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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh metode latihan distribusi dan padat
terhadap peningkatan kelincahan pada anak yang memiliki kelebihan berat badan.
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh meningkatnya prevalensi kegemukan dan obesitas
setiap tahunnya. Selain faktor genetik, kurangnya aktivitas fisik dan pola hidup yang tidak
teratur juga menjadi penyebab utama, terutama di kalangan anak-anak dan remaja. Kondisi
ini tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik mereka tetapi juga pada aspek psikologis,
seperti rendahnya kepercayaan diri dalam melakukan aktivitas olahraga. Akibatnya,
penurunan partisipasi dalam kegiatan fisik ini semakin mengurangi kelincahan dan
memperburuk kondisi obesitas. Metode dalam penelitian ini menggunakan metode
eksperimen dengan desain yang digunkan dalam penelitian ini adalah pre-test post-test
grup design. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas IV dan V di sekolah dasar
yang terletak di Kota Bandung. Sampel penelitian berjumlah 13 siswa menggunakan
purposive sampling dengan kriteria yang memiliki kelebihan berat badan ringan (IMT
25,1-27,00) dan tidak memiliki penyakit serius. Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini adalah tes pengukuran kelincahan yaitu shuttle run 8x10. Hasil penelitian ini
yang di uji-test menunjukan bahwa terdapat peningkatan rata-rata kelincahan dengan
latihan lompat tali metode distribusi dan padat, tidak ada perbedaan yang signifikan antara
metode distribusi dan padat.

Kata kunci : Kelebihan berat badan, metode distribusi dan padat, kelincahan
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ABSTRAK

The purpose of this study was to determine the effect of distributed and massed practice on
improving agility in overweight children. This study was motivated by the increasing
prevalence of overweight and obesity every year. In addition to genetic factors, lack of
physical activity and irregular lifestyles are also the main causes, especially among
children and adolescents. This condition not only affects their physical health but also
psychological aspects, such as low self-confidence in doing sports activities. As a result,
this decreased participation in physical activities further reduces agility and worsens
obesity conditions. The method in this study used an experimental method with the design
used in this study was a pre-test post-test group design. The population in this study were
grade IV and V students in elementary schools located in Bandung City. The research
sample amounted to 13 students using purposive sampling with the criteria that have mild
overweight (BMI 25.1-27.00) and do not have serious illness. The instrument used in this
study was an agility measurement test, namely the 8x10 shuttle run. The results of this study
which were tested showed that there was an increase in the average agility with jump rope
training distributed and massed methods, there was no significant difference between the
distributed and massed methods.

Keyword : Overweight, distributed and massed practice, agility
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