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Abstrak

Komponen yang sangat penting untuk menunjang prestasi atlet bolavoli dalam melakukan smash
adalah dengan mempunyai daya ledak otot tungkai. Dengan memiliki daya ledak otot tungkai
yang kuat, pemain akan dapat melakukan loncatan yang maksimal. Penelitian bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan lompat gawang dan skipping terhadap hasil vertical jump atlet
bolavoli putra vopas Semarang. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah 1) Apakah ada
pengaruh latihan lompat gawang terhadap hasil vertical jump? 2) Apakah ada pengaruh latihan
skipping terhadap hasil vertical jump? Tujuan penelitian ini untuk mengetahui peningkatan antara
lompat gawang dan skipping terhadap vertical jump atlet bolavoli putra vopas Semarang. Populasi
dalam penelitian ini berjumlah 14 siswa, dengan menggunakan teknik total sampel. Pengujian
hipotesis menggunakan uji t dengan bantuan program, spss for windows versi 24. Hasil penelitian
menunjukkan media latihan lompat gawang berpengaruh terhadap peningkatan hasil vertical jump
atlet bolavoli putra vopas semarang. Peningkatan hasil vertical jump setelah diberikan media
latihan lompat gawang mencapai 9%. Hasil penelitian menunjukkan media latihan skipping
berpengaruh terhadap peningkatan hasil vertical jump atlet bola voli putra vopas semarang.
Peningkatan hasil vertical jump setelah diberikan media latihan skipping mencapai 14%.

Kata Kunci: Lompat Gawang, Skipping, Vertical Jump
Abstract

A very important component to support the achievement of volleyball athletes in smashing is
having explosive leg muscles. By having strong leg muscle explosive power, players will be able
to make maximum jumps. This study aims to determine the effect of hurdle hopping and skipping
exercises on the vertical jump results of male volleyball athletes in Semarang. The formulation of
the problem in this study is 1) Is there any effect of the Hurdle Hopping on the results of the
vertical jump? 2) Is there any effect of skipping exercise on the result of vertical jump? The
purpose of this study was to determine the increase between goal jumping and skipping in the
vertical jump of male vopas volleyball athletes in Semarang. The population in this study
amounted to 14 students, using the total sample technique. Hypothesis testing using t-test with the
help of the spss for windows version 24 program. The increase in vertical jump results after being
given hurdle hopping media reached 9%. The results showed that the skipping exercise media
had an effect on increasing the results of the vertical jump in male volleyball athletes in Vopas
Semarang. The increase in vertical jump results after being given skipping training media
reached 14%.
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PENDAHULUAN

Olaharaga adalah suatu pekerjaan yang sebenarnya dilakukan untuk
mendapatkan tubuh yang padat dan bugar, gerakan yang sebenarnya agak
menyenangkan dan menarik. Olahraga mengandung arti berkembang atau memuncak
dengan sungguh-sungguh dan mendalam. Olahraga juga dapat membantu kita menjadi
lebih kurus, karena dapat mengurangi lemak dalam tubuh. Olahraga adalah bagian dari
kemajuan yang tidak kalah pentingnya dengan berbagai kemajuan yaitu tentang
pencapaian dan kemajuan bangsa Indonesia (Witono Hidayat, 2017). Latihan skipping
dalam pelaksanaannya hanya memerlukan ruangan tertutup ataupun terbuka dan alat
yang sederhana. Dianjurkan permukaan datar dan rata, sepatu yang ringan dan lentur
serta bantalan yang baik sehingga mengurangi resiko terjadinya cidera (Supaeni, 2015).
Shodigin (2019) lompat gawang adalah latihan yang berfungsi membentuk power otot
tungkai dan kecepatan gerak dalam permainan. Gawang dibuat dari berbagai ukuran
dari 10,20,30,40,50,60,70 cm alat ini berfungsi sebagai rintangan dan tantangan agar
pemain terpacu untuk mengatasinya. Berdasarkan latar belakang tersebut, penulis ingin
melakukan penelitian untuk mengetahui pengaruh latihan lompat gawang dan skipping
terhadap vertical jump atlet bolavoli putra vopas Semarang. Peneliti melakukan
observasi pada club bolavoli putra vopas Semarang selama 4 hari yang dilakukan pada
tanggal 3-6 Juni 2022. Peneliti melihat adanya kekurang pada atlet terutama pada
vertical jump pada saat akan melakukan smash dan block, sehingga peneliti tertarik
untuk melakukan penelitian di club bolavoli tersebut untuk meningkatkan kemampuan

vertical jJump pada para atlet vopas semarang.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen lapangan dan desain eksperimen
dalam penelitian ini merupakan desain eksperimen semu (quasi eksperimental) dengan
mengunakan kelompok perbandingan tes di undi, eksperimen dilakukan terhadap dua
kelompok, masing-masing diambil secara undian terhadap keduanya diberikan tes awal.
Kemudian kelompok eksperimen 1 diberi perlakuan lompat gawang, kelompok
eksperimen 2 diberi perlakuan skipping perlakuan 1 dan 2 merupakan perlakuan yang
sejenis tetapi berbeda-beda. Penelitian ini populasi yang akan digunakan adalah pemain
Bolavoli Putra vopas Semarang sebanyak 14 atlet. Sampel dalam penelitian ini adalah

atlet bolavoli putra vopas Semarang. Teknik penarikan sampel dalam penelitian
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menggunakan populasi dari jumlah pemain orang yang mengikuti latihan bolavoli vopas
Semarang. Dari jumlah populasi tersebut 14 atlet menjadi sampel penelitian (total
populasi), langkah awal pengumpulan data adalah dengan melakukan pretest dengan
melakukan tes vertical jump pada 14 sampel. Hasil tes dirangking dari yang tertinggi
sampai terendah. Dari hasil rangking dipasangkan dengan melihat nomor urut paling
atas, kemudian setelah tes vertical jump pemain diberikan perlakuan latihan lompat
gawang dan skipping selama 1 bulan, setelah perlakuan selama 1 bulan pemain

melakukan post test dengan tes vertical jump.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan di club bolavoli vopas semarang 2022. Sampel yang
dijadikan objek penelitian adalah pemain bolavoli putra yang berjumlah 14 atlet, di
awali dengan kegiatan pretest pada tanggal 23 Juni 2022 dan di akhiri dengan kegiatan
post test pada tanggal, 5 Agustus 2022. Kemudian dibagi ke dalam dua kelompok
eksperimen, kelompok eksperimen satu akan medapat perlakuan berupa latihan lompat
gawang dan kelompok eksperimen dua akan diberi perlakuan berupa latihan skipping.
Penelitian dimulai dengan melakukan tes awal (pretest) untuk mengetahui kempuan
awal atlet, kemudian diberikan perlakuan berbeda pada kedua kelompok eksperimen,
dan diakhiri dengan melakukan tes akhir (postest) untuk mengetahui apakah tedapat

pengaruh terhadap hasil kemampuan vertical jump atlet setelah diberikan perlakuan.

Berdasarkan hasil uji normalitas dengan SPSS diperoleh nilai Sig. Pretest
dengan uji Kolmogorov-Smirnov. Berdasarkan test kolmogorov — smirnov dari output
diatas, dinyatakan normal karena nilai Sig (2 — tailed) 0,200%%> 0,05. Hasil analisis ini
digunakan sebagai pertimbangan dalam analisis selanjutnya dengan menggunakan
statistic parametic. Berdasarkan hasil normalitas tersebut maka analisis data yang
digunakan untuk menguji hipotesis adalah uji paired sampel t-test.

Tabel 1. Uji Pree Test dan Post Test Lompat Gawang

Rata-rata
Pretest Postest Sig Selisih %
Lompat Gawang Lompat Gawang
32,14 35,14 0,001 3 9%

Sumber: Hasil Penelitian Tahun 2022
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Dari hasil uji t dapat dilihat bahwa dengan nilai Signifikasi p sebesar 0,001.

Oleh karena nilai signifikasi 0,001 < 0,05, t-tabel 1.894 < t-hitung 7,937 maka hasil

menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif

(Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan lompat gawang terhadap
hasil vertical jump atlet bolavoli putra Vopas Semarang”, diterima.
Tabel 2. Uji Pree Test dan Post Test Skipping

Rata-rata
Pretest Postest Sig Selisih %
Skipping Skipping
41,71 48,42 0,002 7 14%

Sumber: Hasil Penelitian Tahun 2022

Dari hasil uji t dapat dilihat bahwa dengan nilai Signifikasi p sebesar 0,002.
Oleh karena nilai signifikasi 0,002< 0,05, t-tabel 1.894 < t-hitung 9,400 maka hasil
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif
(Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan skipping terhadap hasil

vertical jump atlet bolavoli putra VVopas Semarang, diterima.

Tabel 3. Uji T Post Test Latihan Lompat Gawang dan Skipping

Rata-rata Sig. %
Posttest

35,14 9%
Lompat Gawang

0,0

Posttest

48,42 14%
Skipping

Sumber: Hasil Penelitian Tahun 2022

Dengan tingkat kepercayaan = 95% atau (a) = 0,05. Banyaknya sampel untuk
kelompok Lompat Gawang = 7 dan banyaknya sampel untuk Skipping = 7 diperoleh Sig
0,0 > 0,05, maka dapat disimpulkan tidak terdapat perbedaan hasil posttest lompat
gawang dan posttest kelompok skipping secara signifikansi setelah diberikan latihan
yang berbeda pada atlet bolavoli putra Vopas Semarang. Berdasarkan hasil analisis

diperoleh dengan kenaikan latihan Lompat Gawang presentase kenaikan sebesar 9% dan
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nilai latihan Skipping dengan kenaikan presentase sebesar 14%, Dengan demikian
hipotesis (H3) yang berbunyi “Latihan skipping lebih baik daripada latihan lompat

gawang terhadap hasil vertical jJump bolavoli pada atlet vopas semarang”, Diterima.

Tabel 4. Peningkatan Hasil Vertical Jump

Nilai rata-rata Peningkatan % peningkatan
No Kelompok Pretest Posttest
1 Lompat Gawang 32,14 35,14 3 9%
2 Skipping 41,71 48,42 7 14%

Sumber: Hasil Penelitian Tahun 2022

Dari tabel diatas diperoleh keterangan persentase peningkatan hasil vertical
jump untuk kelompok Lompat Gawang yaitu sebesar 9%. Sedangkan presentase
peningkatan hasil Vertical Jump untuk kelompok Skipping yaitu sebesar 14%. Untuk
lebih jelasnya berikut disajikan diagram batang hasil peningkatan vertical jump atlet

bolavoli putra vopas semarang.
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Gambar 1. Pree Test dan Post Test Vertical Jump

Sumber: Hasil Penelitian Tahun 2022
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SIMPULAN

Hasil penelitian “Pengaruh Latihan Lompat Gawang dan Skipping Terhadap
Kemampuan Vertical Jump Pada Atlet Bolavoli Putra Vopas Semarang”, Bagi atlet
bolavoli putra Vopas Semarang diharapkan melakukan latihan pylometrik secara teratur

agar daya ledak otot tungkai dapat meningkat dengan cepat.
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