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EFEKTIVITAS LATIHAN ROPE JUMP DAN HURDLE JUMP 

TERHADAP POWER TUNGKAI PADA ATLET BOLAVOLI 

VIKING BAJATARA 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 1. Latihan Rope Jump dapat 

meningkatkan power tungkai pada atlet bolavoli Viking Bajatara, 2. Latihan 

Hurdle Jump dapat meningkatkan power tungkai pada atlet bolavoli Viking 

Bajatara, 3. Efektivitas latihan Hurdle Jump dibandingkan latihan Rope Jump 

untuk meningkatkan power tungkai pada atlet bolavoli Viking Bajatara. Tempat 

penelitian di Gelanggang Remaja Kecamatan Koja, Jl. Mindi No. 16, RT.1/RW.4, 

Tugu Selatan Kecamatan Koja, Jakarta Utara, tanggal 16 April 2022 sampai 

dengan 5 Juli 2022. Metode penelitian yang digunakan adalah metode 

eksperimen. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah 32 atlet yang 

merupakan atlet yang terdaftar pada klub bolavoli Viking Bajatara. Sampel yang 

digunakan yaitu total sampling pada penelitian ini adalah 32 atlet klub bolavoli 

Viking Bajatara. Teknik pengolahan data didasarkan pada hipotesis yang diuji 

statistik parametik dengan menggunakan uji-t untuk mengetahui kelas eksperimen 

manayang memeiliki rata-rata yang lebih tinggi. Hasil perhitungan diperoleh nilai 

 atau  sebesar 2,77 dan nilai  sebesar 1,69 dengan taraf signifikan 

5%. Dengan demikian  maka hipotesis nihil ditolak dan hipotesis kerja 

diterima sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan dengan metode latihan Hurdle 

Jump lebih efektif dari pada metode latihan Rope Jump. Berdasarkan analisis data, 

maka dapat disimpulkan bahwa 1. Metode latihan Rope Jump dapat meningkatkan 

hasil lompatan pada atlet bolavoli Viking Bajatara, 2. Metode latihan Hurdle 

Jump dapat meningkatkan hasil lompatan pada atlet bolavoli Viking Bajatara, 3. 

Metode latihan Hurdle Jump lebih efektif dibandingkan metode latihan Rope 

Jump dalam meningkatkan hasil lompatan pada atlet bolavoli Viking Bajatara. 

Kata Kunci: Efektivitas, Rope Jump, Hurdle Jump, Peningkatan Power 
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THE EFFECTIVENESS OF ROPE JUMP AND HURDLE JUMP 

AGAINST THE POWER LEG ON THE VIKING BAJATARA 

VOLLEYBALL PLAYER 

ABSTRACT 

This research aims to find out 1. Rope Jump training can increase leg power 

in Viking Bajatara volleyball athletes, 2. Hurdle Jump training can increase leg 

power in Viking Bajatara volleyball athletes, 3. The effectiveness of Hurdle Jump 

training compared to Rope Jump training in increasing leg power in Viking 

Bajatara volleyball athlete. The research location is the Koja District Youth 

Center, Jl. Mindi No. 16, RT.1/RW.4, Tugu Selatan Koja District, North Jakarta, 

April 16 2022 to July 5 2022. The research method used was an experimental 

method. In this study, the population was 32 athletes who were registered athletes 

at the Viking Bajatara volleyball club. The sample used, namely the total 

sampling in this study, was 32 athletes from the Viking Bajatara volleyball club. 

The data processing technique is based on a hypothesis which is tested by 

parametric statistics using the t-test to find out which experimental class has a 

higher average. The calculation results obtained a t0 or tcount value of 2.77 and a 

ttable value of 1.69 with a significance level of 5%. Thus t0 > ttable the null hypothesis 

is rejected and the working hypothesis is accepted so that it can be concluded that 

training using the Hurdle Jump training method is more effective than the Rope 

Jump training method. Based on data analysis, it can be concluded that 1. The 

Rope Jump training method can improve the jumping results of Viking Bajatara 

volleyball athletes, 2. The Hurdle Jump training method can improve the jumping 

results of Viking Bajatara volleyball athletes, 3. The Hurdle Jump training method 

is more effective than the Rope Jump training to improve jumping results in 

Viking Bajatara volleyball athletes. 

Keywords: Effectiveness, Rope Jump, Hurdle Jump, Power Increase 
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