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EFEKTIVITAS LATIHAN KNEE SQUAT JUMP DAN 

JUMP ROPE TERHADAP TINGGI RAIHAN BLOCK 

ATLET BOLAVOLI PUTRA PBV BINTANG MANDIRI 

 

ABSTRAK 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) Apakah metode latihan knee squat 

jump dapat meningkatkan tinggi raihan block atlet bolavoli putra PBV Bintang 

Mandiri (2) Apakah metode latihan jump rope dapat meningkatkan tinggi raihan 

block atlet bolavoli putra PBV Bintang Mandiri (3) Apakah metode latihan knee 

squat jump lebih baik daripada metode latihan jump rope dalam meningkatkan 

tinggi raihan block atlet bolavoli putra PBV Bintang Mandiri. Dalam penelitian ini 

yang menjadi populasi adalah 64 atlet yang terdaftar sebagai anggota PBV Bintang 

Mandiri. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik 

purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini adalah atlet putra PBV Bintang 

Mandiri sebanyak 20 orang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

Block Height Test (BHT) yang merupakan modifikasi dari vertical jump. Teknik 

analisis data menggunakan teknik statistik uji t. Hasil penelitian menyimpulkan 

bahwa (1) Terdapat peningkatan tinggi raihan block setelah diberikan metode 

latihan knee squat jump pada atlet bolavoli putra PBV Bintang Mandiri. Hal ini 

dapat dilihat dari hasil 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 (𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 5,713 > 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 

1,833) dengan taraf signifikan α = 0,05 (5%) one-tailed. (2) Terdapat peningkatan 

tinggi raihan block setelah diberikan metode latihan jump rope pada atlet bolavoli 

putra PBV Bintang Mandiri. Hal ini 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 (𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 2,973 

> 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 1,833) dengan taraf signifikan α = 0,05 (5%) one-tailed. (3) Metode 

latihan knee squat jump dan jump rope sama-sama dapat meningkatkan tinggi 
raihan block atlet bolavoli putra PBV Bintang Mandiri, namun tidak terdapat 
perbedaan peningkatan yang signifikan antara kedua metode latihan tersebut. Hal 

ini dapat dilihat dari hasil 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 lebih kecil dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 (𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 = 0,527 < 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = 

1,734) dengan taraf signifikan α = 0,05 (5%) one-tailed. 

Kata kunci: Tinggi raihan block, knee squat jump, jump rope. 
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EFFECTIVENESS OF KNEE SQUAT JUMP EXERCISES AND 

JUMP ROPE AGAINST HIGH BEAM BLOCK PBV BINTANG 

MANDIRI MEN'S VOLLEYBALL ATHLETES 

 

ABSTRACT 

 
This study aims to find out (1) Whether the knee squat jump training method can 

increase the block height of PBV Bintang Mandiri male soccer athletes (2) Whether 

the jump rope training method can increase the block height of PBV Bintang 

Mandiri male soccer athletes (3) Whether the knee squat jump training method is 

better than the jump rope training method in increasing the achievement height 

block of PBV Bintang Mandiri men's soccer athletes. In this study, the population 

is 64 athletes who are registered as members of PBV Bintang Mandiri. The 

sampling technique in this study uses the purposive sampling technique. The sample 

in this study is 20 PBV Bintang Mandiri male athletes. The instrument used in this 

study is the Block Height Test (BHT) which is a modification of vertical jump. The 

data analysis technique used the t-test statistical technique. The results of the study 

concluded that (1) There was an increase in the height of block achievement after 

being given the knee squat jump training method in PBV Bintang Mandiri men's 

soccer athletes. This can be seen from the results greater than 𝑡𝑐𝑜𝑢𝑛𝑡 = 5,713 > 

𝑡𝑡𝑎𝑏𝑙𝑒 = 1,833 with a significant level 𝛼 = 0.05 (5%) one-tailed. (2) There was an 

increase in the height of block achievement after being given the jump rope training 

method to PBV Bintang Mandiri male soccer athletes. This is greater than 𝑡𝑐𝑜𝑢𝑛𝑡 = 

2,973 > 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑙𝑒 = 1,833 with a significant degree 𝛼 = 0.05 (5%) one-tailed. (3) The 

knee squat jump and jump rope training methods can both increase the height of 

the block height of PBV Bintang Mandiri male soccer athletes, but there is no 

significant difference in improvement between the two training methods. This can 

be seen from the results smaller than 𝑡𝑐𝑜𝑢𝑛𝑡 = 0,527 < 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑙𝑒 = 1,734) with a 

significant level 𝛼 = 0.05 (5%) one-tailed. 

 

Keywords: Height of block achievement, knee squat jump, jump rope. 
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