemuan. Instrumen penelitian menggunakan tes 
sprint 30 meter untuk mengukur kecepatan dan shuttle run untuk mengukur 

kelincahan. Analisis data dilakukan menggunakan uji normalitas, homogenitas, 

dan paired sample t-test dengan bantuan SPSS 25. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa latihan bunny hop berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 
kelincahan dan kecepatan siswa dengan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,001 untuk 

kelincahan dan 0,000 untuk kecepatan. Sementara itu, latihan hopscotch juga 

menunjukkan pengaruh signifikan terhadap peningkatan kelincahan dan 
kecepatan dengan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000. Berdasarkan hasil tersebut 

dapat disimpulkan bahwa latihan bunny hop dan hopscotch efektif meningkatkan 

kelincahan dan kecepatan siswa SDN Dupak 1 Surabaya. Program latihan berbasis 

ladder drill dapat dijadikan alternatif latihan yang menarik dan efektif dalam 
pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah dasar. 
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PENDAHULUAN 

Manusia merupakan makhluk sosial yang terdiri atas jasmani dan rohani, yang keduanya tidak 

dapat dipisahkan karena merupakan satu kesatuan yang utuh. Manusia dituntut untuk dapat menjaga, 

mempertahankan, menyeimbangkan, dan menyelaraskan antara jasmani dan rohaninya. 

Elliot dan Sanders dalam M. Hamid Anwar yang dikutip Feri Agustiawan (2013: 1) menyatakan 

bahwa saat ini banyak anak-anak yang kurang sadar akan pentingnya menjaga pola hidup sehat, hal ini 

terbukti dari banyaknya anak-anak yang bermalas-malasan dalam melakukan aktivitas sehari-hari, 

seperti pergi ke sekolah dengan naik kendaraan, terlalu banyak menonton TV, banyak bermain di depan 

komputer daripada bermain di luar rumah, dan kurangnya aktivitas olahraga. Akibatnya anak menjadi 

kurang aktif secara jasmani, cenderung kelebihan berat badan (obesitas) dan akibatnya tingkat 

kesehatannya menjadi menurun atau buruk.  

Selama ini anak-anak sekolah dasar cenderung lebih suka makan makanan yang dibuat secara 

instan, karena dianggap lebih praktis. Anak-anak lebih suka membeli makanan dan minuman ringan, 

karena lebih murah harganya. Selain itu anak-anak lebih suka jajan sembarangan, dikarenakan lebih 
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mudah di dapat. Beberapa jenis makanan yang berbahaya ialah: gorengan, makanan kaleng, asinan, 

makanan berlemak (jeroan), mie instan, makanan yang dipanggang dan manisan kering (Warta loka 

dalam Agustiawan, 2013: 1-2). 

Investasi terbaik untuk diri sendiri adalah dengan menjaga kesehatan tubuh. Semua orang dapat 

melakukan investasi terhadap dirinya sendiri, hal ini disebabkan oleh minimnya risiko yang diperoleh, 

atau bahkan tidak memiliki risiko yang signifikan. Seiring berjalannya waktu, nilai investasi ini semakin 

bertambah manfaatnya, di antaranya: dapat menunjang karir agar lebih cemerlang dan menghemat biaya 

pengeluaran akibat suatu penyakit, sehingga dana tersebut dapat dialokasikan untuk keperluan yang 

lainnya. Kesehatan adalah aset yang sangat berharga dan tidak dapat tertandingi oleh siapapun, bahkan 

investasi keuangan, seperti uang atau emas sekalipun. Oleh karena itu, penting bagi setiap orang untuk 

memulai melakukan investasi ini. 

Sayangnya, banyak orang sering lupa untuk melakukannya, lupa membangun dan memelihara 

kesehatan yang ada pada dirinya sendiri. Terutama bagi mereka yang masih muda, Di mana tubuh secara 

fisiologis masih tumbuh, mudah beradaptasi dan masih menerima dampak positif dari pertambahan usia. 

Bukan hanya lupa, tetapi mereka juga sering melakukan aktivitas sehari-hari yang sama sekali tidak 

mendukung kesehatan. Kesadaran untuk membangun dan menjaga kesehatan yang baik seringkali 

datang terlambat, biasanya baru muncul ketika masalah kesehatan sudah terjadi, atau dengan kata lain 

“ketika sakit”. 

Masa anak-anak merupakan masa yang sangat penting dalam pembentukan sumber daya 

manusia (SDM) yang berkualitas, karena merupakan pondasi dalam pertumbuhan dan perkembangan. 

Anak-anak yang sedang dalam proses perkembangan dan pertumbuhan sangat perlu menjaga pola hidup 

sehat, dengan cara mengonsumsi makanan yang sehat dan juga rajin berolahraga. 

Aktivitas fisik yang teratur dan tepat sangat penting untuk menjaga kesehatan fisik dan mental, 

serta mempertahankan kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar. Menurut Aryani dalam 

Masluhiya,(2023: 14) rendahnya tingkat aktivitas fisik dapat menyebabkan penumpukan energi dalam 

tubuh yang disimpan sebagai lemak. Jika kondisi ini berlanjut, dapat mengakibatkan pola hidup yang 

kurang sehat. Di sisi lain, melakukan aktivitas fisik secara berlebihan tanpa diimbangi dengan asupan 

makanan yang tepat juga dapat berdampak negatif pada pola hidup sehat (Mulyaningsih dkk, 2023). 

Olahraga merupakan aktivitas yang mencakup aspek fisik dan psikis seseorang, yang berfungsi 

menjaga serta meningkatkan kualitas kesehatan tubuh secara menyeluruh. Melalui olahraga, tidak hanya 

kebugaran tubuh yang terjaga, tetapi juga kesejahteraan mental dan emosional dapat ditingkatkan, yang 

menjadikannya sebagai komponen utama dalam gaya hidup sehat (Kuntjoro, 2020).  

Saat ini, olahraga mengalami kemajuan yang sangat pesat dan menjadi bagian yang tak 

terpisahkan dari gaya hidup masyarakat. Hal itu mencerminkan bahwa pentingnya aktivitas fisik dalam 

rutinitas sehari-hari. 

Latihan adalah proses kerja yang dilakukan secara sistematis dan berkesinambungan, dengan 

beban atau intensitas yang terus meningkat setiap harinya. Latihan yang rutin bertujuan memberikan 

rangsangan menyeluruh terhadap tubuh, hal ini dikarenakan pada saat proses latihan berbagai sistem 

kekebalan yang ada dalam tubuh turut serta terlibat, termasuk sistem kardiovaskular (Ticoalu, 2015). 

Latihan ini dapat dilakukan dengan berbagai macam bentuk, misalnya dengan latihan bunny hop dan 

hopscoutch. 

Bunny hop merupakan latihan single leg run yang melibatkan lari atau berlari hanya dengan 

satu kaki atau tungkai dalam satu waktu. Sementara hopscoutch melibatkan latihan lompat atau 

melompati celah vertikal, dua dinding atau struktur. Kedua latihan tersebut dapat meningkatkan 

kelincahan dan kecepatan kaki. 

Kelincahan adalah kemampuan untuk bergerak dengan cepat, gesit dan lincah dalam olahraga 

dan aktivitas fisik. Kelincahan mencakup kemampuan untuk menyesuaikan arah, posisi atau gerakan 

tubuh secara cepat dan efisien dalam merespon berbagai situasi yang berubah-ubah. Sedangkan 

kecepatan dapat didefinisikan sebagai kemampuan seseorang untuk melakukan serangkaian gerakan 

yang berkesinambungan dalam bentuk yang sama, dengan tempo yang cepat dan efisien. Kecepatan 

mencakup kemampuan untuk merespon, bergerak dan bereaksi dengan cepat dalam berbagai situasi dan 

aktivitas (Purnama, 2016).  

Kelincahan dan kecepatan merupakan salah satu aspek yang paling penting dalam kehidupan 

sehari-hari, karena hal ini dapat menambah kemampuan seseorang untuk bergerak dengan cepat dan 
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gesit, seperti pada saat menghindari bahaya. Selain itu, juga dapat merespon lebih cepat terhadap 

perubahan situasi dan kondisi apapun. 

Salah satu latihan yang umumnya digunakan untuk meningkatkan kelincahan adalah ladder drill 

atau sering disebut dengan latihan kaki. Latihan ini melibatkan serangkaian gerakan cepat yang 

terkoordinasi dengan sebuah alat yang diletakkan di atas tanah. Gerakan ini akan melibatkan 

serangkaian perubahan arah dan langkah kaki pendek, sehingga gerakan ini dinilai efektif dapat 

meningkatkan kelincahan seseorang. 

Selain itu, ladder drill juga mempunyai peran sangat penting di berbagai cabang olahraga dan 

aktivitas fisik yang memerlukan kemampuan untuk berpindah arah dengan cepat dan tepat. Dengan 

melakukan serangkaian gerakan yang cepat dan berulang-ulang, maka hal ini dapat membantu melatih 

otot dan sistem saraf agar dapat berfungsi lebih efisien. 

Dengan memahami lebih dalam terkait pengaruh latihan ladder drill terhadap kelincahan dan 

kecepatan, seorang pelatih dapat mengembangkan berbagai macam program latihan yang lebih efektif 

untuk menunjang ketercapaian peningkatan kelincahan dan kecepatan seseorang. Jenis latihan ladder 

drill ini dapat membantu siswa yang gerakan kakinya lambat menjadi lebih lincah dan cepat. 

Berdasarkan hasil observasi yang telah dilakukan terhadap siswa di SDN Dupak 1 Surabaya, 

masih terlihat banyak siswa yang kurang lincah dan kurang cepat dalam melakukan berbagai aktivitas 

olahraga. Dari beberapa siswa menunjukkan bahwasannya mereka cenderung malas bergerak dan 

lambat, terutama pada bagian kaki. Hal ini dapat dilihat saat mereka mengikuti kegiatan olahraga, di 

mana kurangnya kelincahan dan kecepatan menjadi hambatan yang sangat signifikan. Seorang siswa 

yang lambat atau kurang lincah saat mengikuti kegiatan olahraga, memerlukan jenis latihan khusus agar 

dapat meningkatkan kelincahan dan kecepatannya sehingga hasil yang diinginkan dapat tercapai.  

Untuk menghasilkan gerakan langkah kaki yang maksimal, siswa diberikan program latihan 

yang dirancang khusus agar kaki siswa tersebut terbiasa dan lebih terlatih. Jenis latihan yang diberikan 

adalah bunny hop dan hopscoutch. Kedua latihan tersebut membutuhkan alat yang bernama ladder drill. 

Alat ini digunakan untuk melatih kecepatan dan kelincahan kaki melalui serangkaian gerakan yang cepat 

dan berulang. Latihan tersebut memiliki tempo yang cepat dan sangat cocok untuk aktivitas siswa saat 

berolahraga. Kedua program latihan ini dirancang untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan, 

sehingga sangat efektif dalam membantu siswa di SDN Dupak 1 Surabaya mencapai performa terbaik 

dalam berbagai aktivitas fisik saat berolahraga. Oleh sebab itu, peneliti merumuskan judul penelitian 

“Pengaruh Latihan Bunny Hop dan Hopscoutch Terhadap Kelincahan dan Kecepatan pada Siswa SDN 

Dupak 1 Surabaya”.  

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan teknik tes dalam pengambilan datanya. 

Suharsimih dalam Fitriyani (2015: 30-31) menyatakan bahwa eksperimen bertujuan mencari hubungan 

sebab akibat antara dua faktor yang sengaja ditimbulkan oleh peneliti dengan mengeliminasi, 

mengurangi atau menyisihkan faktor-faktor lain yang mengganggu. Eksperimen dilakukan selalu untuk 

melihat akibat dari adanya suatu perlakuan. Dalam penelitian ini yang diteliti adalah: 

1) Pengaruh latihan bunny hop terhadap kelincahan; dan 

2) Pengaruh latihan hopscoutch terhadap kecepatan. 

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimental dengan 

menggunakan rancangan two group pretest-post test design (eksperimen yang dilakukan pada dua 

kelompok pembanding) dengan teknik pengumpulan datanya menggunakan tes dan pengukuran. 

Dalam penelitian ini dilakukan sebanyak 2 kali, yaitu pretest (tes awal) dan post test (tes akhir) 

sesudah treatment. Perbedaan antara pretest dan post test ini diasumsikan sebagai akibat dari adanya 

treatment. Bentuk latihan pada penelitian ini dibuat sebanyak delapan belas kali latihan. Adapun 

rancangan penelitian tersebut dapat digambarkan sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

Post-test Populasi R Pre-test OP 

X1 

X2 
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Gambar 3.1 Desain Penelitian 

 

Keterangan: 

- R : Random 

- Pre-test : Tes awal yang dilakukan sebelum siswa SDN Dupak 1 Surabaya     mendapat 

treatment 

- OP : Ordinal pairing  

- X1  : Kelompok yang dilatih dengan bunny hop 

- X2  : Kelompok yang dilatih dengan hopscoutch 

- Post-test : Tes akhir yang dilakukan setelah siswa SDN Dupak 1 Surabaya mendapat 

treatment 

 

Data penelitian ini disajikan dalam bentuk tabel yang memuat hasil penilaian tes kelincahan dan 

kecepatan pada siswa kelas VI SDN Dupak 1 Surabaya kemudian mendeskripsikannya, sehingga 

penelitian ini berjenis deskriptif kuantitatif. Penelitian deskriptif bertujuan memberikan gambaran jelas 

dan akurat terkait teori dan objek penelitian (Abdullah, 2018: 9). Abdullah (2018: 225) menyatakan 

bahwa penelitian kuantitatif merupakan penelitian yang mulai dari pengumpulan data, penafsiran serta 

hasil penelitiannya disajikan menggunakan angka. 

Penelitian ini menggunakan 20 siswa laki-laki kelas VI SDN Dupak 1 Surabaya sebagai objek 

penelitian, kemudian dibagi menjadi 2 kelompok yang masing-masing kelompok beranggotakan 10 

orang, sehingga penelitian ini berpendekatan eksperimen. Menurut Abdullah (2018: 144) penelitian 

eksperimen merupakan penelitian yang pengambilan datanya berasal dari dua kelompok yang setara, 

kemudian diberi perlakuan berbeda. Maksud dari perlakuan berbeda di sini adalah satu kelompok 

diberikan latihan kelincahan, dan satu kelompok lagi diberikan latihan kecepatan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Penelitian ini menggunakan teknik tes dan pengukuran dan dilaksanakan di SDN Dupak 1 

Surabaya. Desain yang digunakan adalah two group pretest posttest pada 20 siswa kelas VI yang dibagi 

menjadi dua kelompok perlakuan, yakni Bunny Hop dan hop scout. Penelitian berlangsung 8 minggu 

melalui tiga tahap pretest, treatment (total 18 sesi sesuai program), dan posttest dengan instrumen 

pengukuran kecepatan (lari 30 meter) dan kelincahan (shuttle run) sebagaimana tercantum pada metode. 

Data yang dihasilkan berupa skor tes sebelum dan sesudah treatment pada masing-masing kelompok. 

Seluruh rangkaian berjalan lancar tanpa kendala berarti. 

Berikut disajikan data hasil penelitian mengenai pengaruh latihan bunny hop dan hopscoutch 

terhadap kelincahan dan kecepatan siswa SDN Dupak 1 Surabaya:  

Tabel 4.1 Hasil data pretest dan posttest kelompok eksperiment In Out Jumps 

 

NO 

 

NAMA 

KELOMPOK EKSPERIMEN 

In Out Jumps 

Pretest 

Sprint 

Posttest 

Sprint 

Pretest 

Shuttle Run 

Posttest 

Shuttle Run 

1 FADLY 8,14 Detik 7,06 Detik 22,28 Detik 22,15 Detik 

2 BAYU 8,03 Detik 7,72 Detik 20,37 Detik 19 Detik 

3 WILDAN 9,03 Detik 8,02 Detik 23,15 Detik 22,17 Detik 

4 ALIF 8,75 Detik 7,97 Detik 21,24 Detik 20,05 Detik 
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Tabel 4.2 Hasil data pretest dan posttest kelompok eksperiment Bunny Hop 

 

 

 

 

 

 

5 ALVIN 9,75 Detik 8,28 Detik 20,38 Detik 20,17 Detik 

6 GILANG 9,03 Detik 8,14 Detik 21,11 Detik 21 Detik 

7 FAREZA 9,14 Detik 8,02 Detik 21,02 Detik 20,37 Detik 

8 ALTHAF 9,42 Detik 7,87 Detik 20,73 Detik 20,15 Detik 

9 NICO 8,03 Detik 7,78 Detik 19,11 Detik 18 Detik 

10 SATRIA 9,01 Detik 8, 28 Detik 20,02 Detik 19,3 Detik 

 

NO 

 

NAMA 

KELOMPOK EKSPERIMEN 

In Out Jump Squads 

Pretest Sprint Posttest 

Sprint 

Pretest 

Shuttle Run 

Posttest 

Shuttle Run 

1 ADRIAN 8,51 Detik 7,08 Detik 18,28 Detik 17,15 Detik 

2 HAFIL 8,32 Detik 7,78 Detik 19,37 Detik 19 Detik 

3 NOVAL 8,03 Detik 8,21 Detik 19,15 Detik 18,17 Detik 

4 FAREL 8,84 Detik 7,96 Detik 19,38 Detik 18,02 Detik 

5 KADHAFI 8,32 Detik 8,28 Detik 19,15 Detik 18,04 Detik 

6 RAFIDAN 9,25 Detik 8,02 Detik 20,11 Detik 20 Detik 

7 ANDIKA 9,04 Detik 8,07 Detik 21,02 Detik 20,37 Detik 

8 IZAR 8,87 Detik 7,05 Detik 19,39 Detik 19,15 Detik 

9 JOE 8,03 Detik 7,65 Detik 19,15 Detik 18,37 Detik 

10 JAELANI 9,06 Detik 8,04 Detik 21,03 Detik 20,03 Detik 
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 Dari data diatas hasil pretest dan posttest diperoleh berdasarkan hasil sebelum dan setelah 

melakukan treatment latihan bunny hop dan hopscoutch yang dilakukan selama 18 kali pertemuan oleh 

20 sampel penelitian. 

Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk mengkaji apakah sampel berasal dari populasi yang berdistribusi 

normal atau tidak. Analisis statistik menggunakan rumus kolmogorov-smirnov. Analisis tersebut 

menggunakan aplikasi SPSS 25. Setelah dilakukan perhitungan uji normalitas dari data peserta tes 

didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 4.3 Hasil Uji Normalitas  

Tests of Normality 

Kelompok 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre_Kelincahan In Out Jump 0,208 10 .200* 0,955 10 0,730 

In Out Jump Squats 0,307 10 0,008 0,853 10 0,064 

Post_Kelincahan In Out Jump 0,159 10 .200* 0,951 10 0,676 

In Out Jump Squats 0,186 10 .200* 0,931 10 0,456 

Pre_Kecepatan In Out Jump 0,208 10 .200* 0,918 10 0,337 

In Out Jump Squats 0,217 10 .200* 0,858 10 0,072 

Post_Kecepatan In Out Jump 0,207 10 .200* 0,903 10 0,237 

In Out Jump Squats 0,219 10 0,193 0,921 10 0,366 

 

Berdasarkan data yang disajikan pada tabel 4.3 di atas, dapat dilihat bahwa diperoleh hasil uji 

statistic normalitas untuk seluruh data kelompok eksperimen bahwa nilai sig Kolmogorov Smirnov > 

0,05, jadi memberikan kesimpulan dari tabel diatas yaitu berdistribusi normal. 

Uji Homogenitas 

Tabel 4.4 Hasil Uji Homogenitas  

Test of Homogeneity of Variance 

  

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Pre_Kelincahan Based on Mean 0,088 1 18 0,770 

Based on Median 0,337 1 18 0,569 

Based on Median and with adjusted 

df 

0,337 1 17,990 0,569 

Based on trimmed mean 0,100 1 18 0,755 

Post_Kelincahan Based on Mean 0,091 1 18 0,767 

Based on Median 0,062 1 18 0,806 

Based on Median and with adjusted 

df 

0,062 1 15,949 0,806 

Based on trimmed mean 0,098 1 18 0,758 

Pre_Kecepatan Based on Mean 0,145 1 18 0,708 

Based on Median 0,006 1 18 0,937 

Based on Median and with adjusted 

df 

0,006 1 16,208 0,937 

Based on trimmed mean 0,143 1 18 0,709 

Post_Kecepatan Based on Mean 1,358 1 18 0,259 
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Based on Median 1,063 1 18 0,316 

Based on Median and with adjusted 

df 

1,063 1 17,050 0,317 

Based on trimmed mean 1,352 1 18 0,260 

 

Berdasarkan hasil perhitungan Test of Homogeneity of Variances, nilai signifikansi (Sig.) pada 

seluruh variabel kedua kelompok bunny hop dan hopscoutch > 0,05. Dengan demikian, data memenuhi 

asumsi homogenitas varians antar-kelompok adalah homogen. 

 

Uji Hipotesis 

  Pada hipotesis penelitian ini menggunakan uji paired samples test. Uji paired samples test untuk 

menunjukkan adanya pengaruh latihan  bunny hop dan hopscoutch terhadap kecepatan dan kelincahan 

pada siswa SDN Dupak 1 Surabaya. Analisis data untuk pengujian hipotesis menggunakan paired 

samples test, hipotesis diterima apabila nilai sig (2-tailed) <0,05. Berikut hasil uji paired samples test 

Tabel 4.5 Hasil Uji Hipotesis  

 

 

Berdasarkan data pada Tabel 4.5, hasil paired samples test In Out Jumps menunjukkan nilai 

Sig. (2-tailed) 0,001 < 0,05 untuk kelincahan dan 0,000 < 0,05 untuk kecepatan. Dengan demikian 

terdapat perbedaan rata-rata antara skor pretest dan posttest pada kedua variabel, yang berarti latihan 

bunny hop  berpengaruh terhadap kelincahan dan kecepatan siswa. 

Hasil paired samples test hopscouthc  juga menunjukkan nilai Sig. (2-tailed) 0,000 < 0,05 baik 

untuk kelincahan maupun kecepatan. Artinya, terdapat perbedaan rata-rata antara pretest dan posttest, 

sehingga latihan In Out Jump Squats berpengaruh terhadap kelincahan dan kecepatan siswa.  

Pembahasan 

Paired Samples Test 

Kelompok 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-

taile

d) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

In 

Out 

Jump 

Pair 

1 

Pre_Kelincahan 

- 

Post_Kelincaha

n 

0,74100 0,45984 0,14541 0,41205 1,06995 5,096 9 0,00

1 

Pair 

2 

Pre_Kecepatan 

- 

Post_Kecepatan 

0,94600 0,37008 0,11703 0,68126 1,21074 8,083 9 0,00

0 

In 

Out 

Jump 

Squat

s 

Pair 

1 

Pre_Kelincahan 

- 

Post_Kelincaha

n 

0,73700 0,37482 0,11853 0,46887 1,00513 6,218 9 0,00

0 

Pair 

2 

Pre_Kecepatan 

- 

Post_Kecepatan 

0,75600 0,44313 0,14013 0,43901 1,07299 5,395 9 0,00

0 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan  bunny hop dan hopscoutch terhadap 

kecepatan dan kelincahan pada siswa SDN Dupak 1 Surabaya. Penelitian diawali dengan pretest untuk 

mengetahui hasil kecepatan dan kelincahan sebelum diberikan treatment. Pemberian treatment 

dilaksanakan sebanyak 18 pertemuan dengan bentuk latihan  bunny hop dan hopscoutch kemudian 

setelah treatment selesai dilakukan posttest untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh terhadap hasil 

kecepatan dan kelincahan pada siswa SDN Dupak 1 Surabaya setelah mengikuti treatment. 

Berdasarkan hasil penelitian, latihan bunny hop dan hopscoutch  memberikan kontribusi positif 

terhadap kelincahan dan kecepatan siswa, yang tercermin dari penurunan waktu pada tes sprint 30 m 

dan shuttle run serta hasil uji statistik yang menunjukkan perbedaan rata-rata pretest posttest yang 

signifikan. 

Latihan merupakan sarana untuk meningkatkan dan memperbaiki kemampuan siswa. Dengan 

program latihan yang terencana, terukur, dan teratur, siswa mampu mengetahui kebutuhan dan 

kekurangannya masing-masing sehingga latihan dapat menjadi media untuk meningkatkan kemampuan. 

Proses latihan dapat dilakukan dengan bimbingan pelatih maupun berlatih mandiri. Namun, dengan 

instruksi pelatih siswa akan mengetahui kebutuhan yang harus dipenuhi sehingga latihan dapat 

terprogram dengan baik dan sesuai tujuan. 

Kesuksesan ini tidak lepas dari peran pelatih dan guru dalam memimpin siswa agar mengikuti 

latihan dengan baik. Perbedaan kebutuhan tiap siswa dan tujuan bersama menjadi alasan bagi pelatih 

untuk menyeimbangkan kemampuan secara kolektif. Oleh sebab itu, pengelolaan latihan yang variatif 

dan menyenangkan diperlukan agar siswa tidak jenuh dan tetap termotivasi mencapai target 

pembelajaran gerak. 

Kegiatan latihan yang monoton berpotensi menimbulkan kejenuhan, sehingga perlu 

pengemasan latihan yang menarik tanpa mengurangi esensi tujuan. Dalam konteks ini, ladder drill 

menjadi salah satu pilihan bentuk latihan yang digemari pelatih untuk menyampaikan materi. Walau 

demikian, penyampaiannya harus disusun sedemikian rupa agar suasana tetap menyenangkan sekaligus 

mendorong peningkatan kemampuan. Berdasarkan hasil penelitian ini, variasi ladder drill berupa  bunny 

hop dan hopscoutch terbukti dapat meningkatkan kelincahan dan kecepatan. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan ladder drill In Out Jumps dan In Out Jump Squads 

mampu memberikan perubahan yang signifikan pada kelincahan dan kecepatan siswa SDN Dupak 1 

Surabaya. Perubahan signifikan ini menegaskan bahwa program latihan ladder drill berkontribusi nyata 

terhadap peningkatan kemampuan siswa. Program ini mampu memberikan rangsangan gerak yang 

mendorong siswa lebih lincah dan cepat. 

 

Kesimpulan 

            Latihan bunny hop berpengaruh signifikan meningkatkan kelincahan siswa, ditunjukkan oleh 

penurunan waktu shuttle run dari pretest ke posttest dengan Sig. (2-tailed) < 0,05 efek praktis penurunan 

= 0,74 detik, kategori efek besar. Artinya, In Out Jumps efektif memperbaiki kemampuan perubahan 

arah dan koordinasi kaki. 

Latihan hopscouthc  berpengaruh signifikan meningkatkan kecepatan siswa, ditunjukkan oleh 

penurunan waktu sprint 30 m dari pretest ke posttest dengan Sig. (2-tailed) < 0,05 efek praktis penurunan 

= 0,76 detik, kategori efek besar. Artinya, In Out Jump Squads efektif meningkatkan akselerasi atau 

stride frequency. 

Kelincahan dipengaruhi oleh koordinasi neuromuskular dan kontrol postur, reaktivitas tumpuan 

dan stretch shortening cycle, kekuatan dan power tungkai, keseimbangan, dan fleksibilitas, teknik 

pijakan atau ritme pada ladder, antropometri dan komposisi tubuh, kesiapan fisik (pemanasan, 

kelelahan), motivasi atau konsentrasi, serta kualitas latihan (frekuensi, intensitas, progresi). 

Kecepatan dipengaruhi oleh stride frequency dan stride length (irama langkah dan panjang 

langkah), gaya dorong horizontal dan kekuatan reaktif, teknik sprint (posisi badan, ayunan lengan, 

kontak bola kaki), koordinasi saraf-otot dan kekakuan elastic, antropometri atau komposisi tubuh, 

kondisi eksternal, pemulihan, nutrisi, dan keteraturan latihan. 
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