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ABSTRACT  

THE EFFECT OF SKIPPING TRAINING ON THE JUMPING RESULTS OF 

CLUB BANGKIT PUTRA VOLLEYBALL PLAYERS. This study aims to 

determine the effect of skipping training on the jumping results of Club Bangkit Putra 

volleyball players. The research method used was an experiment with a one-group 

pretest-posttest design. The study subjects were 15 volleyball players who 

participated in a four-week training program with a frequency of three meetings per 

week. The data collection instrument used was a vertical jump test. The results 

showed a significant increase in players' jumping ability, with an average pretest score 

of 33.4 increasing to 41.6 in the posttest. The paired sample t-test obtained a 

significance value of 0.000 (<0.05), indicating a significant effect of vertical jump 

training on jumping ability. Thus, this training method has proven effective in 

improving basic jumping skills in volleyball. 

 

    Keywords: skipping training, jumping, volleyball. 

 

ABSTRAK  

PENGARUH LATIHAN SKIPPING TERHADAP HASIL  LOMPATAN  PEMAIN 

BOLA VOLI CLUB BANGKIT PUTRA. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Hasil Lompatan Pemain Bola Voli Club 

Bangkit Putra. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain 

one group pretest-posttest design. Subjek penelitian berjumlah 15 pemain  voli 

yang mengikuti program latihan selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali 

pertemuan dalam satu minggu. Instrumen pengumpulan data menggunakan tes 

Vertical jump. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan yang yang 

signifikan pada kemampuan hasil lompatan pemain, dimana nilai rata-rata pretest 

sebesar 33,4 meningkat menjadi 41,6 pada posttest. Hasil uji paired sample t-test 

memperoleh nilai signifikansi 0,000 (<0,05) yang berarti terdapat pengaruh yang 

signifikan dari latihan Vertical jump terhadap kemampuan lompatan. Dengan 

demikian, metode latihan ini terbukti efektif untuk meningkatkan keterampilan 

dasar lompatan dalam permainan bola voli. 
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A. Pendahuluan   

    

Permainan bola voli  

merupakan  suatu  permainan 

yang kompleks yang tidak  

mudah  untuk  dilakukan  oleh  

setiap orang, diperlukan 

pengetahuan tentang teknik-

teknik dasar dan teknik-teknik 

lanjutan untuk dapat bermain 

bola voli secara efektif. 

Penguasaan   teknik   dasar   

permainan bolavoli merupakan 

salah satu unsur yang ikut 

menentukan  menng  atau  

kalahnya  suatu  regu di dalam 

suatu pertandingan  di samping 

unsur-unsur  kodisi  fisik,  

taktik  dan  mental. Adapun 

teknik-teknik dasar permainan 

bola voli menurut 

sistematikanya adalah servis, 

passing, spike, dan blok, dan 

tidak hanya teknik dasar yang 

harus di kuasai dalam 

permainan bola voli, ada juga 

teknik lanjutan seperti 

lompatan yang menunjang 

keberhasilan mencetak point 

seperti smash, dan blok. 

Berdasarkan pernyataan di atas 

hal ini di dukung oleh 

pernyataan (Zauharudin et al., 

2023) bahwa lompatan dalam 

permainan bola voli sangat 

dibutuhkan terlebih pada saat 

seseorang akan melakukan 

gerakan smash.  

Perkembangan cabang 

olahraga bola voli pada saat 

sekarang  sangat  diperlukan 

kemampuan  meloncat dari  

seorang atlet dan  juga sangat  

penting  karena sebagian besar 

olahraga bola voli gerakannya 

memakai gerakan eksplosif 

atau loncatan, benteng  

pertahanan  pertama  untuk  

menangkis  serangan smash 

dari lawan yang dilakukan 

diatas net adalah teknik blok 

pada gerakan pelaksaaannya 

kedua kaki melakukan 

lompatan ke atas dan kedua  

tangan  melakukan  bendungan  

atau block untuk  menghalangi  

serangan smash yang  

dilakukan lawan. 

Bentuk latihan yang 

digunakan untuk meningkatkan 

tinggi lompatan adalah latihan 

skipping. Latihan skipping 

adalah latihan kardio sederhana 

yang berdampak besar bagi 

tubuh yang bisa melatih power 

otot tungkai. Latihan skipping 

ini untuk mencari hasil lompat 

tegak atau biasa disebut dengan 

vertical jump. Lompat tegak 

adalah gerakan melompat ke 

atas dalam kebanyakan 

olahraga (Fahmi & Irawan, 

2020). 

Permainan bola voli 

merupakan salah satu cabang 
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olahraga permainan besar yang 

dimainkan oleh dua regu dan 

masing- masing terdiri dari 6 

orang. Permainan ini adalah 

kontak tidak langsung, sebab 

masing-masing regu bermain 

dalam lapangan sendiri dan 

batasi oleh jaring atau net. 

Prinsip bermain bola voli 

adalah memainkan bola dengan 

memvoli (memukul dengan 

tangan) dan berusaha 

menjatuhkan di dalam 

lapangan permainan lawan 

dengan mengeberangkan bola 

lewat di atas jaring atau net dan 

mempertahankan agar bola 

tidak jatuh di lapangannya 

sendiri. Perkenakan 

memainkan atau menyentu 

bola tidak lebih dari tiga kali 

sebelum melewati net selama 

bola dalam permainan (Edi 

Irwanto et al., 2020).  

Bola voli merupakan 

permainan yang dimainkan 

oleh dua tim yang dipisahkan 

oleh sebuah net, permainan 

menggunakan tangan dengan 

cara dipantulkan” (Lubis & 

Agus, 2017). Sedangkan tujuan 

dari permainan bola voli yakni 

melewatkan bola dari atas net 

agar dapat jatuh menyentuh 

dasar (lantai) wilayah lapangan 

lawan serta untuk mencegah 

bola yang sama dari lawan. 

Setiap tim dapat memainkan 

tiga pantulan untuk 

mengembalikan bola di luar 

perkenaan blok. Memantulkan 

bola merupakan salah satu 

karakteristik permainan bola 

voli yang dilakukan maksimal 

tiga kali, setelah itu bola harus 

segera   diseberangkan   ke   

wilayah  lawan.  Seluruh   

permainan   melibatkan  

keterampilan dalam mengolah 

bola dengan kedua tangan. 

Menurut (Febrian et al., 2024). 

Mengingat bola voli menjadi 

cabang olahraga yang amat 

mementingkan kondisi fisik, 

sehingga kondisi fisi k 

pemainnya sangat penting 

untuk menunjang performa 

pemainnya. Prosedur yang 

tepat diperlukan untuk 

meningkatkan keterampilan 

fisik seorang atlet contohnya 

kelincahan, kecepatan gerak, 

daya tahan,power otot tungkai, 

kelincahan, keseimbangan, 

ketepatan, daya tanggap, serta 

koordinasinya  

  Tinggi lompatan sangat di 

perlukan bagi atlet bolavoli, 

terutama pada saat melakukan 

gerakan smash. smash adalah jenis 

pukulan yang dilakukan sambil 

melompat dan merupakan salah 

satu teknik pukulan penyerangan 

kepada lawan dan juga merupakan 

senjata untuk mematikan lawan. 

Dengan kemampuan melakukan 

lompatan yang tinggi maka pemain 

tersebut dapat melakukan smash 

tajam ke segala arah dengan 

mudah serta membendung 
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serangan dari lawan (Prayoga, A. 

S., & Wahyudi, A. N, 2021).. 

       Tujuan awal dari 

permainan bola voli adalah 

bersifat rekreatif yang hanya 

untuk mengisi waktu luang, 

seiring berkembangnya zaman, 

bola voli berkembang kearah 

yang tujuan-tujuanya untuk 

memperoleh prestasi, 

mengharumkan nama daerah, 

bangsa dan negara. 

Perkembangan permainan bola 

voli ini bukan secara kebetulan 

,hal ini dapat dilihat disetiap 

negara terdapat induk 

organisasi bola voli sebagai 

wadah para atlet, yang 

kemudian dapat mewakili 

pertandingan bola voli 

ditingkat olympiade. Dengan 

masuknya permainan bola 

voli kedalam olympiade, 

olahraga ini semakin populer 

digemari oleh masyarakat 

umum diseluruh dunia dan 

bahkan merupakan salah satu 

cabang olahraga yang 

mempunyai penggemar paling 

banyak didunia (Wahyu Cirana, 

Arif Rohman Hakim, 2023). 

Berdasarkan kesulitan 

yang dialami peserta club 

Bangkit dalam melakukan 

lompatan dalam permainan 

bola voli, maka penulis ingin 

membantu mengatasi kesulitan 

tersebut menggunakan metode 

yang cocok. Penulis memiliki 

pandangan dalam mengatasi 

persoalan tersebut diperlukan 

eksperimen untuk 

meningkatkan kemampuan 

lompatan peserta dalam 

permainan voli. Pernyataan 

diatas dapat menunjukan 

bahwa yang paling dominan 

dalam permainan voli yaitu 

lompatan. Karena itu 

kemampuan lompatan harus 

terus dilatih pada permainan 

voli ini. Teknik lompatan 

memerlukan kekuatan otot 

tungkai. Merupakan suatu cara 

mengajar yang baik untuk 

menanamkan suatu kebiasaan  

latihan  tertentu.  Skipping ialah 

gerakan meloncat ditempat 

dengan kedua kaki bersama-

sama dan kedua tangan 

memegang ujung tali untuk 

diputar melewati atas kepala 

dan telapak kaki ( Rumpoko 

dkk, 2023). Oleh karena itu 

yang harus di lakukan untuk 

menghasilkan point blok  atau 

smash tentunya pemain harus 

dapat memiliki kemampuan 

lompatan yang baik agar 

menghasilkan  poin  dengan  

blok dan smash. Penulis akan 

menerapkan latihan skipping 

sebagai cara untuk 

meningkatkan kemampuan 

lompatan, sehingga 

kemampuan lompatan peserta 

lebih meningkat. 

 

B. Metode Penelitian   

Metode Penelitian 

berasal dari dua suku kata yaitu 

metode berasal dari Bahasa 
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Yunani methodos yang berarti 

cara atau jalan yang ditempuh, 

dan penelitiaan berasal dari 

kata research“re” adalah 

kembali “search” mencari. 

Mencari kembali yang 

dimaksud adalah secara terus-

menerus melakukan penelitian 

melalui proses pengumpulan 

informasi dengan tujuan 

meningkatkan, memodifikasi 

atau mengembangkan sebuah 

penyelidikan atau kelompok 

penyelidikan (Nana & Elin, 

2018). Metode  penelitian  

eksperimen  merupakan 

metode  penelitian   yang  

digunakan  untuk mencari   

pengaruh   treatment   

(perlakuan) tetentu (Arifin, 

2020). 

 

   Penelitian yang baik 

dibutuhkan desain penelitian yang 

sesuai dengan variable-variabel 

yang terkandung dalam penelitian 

dan hipotesis yang akan diajukan 

kebenarannya. Menurut 

(Sugiyono, 2021) Dengan 

demikian hasil perlakuan dapat 

diketahui lebih akurat, karena 

dapat membandingkan dengan 

keadaan sebelum diberi perlakuan  

  Populasi didefinisikan 

sebagai keseluruhan individu, 

objek, atau peristiwa yang 

menjadi subjek utama 

penyelidikan dalam suatu 

penelitian, populasi penelitian 

mengacu pada semua unit analisis 

yang memiliki ciri- ciri identik 

atau mempunyai hubungan 

bermakna dengan isu penelitian 

(Candra Susanto et al., 2024). 

Maka populasi penelitian ini 

adalah seluruh atlet yang 

mengikuti bola voli bangkit yang 

berjumlah 15 orang. 

  Sampel mengacu pada 

subdivisi populasi yang dipilih 

untuk tujuan observasi atau 

penelitian. Pemanfaatan sampel 

memungkinkan peneliti membuat 

generalisasi yang lebih efisien 

dan hemat biaya dari sampel ke 

populasi. Meskipun demikian, 

pemilihan sampel yang cermat 

sangat penting untuk memberikan 

gambaran yang tepat tentang 

keseluruhan populasi (Candra 

Susanto et al., 2024). 

Pengambilan sampel dalam 

penelitian ini akan di lakukan 

dengan mengambil seluruh 

peserta bola voli club bangkit 

yang berjumlah 15 orang  

Teknik pengumpulan data 

merupakan langkah yang paling 

utama dalam penelitian, karena 

tujuan utama dari penelitian 

adalah mendapatkan data. Tanpa 

mengetahui teknik pengumpulan 

data, maka peneliti tidak akan 

mendapatkan data yang 

memenuhi standar data yang 

ditetapkan (Darmawan et al., 

2021). Teknik pengumpulan data 

yang digunakan dalam penelitian 
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ini adalah menggunakan 

instrument vertical jump, dengan 

terjun langsung ke lapangan atau 

tempat penelitian. Penelitian ini 

berupa latihan menggunakan 

latihan skipping dan vertical 

jump, yaitu tujuannya untuk 

meningkatkan tinggi lompatan 

dalam permainan bola voli di club 

Bangkit. 

 

Sumber : (Yunitaningrum dkk, 

2023) 

Prosedur pelaksanaan tes vertical 

jump adalah sebagai berikut : 

1) Peserta berdiri tegak 

menghadap dinding, 

sedikit menyamping 

tangan dominan diberi 

kapur atau tinta di ujung 

jari 

2) Langsung lompati dan 

sentuh dinding 

3) Peserta langsung 

melompat setinggi 

mungkin sesudah  

mencatat tinggi jangkauan 

berdiri 

4) Saat mencapai puncak 

lompatan, peserta 

menyentuh dinding 

dengan ujung jari (yang 

diberi tanda kapur) 

5) Tanda yang tertinggal di 

dinding menunjukkan 

tinggi lompatan dari 

ketinggian berdiri 

6) Gunakan pita ukur dari 

ketinggian berdiri sampai 

tertinggi di dinding 

7) Itunglah tinggi 

vertical jump peserta 

8) Lakukan 2–3 kali 

percobaan 

9) Ambil hasil tertinggi 

sebagai nilai vertical jump 

Penelitian ini di lakukan 

dalam beberapa tahapan, tahapan 

pertama di berikan pre-test, 

tahapan kedua peseerta di berikan 

latihan skipping dan ketiga di 

berikannya post-test untuk 

peserta tersebut. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan   

Penelitian ini dilakukan di 

Club Bangkit Putra, Adapun 

sampel dalam penelitian ini adalah 

15 peserta yang mengikuti Club 

bola voli Bangkit Putra. 

Pengambilan data pretest 

dilakukan pada tanggal 1 juni 2025 

sedangkan untuk posttest 

dilakukan pada tanggal 4 Juli 2025. 

Pemberian treatment dilakukan 
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sebanyak 18 kali pertemuan 

dengan latihan 3 kali 1 minggu, 

hasil pretest dan postest sebagai 

berikut : 

 

4. 1 Hasil pretest dan  posttest 

4. 2 Hasil pretest dan  posttest 

Tes Vertical Jump 

 

Dari hasil tes awal semua passing peserta 

didapat nilai rata-rata 33,4 dengan nilai 

terendah 27 dan nilai tertinggi 35 

sedangkan pada tes akhir didapat nilai 

rata-rata 41,6 dengan nilai terendah 39 dan 

nilai tertinggi 49. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan hasil Uji Normalitas 

diketahui nilai signifikansi 

0,200>0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa nilai residual 

berdistribusi normal. 

 

 

  Tabel 2. Uji Normalitas   

 One-Sample Kolmogorov-

Smirnov Normal Test Summary 

 

Nama Pretest Posttest 

Abdul 27 35 

Agus 36 43 

Rangga 31 39 

Regi 29 38 

Farhan 38 47 

Ivan 32 40 

Favian 31 39 

Davit 33 41 

Zaki 28 36 

Zahran 39 49 

Afis 38 46 

Arif 34 42 

Nugraha 38 47 

Lulu 32 40 

Desta 35 43 

Jumalah 501 625 

Nilai 

Tertinggi 
39 49 

Nilai 

Terendah 
27 35 

Rata-Rata 33,4 41,6 

4. 1 Tabel Uji Normalitas 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardiz

ed Residual 

N 15 

Normal Parametersa,b Mean ,0000000 

Std. 

Deviation 

,65882221 

Most Extreme 

Differences 

Absolute ,168 

Positive ,168 

Negative -,154 

Test Statistic ,168 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,200c,d 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 

 

4. 1 Tabel Uji Homogenitas 

 

Test of Homogeneity of Variances 

 

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

pretest Based on Mean ,038 1 28 ,847 

Based on Median ,026 1 28 ,872 

Based on Median and 

with adjusted df 

,026 1 27,159 ,872 

Based on trimmed 

mean 

,035 1 28 ,852 
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 Berdasarkan hasil Uji 

Homogenitas diketahui nilai 

signifikansi 0,847>0,05 maka 

dapat disimpulkan bahwa Ho 

diterima artinya data pretest 

Homogen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nilai  signifikansi (2-tailed) 

0,000<0,05 menunjukan adanya 

perbedaan yang signifikan antara 

pretest dan posttest. Ini 

menunjukan terdapat pengaruh 

bermakna terhadap perbedaan 

perlakuan yang diberikan pada 

masing-masing variabel. Maka 

dapat disimpulkan bahwa Ha 

diterima dan Ho ditolak yang 

artinya ada perbedaan yang 

signifikan. 

      Penelitian ini meghasilkan 

sebuah model latihan skipping 

yang telah di uji cobakan dan 

perbaikan. Berdasarkan data yang 

diperoleh, terlihat adanya 

perbedaan yang signifikan antara 

sebelum dan sesudah penerapan 

latihan Skipping terhadap hasil 

lompatan dalam permainan bola 

voli di club Bangkit Putra. 

Perbedaan ini dapat dilihat dari 

peningkatan skor posttest yang 

lebih tinggi dibandingkan pretest, 

yaitu 33,4  > 41,6. Dengan 

demikian, latihan Skipping ini 

terbukti efektif dalam 

meningkatkan hasil lompatan 

dalam bola voli. 

  Latihan Skipping berperan 

dalam membantu atlet membentuk 

gambaran realistis mengenai 

tantangan dan kendala yang 

mungkin muncul selama sesi 

latihan maupun dalam 

pertandingan. Sering kali, atlet 

memiliki persepsi yang keliru 

terhadap kemampuannya sendiri 

dan merasa bahwa lompatan yang 

dimiliki masih rendah. Akibatnya, 

muncul rasa tidak percaya diri dan 

kecemasan berlebih yang 

berdampak pada 

ketidaksempurnaan gerakan dan 

ketidaktepatan dalam 

pelaksanaannya. 

  Penelitian ini memberikan 

kontribusi bagi Pembina Club 

Bangkit Putra bola voli dalam 

upaya meningkatkan hasil 

lompatan melalui penerapan 

latihan Skipping. Temuan 

penelitian menunjukan adanya 

peningkatan kemampuan passing 

bawah pada 15 peserta Club 

Bangkit |Putra, sebagaimana 

ditunjukan oleh perbedaan nilai 

rata-rata ( mean difference), 

dengan hasil pretest sebesar 33,4. 

Meskipun demikian, diperlukan 

adanya latihan yang bervariasi agar 

4. 1Tabel Uji Paired  Sampel Test 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

 

Mea

n 

Std. 

Deviati

on 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

 

Lower Upper  

Pai

r 1 

pretest - 

posttest 

-

8,26

667 

,70373 ,18170 -

8,65638 

-

7,87695 

-

45,4

96 

14 ,000  
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peserta tidak merasa jenuh dan 

tetap termotivasi dalam mengikuti 

kegiatan.  

  Lompatan merupakan salah 

satu  dasar paling penting dalam 

permainan bola voli, dimana 

pemain harus menerima bola di 

bagian bawah (mulai dari siku 

hingga pergelangan tangan yang 

dirapatkan), untuk kemudian 

diarahkan ke rekan satu tim. 

Sebuah tim mampu menunjukan 

permainan bola voli yang solid 

apabila setiap pemain menguasai 

teknik passing bawah dengan baik. 

Dengan kemampuan teknik dasar 

yang kuat, permainan akan 

menjadi lebih efektif, terlebih jika 

didukung oleh teknik-teknik 

tambahan lainnya. 

 

D. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil 

penelitian dan pembahasan 

mengenai pengaruh latihan 

Skipping terhadap peningkatan 

hasil lompatan club Bola Voli 

Bangkit Putra, maka dapat 

disimpulkan sebagai berikut:  

 

1) Berdasarkan hasil analisis dan 

pengolahan data pretest, 

diperoleh skor terendah sebesar 

27 dan skor tertinggi 39 dengan 

rata-rata nilai sebesar 33,4. 

2) Sementara itu, hasil posttest 

menunjukan skor terendah 

sebesar 35 dan skor tertinggi 

sebesar 49 dengan rata-rata 

nilai sebesar 41,6. 

3) Berdasarkan uji normalitas, 

kedua data (pretest dan 

posttest) terditribusi secara 

normal. Oleh karena itu, 

pengujian hipotesis dilakukan 

menggunakan uji paired 

sample t-test. Hasil pengujian 

menunjukan nilai signifikansi 

(2-tailed) sebesar 0,000<0,05 

yang berarti terdapat perbedaan 

yang signifikan antara pretest 

dan posttest. Dengan demikian 

Ho ditolak dan Ha diterima. 
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