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PERBEDAAN PENGARUH ROPE JUMP DAN DEPTH JUMP
TERHADAP PENINGKATAN VERTICAL JUMP

PADA PEMAIN BOLA VOLI*
Reski Amalia?, Tyas Sari Ratna N3

ABSTRAK

Latar belakang: Vertical jump merupakan gerakan eksplosif yang merupakan
gabungan dari kekuatan dan kecepatan, dimana setiap individu yang ingin memiliki
hasil lompatan yang maksimal harus memiliki kekuatan pada tungkai dan juga
kecepatan gerakan. Pada beberapa Kejuaraan bola voli disebutkan bahwa kurang dari
50% pemain yang melakukan teknik vertical jump sehingga dibutuhkan latihan untuk
meningkatkan vertical jump para pemain bola voli untuk menunjang prestasi para
pemain bola voli. Banyak metode yang digunakan dalam meningkatkan vertical
jump, antara lain rope jump dan depth jump. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui perbedaan pengaruh rope jump dan depth jump terhadap peningkatan
vertical jump pada pemain bola voli. Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah
quasi experimental dengan pre and post two group design dengan sampel berjumlah
20 orang yang dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok 1 dengan perlakuan rope
jump sebanyak 10 orang dan kelompok 2 dengan perlakuan depth jump sebanyak 10
orang. Alat ukur yang digunakan adalah vertical jump test. Hasil: Uji hipotesis data
pada kelompok I menggunakan uji wilcoxon dengan nilai p=0,004 (p<0,05), uji
hipotesis data pada kelompok Il menggunakan uji wilcoxon dengan nilai p=0,004
(p<0,05), dan uji hipotesis Il menggunakan mann whitney dengan nilai p=0,400
(p>0,05). Kesimpulan: Tidak ada perbedaan pengaruh rope jump dan depth jump
terhadap peningkatan vertical jump pada pemain bola voli. Saran: Untuk peneliti
selanjutnya agar mengontrol aktifitas fisik responden yang berkaitan dengan
kelelahan diluar penelitian yang dapat mempengaruhi peningkatan nilai vertical jump
dan memantau motivasi, power, fleksibilitas, dan proprioseptif responden.
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THE DIFFERENCE OF ROPE JUMP EFFECT AND DEPTH JUMP EFFECT
TOWARDS THE INCREASE OF VERTICAL JUMP
ONVOLLEY BALL PLAYERS!

Reski Amalia?, Tyas Sari Ratna N3

ABSTRACT

Background: Vertical jump is an explosive movement which is a combination of
strength and speed. Everyboy who wants to have a maximum jump result must have
strength in the legs and movement speed. In some volleyball championships, it is
mentioned that less than 50% of players do vertical jump techniques. Therefore,
practice is needed to increase the vertical jump of volleyball players to support their
performance. Many methods are used to increase the vertical jumps, including rope
jumps and depth jumps. Objective: This study aims to determine the differences of
rope jump effect and depth jump effect towards the increase of vertical jJump on
volleyball players. Research Methods: This research was quasi experimental with
pre and post two group design with 20 people as the who were divided into 2 groups.
The first group consisted of 10 people who were given rope jump treatment. The
second group consisted of 10 people who were given depth jump treatment. The
measuring instrument used was vertical jJump test. Results: The result shows that the
data hypothesis test of group | using the Wilcoxon test obtain a value of p = 0.004 (p
<0.05). The data hypothesis test of group |1 using the Wilcoxon test obtain a value of
p = 0.004 (p <0.05). The data hypothesis test Il using Mann Whitney obtain a value
of p = 0.400 (p> 0.05). Conclusion: There is no difference effect of rope jump and
depth jump towards the increase of vertical jump on volleyball players. Suggestion:
The next researchers are expected to control the physical activity of respondents
related to fatigue outside of research that can affect the increase of vertical jumps
value. They are also expected to monitor respondents’ motivation, power, flexibility,
and proprioceptiveness.

Keywords  : Rope Jump, Depth Jump, Vertical Jump
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PENDAHULUAN

Olahraga ~ mempunyai peran
penting bagi kesehatan tubuh maupun
organ  tubuh  manusia. Dengan
berolahraga maka kesehatan tubuh akan
tetap terjaga. Oleh  sebab itu,
menimbulkan kegemaran atau rasa suka
untuk tetap berolahraga sangat perlu
karena pada saat sekarang ini banyak

sekali hal-hal lain yang mempunyai
pengaruh sangat kuat untuk
menimbulkan  rasa malas  dalam

berolahraga sehingga saat ini banyak
diciptakan berbagai macam bentuk
permainan yang menarik agar kita mau
untuk berolahraga salah satunya yaitu
olahraga bola voli (Achmad, 2016).

Olahraga bola voli tidak hanya
diminati oleh orang dewasa saja, tetapi
dalam ruang lingkup pendidikan atau
pelajar olahraga bola voli juga sangat
diminati karena disetiap tingkatan
sekolah sekarang ini banyak diadakan
kejuaraan-kejuaraan yang diadakan oleh
pemerintah atau lembaga terkait guna
meningkatkan minat dan membentuk
bakat generasi yang lebih unggul dalam
bidang olahraga, seperti halnya pada
tingkat sekolah menengah atas dan
sederajat. Oleh sebab itu, pentingnya
pembinaan dan latihan dalam lingkungan
sekolah diharapkan dapat meningkatkan
kemampuan siswa dalam olahraga bola
voli (Aditya, 2016).

Salah satu bentuk dari upaya
sekolah untuk menyalurkan bakat yang
dimiliki oleh siswa yaitu dengan adanya
kegitan ekstrakurikuler, dimana siswa
dapat memilih ekstrakurikuler apa yang
diminati sesuai dengan kemampuan dan
bakat yang mereka miliki. Kegiatan
ekstrakurikuler yang diikuti oleh siswa
adalah kegiatan positif yang
pengaruhnya dapat dirasakan langsung

olen siswa dan diharapkan kegiatan
tersebut dapat meningkatkan prestasi
siswa. Kegiatan ekstrakurikuler di
sekolah sangat beragam mulai dari
bidang seni, keagamaan, karya ilmiah,
drumband, pramuka, sepak bola, palang
merah remaja, bola voli, dan lain-lain.
Dari sekian banyak ekstrakurikuler yang
ada di SMA Negeri 1 Gamping ternyata
ekstrakurikuler bola voli merupakan
kegiatan yang cukup digemari oleh para
siswa (Aditya, 2016).

Permainan bola voli merupakan
suatu permainan yang kompleks yang
tidak mudah dilakukan oleh setiap orang.
Permainan bola voli terdiri dari berbagai
teknik, di antaranya teknik dengan
menggunakan bola yang meliputi servis,
passing atas, passing bawah, smash
(spike), dan blok. Dari berbagai teknik

tersebut ada beberapa tehnik yang
membutuhkan loncatan untuk
melakukannya, seperti servis jump,

spike, blok bahkan memberi umpan.
Dalam perkembangan bola voli saat ini
kemampuan meloncat sangatlah penting
bagi pemain bola voli karena banyak
teknik pada permainan bola voli yang
memakai loncatan (Aditya, 2016).
Loncat adalah suatu gerakan
mengangkat tubuh dari suatu titik ke titik
lain yang lebih jauh atau lebih tinggi
dengan menumpu pada kedua kaki dan
mendarat dengan kaki atau anggota
tubuh lainnya dengan keseimbangan
yang baik. Apabila kemampuan fisik
pemain baik maka dalam melakukan
vertical jump hasilnya juga akan sangat

bagus sehingga pemain  dapat
mengendalikan laju arah bola yang akan
dipukul karena  semakin  tinggi

melakukan loncatan maka pemain dapat
menentukan arah jatuhnya bola (Aditya,
2016).



Pada kejuaraan dunia disebutkan
bahwa pelaksanaan vertical jump pada
saat melakukan smash backcourt
mencapai 17-20%. Dalam kejuaraan bola
voli pria di Finlandia, jenis servis
melompat merupakan jenis servis yang
paling banyak digunakan, sebanyak 56-
66%. Dalam laporan penelitian Javier
Apene Lopes (2013), pelaksanaan servis
melompat atlet pria hingga 75%. Pada
kejuaraan dunia 2014 di Italia, semua
pemain  memakai servis melompat
(Kristiawan & Sukadiyanto 2016).

Pada kejuaran bola voli nasional
proliga hasil total rata-rata aktifitas
meloncat pada tim putera adalah
sebanyak 386,93 kali dengan persentase
sebesar 52% sedangkan tim puteri adalah
sebanyak 354,2 kali dengan persentase
sebesar 48% (Susanto, 2012). Kejuaraan
bola voli tingkat Daerah Istimewa
Yogyakarta disebutkan bahwa kurang
dari 4% pemain yang melakukan teknik
vertical jump tersebut (Kristiawan &
Sukadiyanto, 2016).

Persatuan bola voli  seluruh
Indonesia  (PBVSI) sebagai induk
organisasi bola voli di Indonesia dalam
rangka memajukan pembinaan prestasi,
berusaha memajukan bola voli dengan
melakukan berbagai pelatihan terkait
pengembangan prestasi atlet, salah
satunya latihan terkait peningkatan hasil
lompatan atlet. Upaya meningkatkan
hasil lompatan para atlet salah satunya
adalah dengan menerapkan latihan
pliometrik. Menurut KONI, pliometrik
adalah metode latihan untuk
meningkatakan kekuatan otot tertentu.
Latihan ini adalah salah satu metode
untuk meningkatkan kemampuan reaktif
atlet terhadap hasil lompatan. Latihan
pliometrik  juga dapat membantu
mengembangkan seluruh sistem

neuromuskuler untuk gerakan-gerakan
power, tidak hanya untuk jaringan yang
berkonstraksi (Pristianto, 2011).

Kemampuan vertical jump dalam
cabang olahraga bola voli adalah
kebutuhan mutlak yang harus dimiliki
oleh setiap pemain bola voli. Vertical
jump sangat dibutuhkan oleh setiap
pemain untuk melakukan serangan
khususnya untuk pemain remaja latihan
ini harus ditingkatkan, karena dalam
masa ini pemain remaja mengalami
perkembangan secara cepat dari
fisiologis maupun fisik. Menurut Baggett
(2010) salah satu latihan yang dilakukan
untuk meningkatkan kemampuan
vertical jump dalam cabang olahraga
bola voli adalah dengan melakukan
beberapa latihan pliometrik . seperti,
latihan jump to box, skipping rope,
double leg bounding, hurdle barrier
jump, knees to chest tuck jump, lateral
cone or abstacle jumps, sehingga
nantinya hal tersebut dapat menjadi
penunjang prestasi dari para pemain bola
voli.

Fisioterapi sebagai salah satu
tenaga kesehatan yang bergerak dalam
bidang olahraga, kebugaran, dan fitness
juga memiliki peran penting dalam
meningkatkan dan memelihara kesehatan
jasmani. Seperti halnya dengan pemain
bola voli yang perlu untuk melakukan
latihan agar dapat menguasai semua
teknik dalam bermain bola voli terutama
untuk teknik latihan yang membutuhkan
gerakan vertical jump. Menurut Aditya
(2016) vertical jump merupakan gerakan
eksplosif yang merupakan gabungan dari
kekuatan dan kecepatan, dimana setiap
individu yang ingin  memiliki hasil
lompatan yang maksimal harus memiliki
kekuatan pada tungkai dan juga
kecepatan gerakan, sehingga di perlukan



latihan. Jenis Latihan yang dipilih oleh
peneliti untuk meningkatkan vertical
jump yaitu rope jump dan depth jump.
Rope jump adalah serangkaian
gerakan  melompati  tali  dengan
menggunakan tumpuan satu atau dua
kaki yang dilakukan secara berulang-
ulang (Mutagin et al., 2017). Rope jump
menekankan pada loncatan  untuk
mencapai ketinggian maksimum kearah
vertical dan Kkecepatan maksimum
gerakan kaki, yakni mencapai jarak
horizontal dengan tubuh (Sulistia, 2014).
Sedangkan, depth jump adalah teknik
dengan  gerakan  melompat  dari
ketinggian, mendarat ke permukaan yang
lunak. Prinsip latihan depth jump adalah
prinsip beban yang progresif sehingga
bertambahnya power akan meningkatkan
kemampuan melompat (Stieg,L.J. et al,

2011).
METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan
penelitian  quasi  experimental dan

rancangan yang digunakan pre-post test
two group design. Rancangan ini
digunakan untuk mengetahui perbedaan
pengaruh rope jump dan depth jump
terhadap peningkatan vertical jump pada
pemain bola voli.

Pada penelitian ini digunakan 2
kelompok perlakuan yaitu : kelompok
perlakuan 1 : rope jump dan kelompok
perlakuan 2 : depth jump. Sebelum
diberikan  perlakuan, pada kedua
kelompok sampel dilakukan pengukuran
vertical jump dengan menggunakan
vertical jump test untuk mengetahui
tinggi loncatannya. Kemudian setelah
menjalani perlakuan, kedua kelompok
perlakuan diukur kembali menggunakan
vertical jump test.

Populasi dalam penelitian ini
adalah siswa SMA Negeri 1 Gamping

yang tergabung dalam ekstrakurikuler
bola voli berusia 16-18 tahun dengan
jumlah 30 orang. Pengambilan sampel
pada penelitian ini menggunakan teknik
purposive sampling yaitu sampel dipilih
oleh peneliti melalui serangkaian proses
assesment sehingga benar-benar
mewakili populasi yang sesuai dengan
kriteria inklusi. Jumlah sampel dalam
penelitian ini ditetapkan sebanyak 10
orang pada setiap kelompok sampel.
Variabel bebas dalam penelitian ini
adalah rope jump dan depth jump dan
variabel terikat dalam penelitian ini
adalah vertical jump.
HASIL PENELITIAN
a. Karakteristik Responden
Karakteristik  responden dalam
penelitian ini meliputi usia dan indeks
massa tubuh (IMT) pada pemain bola

voli. Deskripsi karakteristik
responden  disajikan pada tabel
dibawah ini.
1) Distribusi Responden Berdasarkan
Usia
Tabel Distribusi Responden
Berdasarkan Usia
. Kelompok 1  Kelompok 2
Usia (Th)
% n %
16 4 40 3 30
17 6 60 7 70
Jumlah 10 100 10 100
Keterangan:

Kelompok 1 : rope jump

Kelompok 2 : depth jump
Berdasarkan tabel distribusi
responden berdasarkan usia pada
kelompok 1, usia terendah yaitu 16
tahun berjumlah 4 orang dengan
persentase 40%, dan usia tertinggi
yaitu 17 tahun berjumlah 6 orang
dengan persentase 60%. Pada
kelompok 2 usia terendah yaitu 16
tahun berjumlah 3 orang dengan
persentase 30%, dan usia tertinggi



yaitu 17 tahun berjumlah 7 orang
dengan persentase 70%. Sehingga
jumlah keseluruhan adalah 20
orang dengan persentase (100%).
2) Distribusi Responden Berdasarkan
Indeks Massa Tubuh
Tabel Distribusi Responden
Berdasarkan Indeks Massa

Berdasarkan tabel nilai data
perlakuan menunjukkan nilai vertical
jump test sebelum dan sesudah
perlakuan. Data pertama diambil
sebelum pemberian perlakuan rope
jump dan depth jump. Dan data kedua
diambil sesudah perlakuan rope jump
dan depth jump vyang dilakukan

Tubuh selama 4 minggu dengan frequensi 3
Indeks ~ Kelompok 1 Kelompok 2 kali dalam seminggu. Dari data
gassz no % n % tersebut menunjukkan bahwa adanya
uou

19-20 1 10 3 30

21-22 8 80 7 70

23-24 1 10 0 0
Jumlah 10 100 10 100

perubahan atau peningkatan nilai
vertical jump. Kelompok 1 sebelum
dilakukan perlakuan nilai mean 29,5
dengan standar deviasi 3,62 dan

Keterangan sesudah perlakuan nilai mean 32,8
Kelompok perlakuan 1 : rope jump . @

Kelompok perlakuan 2 : depth jump dengan standar dEVIaSI_ 3,96.
n : jumlah sampel Kelompok 2 sebelum dilakukan

Berdasarkan tabel distribusi
responden  berdasarkan indeks
massa tubuh pada kelompok 1,
indeks massa tubuh terendah yaitu
19,8 berjumlah 1 orang dengan

perlakuan nilai mean 29,5 dengan
standar deviasi 3,59 dan sesudah
perlakuan nilai mean 33,7 dengan
standar deviasi 3,56.

. Uji Normalitas

persentase 10% dan indeks massa Sebelum  menganalisa  data
tubuh  tertinggi  yaitu 234 terlebih  dahulu  dilakukan  uji
berjumlah 1  orang = dengan normalitis, untuk mengetahui sebaran

persentase 10%. Pada kelompok 2,
indeks massa tubuh terendah yaitu
20,2 berjumlah 3 orang dengan
persentase 30% dan indeks massa
tubuh tertinggi yaitu 22 berjumlah
6 orang dengan persentase 60%.
Sehingga  jumlah  keseluruhan
adalah 20 orang dengan persentase

data dan untuk mengetahui jenis
pendekatan metode statistik yang
digunakan untuk menganalisis data.
Perhitungan uji normalitas data
menggunakan uji shapiro-wilk test
dan dikatakan normal bila p>0,05.
Hasil uji normalitas data sebagai
berikut:

(100%). Tabel Uji Normalitas Dengan
b. Deskripsi Data Perlakuan Shapiro-Wilk Test
Tabel Nilai Vertical Jump Test Nilai Uji Normalitas
.- vertical shapiro wilk test
Sebelum dan Sesudah Penelitian jumptest  Kelompok 1 Kelompok 2 Keterangan
Kelompok 1 dan Kelompok 2 bre test 0,004 0,039 r;.rd;;
Perlakuan  Kelompok1  Kelompok 2 -
Post test 0,098 0,013 Tidak
Mean £ SD Mean + SD : , normal
Sebelum 29,5 + 3,62 29,5 + 3,59 Keterangan:
Sesudah 32,8+3,96 33,7 3,56 Kelompok perlakuan 1 : rope jump

Kelompok perlakuan 2 : depth jump
p : nilai probabilitas



Berdasarkan uji normalitas data
diatas diketahui data pre-post test

pada kelompok 1 diperoleh nilai
p<0,05 sehingga data berdistribusi
tidak normal. Pada kelompok 2 data
pre-post test diperoleh nilai p<0,05
sehingga data berdistribusi tidak
normal.
. Uji Homogenitas

Uji homogenitas untuk
mengetahui apakah varian populasi
data diperoleh dari varian yang sama.
Sebagai kriteria pengujian, nilai
signifikasi  p>0,05, maka dapat
dikatakan bahwa varian data dari dua
tabel atau lebih kelompok data
berasal dari distribusi varian yang
sama.

Tabel Uji Homogenitas Dengan
Levene’s Test

Variabel P Keterangan
Pre 1,000 Homogen
Post 0,501 Homogen

Hasil uji homogenitas diketahui
bahwa nilai signifikasi (p) kelompok
perlakuan 1 dan kelompok perlakuan
2 didapatkan nilai p>0,05  yang
artinya tidak ada perbedaan varian
dari kedua kelompok perlakuan
dimana data bersifat homogen.

. Uji Hipotesis |

Berdasarkan  uji  normalitas
didapatkan data berdistribusi tidak
normal, maka uji hipotesis | pada
penelitian ini  menggunakan  uji
wilcoxon yang disajikan pada tabel
sebagai berikut.

Tabel Hasil Uji Hipotesis | pemain
bola voli

Vertical Jump Test
Mean + SD

Sebelum Sesudah

Kelompok

1 295+3,62 32,8+3,96 0,004

Keterangan:

Kelompok perlakuan 1 : rope jump
Kelompok perlakuan 2 : depth jump
p : nilai probabilitas

Berdasarkan hasil uji wilcoxon
pada kelompok perlakuan 1 sebelum
dan sesudah diberikan perlakuan
diperoleh nilai p=0,004, karena nilai
p<0,05 artinya ada pengaruh dengan
menunjukkan adanya peningkatan
nilai vertical jump.

. Uji Hipotesis Il

Berdasarkan  uji  normalitas
didapatkan data berdistribusi tidak
normal, maka uji hipotesis Il pada
penelitian  ini ~ menggunakan  uji
wilcoxon yang disajikan pada tabel
sebagai berikut.

Tabel Hasil Uji Hipotesis Il
Pemain Bola Voli

Vertical Jump Test
Mean + SD p
Sebelum Sesudah

Kelompok

5 29,5+359  33,7+3,56 0,004

Keterangan:

Kelompok perlakuan 1 : rope jump
Kelompok perlakuan 2 : depth jump
p : nilai probabilitas

Berdasarkan hasil uji wilcoxon
pada kelompok perlakuan 1 sebelum
dan sesudah diberikan perlakuan
diperoleh nilai p 0,004, karena nilai
p<0,05 artinya ada pengaruh dengan
menunjukkan adanya peningkatan
nilai vertical jump.

. Uji Hipotesis IlI

Untuk mengetahui perbedaan
pengaruh antara kelompok 1 dan
kelompok 2 menggunakan uji mann
whitney. Hasilnya sebagai berikut:

Tabel Hasil Uji Beda Pengaruh
Antara Kelompok 1 dan Kelompok 2

Mann whitney

Kelompok Mean + SD

p-value
kelompok 1 32,8 +£3,96
kelompok 2 33,7 +3,56 0400
Keterangan:

Kelompok perlakuan 1 : rope jump
Kelompok perlakuan 2 : depth jump
p : nilai probabilitas



Berdasarkan hasil beda
pengaruh menggunakan mann
whitney diperoleh hasil 0,400. Dari
hasil tersebut dapat disimpulkan
bahwa nilai p>0,05 yang berarti tidak
ada perbedaan pengaruh pemberian
rope jump dan depth jump terhadap

uji

peningkatan vertical jump pada
pemain bola voli.

PEMBAHASAN

1. Karakteristik Sampel Berdasarkan

Usia

Hasil data karakteristik sampel
pada penelitian ini adalah usia dan
indeks massa tubuh (IMT). Untuk
karakteristik sampel berdasarkan usia,
kelompok perlakuan 1 dengan jumlah
10 orang dengan rata-rata usia 16-17
tahun dan kelompok perlakuan 2
dengan jumlah 10 orang dengan rata-
rata usia 16-17 tahun. Untuk remaja
secara umum laju perkembangan
berlangsung pesat dan massa otot
semakin besar seiring bertambahnya
usia. Menurut chu (2013), usia 16-17
tahun  merupakan  usia  awal
pembentukan komponen fisik tubuh
yang optimal dimana salah satunya
adalah fleksibility dan power muscle
yang merupakan komponen penting
dalam vertical jump.

. Karakteristik Sampel Berdasarkan
Indeks Massa Tubuh (IMT)

Untuk  Kkarakteristik  sampel
berdasarkan indeks massa tubuh pada
kelompok  perlakuan 1  yang
berjumlah 10 orang didapatkan nilai
IMT 19,8-234 dan kelompok
perlakuan 2 yang jumlah 10 orang
didapatkan nilai IMT 20,2-22, yang
berarti  bahwa  sampel dalam
penelitian ini secara keseluruhan
dalam kategori normal. Menurut
Munawaroh (2016), IMT adalah

10

perhitungan dari berat badan dan
tinggi  badan, komposisi  tubuh
berhubungan dengan pendistribusian
otot dan lemak diseluruh tubuh.
Akumulasi berat lemak yang berlebih
dapat mempeburuk aksi atau Kkinerja
pemain karena tidak memberi tenaga
atau gaya tambahan tetapi memberi
beban tambahan sehingga diperlukan
energi tambahan untuk menggerakkan
tubuh.

. Hasil Uji Hipotesis |

Dari hasil uji hipotesis |
menggunakan uji wilcoxon diperoleh
nilai p=0,004 hal ini berarti Ha
diterima dan Ho ditolak. Dapat
disimpulkan bahwa pada hipotesis |
ada pengaruh rope jump terhadap
peningkatan vertical jump pada
pemain bola voli. Rope jump terutama
menekankan pada foncatan untuk

mencapai  Ketinggian ~ maksimum
kearah vertikal dan Kkecepatan
maksimum gerakan kaki, yakni

mencapai jarak horizontal
tubuh (Labibah, 2017).
Terjadinya

dengan

peningkatan
kekuatan otot disebabkan karena
meningkatnya jumlah protein
kontraktil, filamen aktin, dan miosin
serta meningkatkan kekuatan jaringan
ikat dan ligamen. Selain peningkatan
kekuatan otot tungai, kecepatan otot
tungkai juga akan meningkat dengan
adanya gerakan meloncat yang
dilakukan secara cepat dan berulang-

ulang. Sehingga dengan adanya
peningkatan kekuatan otot serta
kecepatan otot tungkai ini, maka

secara langsung akan berpengaruh
pada peningkatan daya ledak otot
tungkai sehingga akan menyebabkan
terjadinya peningkatan kemampuan
melompat (Labibah, 2017).



4. Hasil Uji Hipotesis Il

Dari  hasil uji

uji

hipotesis 11
menggunakan wilcoxon
menggunakan nilai pre dan post
latihan depth jump diperoleh nilai
p=0,004 (p<0,05) hal ini berarti Ha
diterima dan Ho ditolak. Dapat
disimpulkan bahwa pada hipotesis II
ada pengaruh depth jump terhadap
peningkatan vertical jump pada
pemain bola voli. Hasil penelitian ini
sesuai dengan penelitian hasanah
(2013) yang menyimpulkan bahwa
latihan depth jump dapat
meningkatkan power otot sebesar
18,3% sehingga hal tersebut dapat
menunjang  dalam peningkatan
vertical jump.

Latihan ini sangat baik untuk
otot-otot quadriceps dan hip girdle,
serta punggung bagian bawah dan
hamstring. Oleh karena itu, depth
jump dapat diterapkan untuk berbagai

cabang olah raga, karena untuk
mengeksplosif kekuatan dan
kecepatan tungkai, sehingga

menghasilkan power yang maksimal.
Jika diterapkan bagi atlit bola voli
akan menghasilkan lompatan vertical
jump yang tinggi dan cepat (Faidullah
& kuswandari, 2009).
. Hasil Uji Hipotesis 111

Hasil penelitian sampel uji
mann whitney menggunakan data post
test kelompok 1 dan kelompok 2
diperoleh nilai probabilitas (nilai p)
sebesar 0,400. Hal ini berarti nilai
probabilitas lebih besar dari 0,05
(p>0,05) maka Ho diterima dan Ha

ditolak, sehingga dari pernyataan
tersebut  diatas hipotesis I
menyatakan  bahwa tidak ada

perbedaan pengaruh rope jump dan
depth jump terhadap peningkatan

11

vertical jump pada pemain bola voli.
Berdasarkan penelitian ini, maka
dapat dilihat bahwa kedua intervensi
ini  tidak  memiliki  perbedaan
pengaruh  terhadap  peningkatan
vertical jump. Hal ini disebabkan
karena kedua intervensi ini adalah
sama-sama berupa latihan plyometric
sehingga ketika diberikan kepada
repsonden, tidak akan ada perbedaan
yang signifikan. Selain itu secara teori
kedua intervensi ini mengahasilkan
peningkatan vertical jump yang sama
baik.

Latihan plyometric depth jump
dan rope jump merupakan dua
metode latihan untuk meningkatkan
daya ledak otot dengan bentuk
kombinasi latihan isometrik dan
isotonik (essentric-consentric) yang
mempergunakan pembebanan
dinamik. Regangan yang terjadi
secara mendadak sebelum otot
berkontraksi kembali memungkinkan
otot-otot untuk mencapai kekuatan
maksimal  dalam  waktu  yang
sesingkat mungkin. Kedua latihan ini
memiliki beberapa fase yang hampir
sama yaitu: 1) fase eccentric pre-
stretch dimana pada fase ini terjadi
peregangan pada muscle spindel pada
tendon otot dan jaringan non-
contractile didalam otot, 2) fase
amoritization yang merupakan fase
untuk menstimulus produksi gaya dan
mempercepat kontraksi otot dan
recoil elastisitas dimana fase ini
merupakan kunci dari latihan karena
semakin pendek fase ini maka
semakin efektif dan kuat gerakan
karena energi yang digunakan
semakin efisien pada saat peralihan,
3) fase concentric shortening yaitu
fase dimana kinerja power dihasilkan.



Fase akhir ini merupaka hasil dari
beberapa interaksi meliputi
biomekanika yang memanfaatkan
property elastis dari otot sebelum
diregang. Gabungan dari ketiga fase
dalam latihan ini akan memperkuat
perfoma daya ledak otot sehingga
dapat meningkatkan vertical jump
(Labibah, 2017).

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Berdasarkan hasil dan dapat disimpulkan

bahwa tidak ada perbedaan pengaruh

rope jump dan depth jump terhadap
peningkatan vertical jump pada pemain
bola voli

Saran

Berdasarkan dari  hasil  penelitian

disarankan beberapa hal yang berkaitan

dengan penelitian dimasa yang akan
datang sebagai berikut:

1. Bagi responden,  agar  dapat
menerapkan latihan rope jump dan
depth jump dengan baik dan benar
untuk meningkatkan vertical jump.

. Bagi sekolah, agar Latihan rope jump
dan latihan depth jump dapat menjadi
salah satu pilihan untuk
meningkatkan vertical jump para
siswa di sekolah
Bagi dinas pendidikan, diharapkan
agar latithan rope jump dan depth
jump dapat dijadikan sebagai bahan
masukan dan informasi terkait
peningkatan vertical jump sehingga
dapat dimasukkan kedalam kurikulum
pendidikan yaitu lebih khusus dalam
bidang olahraga.

Bagi praktisi/profesi FT, diharapkan
agar latihan rope jump dan depth

jump dapat dijadikan sebagai salah
satu latihan untuk meningkatkan

vertical jJump dilahan kerja.
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5. Bagi peneliti  selanjutnya, agar
mengontrol aktivitas sampel, apakah
sebelum melakukan test sampel
melakukan aktivitas berat atau tidak
dan mengembangkan penelitian yang
lebih bervariasi terkait pengukuran
kekutan  otot, fleksibiltas, dan
beberapa faktor penunnjang lain yang
dapat meningkatkan vertical jump.
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