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ABSTRAK

Pepelitian ini berpuan unmk mengetalud laghan sippme dengan w=knik high srep
mennskatkan tinzz loncatan pemain bola basket putra di SMPN 1 Dempasar Matode
dalam penalitian int adalah pre-eksperimental densan one group design pre test — past fest
\angdﬂaknkmpdabuhnMasammemnhm’OHdmpoptﬂasm)aadﬂahsm
SMPN 1 Denpasar yanz menzkuti eksmakurikuler bola basket dengan unwr 12-15 rahun
(rerata 13.2=0,616). Tekmik penzambilan sampe! dalam penelitian ini adalah puwposne
sampiing denzan sampel sebanyak 20 orans.  Sanpel mensikuti 4 minggu latthan s&pping
chngmneknﬁhrghmdenmehhdaknmPenp&mmgp

loncatan mengzunakan Fersical Jump Test yang diukur sebelum dan setslah lanhan Hasil
penebtian dengan mensgunakan paved sampie f~ferr memunjukkan bahwa rerata
peninskatan tinggl loncatan sebelum dan sesudah Iatihan didapatkan hasil p=0.000 (p<10.03)
dengan selisth remta 7,25=1.06. Maka dapat disimpulkan bahwa latthan sipping denzan

Kata lamci : s&ipping denzan tekmik Aigh step, tinzzl loncatan, basket

SKIPPING EXERCISE WITH HIGH STEP TECENIQUE
TO INCREASE MEN BASKETBALL PLAYER VERTICAL JUMP
IN JUNIOR HIGH SCHOOL 1 DENPASAR

ABSTRACT

This study aims to detzrmune the skippme exercise with high step technaque fo Increase men
basketball plaver vertical jump in junior hizh school 1 Dempasar. This research method is
pre—expermmental which used one sroup pre-test and post-test zroup desizn conductad n
May to Jume 2014 where the population of this study was students in jumdor high school 1
Denpasar who follow the basketball extracurmicular , they were at the age of 12-15 (mean
13.220616) wears old. Samplinz technigue m this study is purposive  sampling with a
sample of 20 people. The sample joined to do skippmg exercise with high seep technaque for
4 weeks which was 3 tmes a wesk. The results the of study by using the paired sample t-
25t chowed that the mean maease m vertical jump before and after exercise showed
p=0.000 (p <0.05) mean difference 7.235=1.06. The conchusion is skippmg exarcise with
%mmmﬁmﬂvm&\umdmmmmwmh

Key word - skippinz with hizh step technique vertical amp, backetball



PENDAHULUAN

Ohhraza bola basket kini
semakin digeman di kalanzan remaja,
hal mi terslihat dam  banyaknya
perandingan-pertandingan  yamg di
selenggarakan salah satmya adalah
penyelengzaraan Deveiopment
Basketbali League (DBL) dalam
kompetisi tingkat pelajar di Indonesia,
sarta penyvelenggaman perandinzan di
tap-tiap daerah' Hal imi memben
zambaran bahwa olahraza bola baskst
sudah menjadi popular dan digeman di
masyarakat khususnya kalangan pelajar.
Selain itu, adanya ekstrakurikuler bola
basket yang terdapat di sekolah—sekolah
Ehpsusnya  pada  ongkat  Sekolah
Menengah Pertama  (SMP) juma
mempunyai peran yang besar dalam
mendukunz prestast  olahraza  dan
pemain i sendin. Dalam
ekstrakunkuler tersebut, nantinya akan
ditemmukan Dbibit-bibit pemain vang
kemudian akan dikembangkan sizij-nya.

Dalam mempersiapkan pemain
tersebut di  perlukan  latthan  agar
nzknik—telmik dalam permainan basket
ttu. Adapun teknik dasar dan permainan
bola basket yanz harus di kuasai oleh
pemain adalah passing and cawching,
mengginnz bola (dribble), menembak
(shooting). pivor, jump-stop dan
rebound * Selain tekrik dasar tersebur,

reknik defense dan gffense juga sansat
penting dikuasal olkzh pemain Gerakan
menzuasal teknik dasar dari bola basket
terssbut  adalah gerakan meloncat’
Gerakan ini harus dikuasai olsh setap
pemain bola basket, karena gerakan imi
sangzat  pemting  unfuk  memunjang
berlanzzung. Misalnya, saat pemain
akan melkukan jump shoor, gerakan
meloncat sangat diperiukan  dalam
melakukan shosting terssbut. Dengan
kekuatan dan tinggzi loncatan pemain
akan biza menghasilkan shoot yang
akurat* Selain ity gerakan meloncat
juga sangat penting pada saat pemain
akan melakukan dgfense dan gy wp.
Pada saat deferce akan memudahkan
peman dalam mematahkan tembakan
atau shooring dan lawan, bemtu juga
demgan gy wp karema akan
memperpendek  jarak  bola  dengzan
keramjang  Dasket, sehingza  hasl
tembakan iqy up akan lebih maksimal
Kemampuan dani gerakan meloncat
fiskk mereka Xkarema kemampuan
meloncar berkaitan dengan kekuatan
otot, power, propiosepsi, stabilitas atau
daya tahan otot, dan kelenturan *
Latihan vang dapat dilakukan
untuk dapat menmgkatkan kemampuan



Joncatan pada pemain bola basket salah
satunya adalah bentuk latthan yang
berfungsi untuk menmzkatkan
kemampuan fisik seperti kekuatan otot
anupun power. Power merupakan
gabungan dari kekuatan otot dan
kecepatan® Bentuk lathan yang dapat
digunakan dalam meningkatkan power
maupun kekuatan otot salah satnya
high step.’

Lathan :kipping adalah latihan
vang dilakukan dengan zerakan
melompat vang menggunakan sebuah
tal dengan kedua uwjung tali dipegang
dengan  kedw tfangan  kemudian
tumpuan vang digumakan dapat berupa
fumpuan sam atau dua kaki dan
mendarat dengan dua kaki vang
dilakukan secara berulang-ulanz *

Skipping  denzan teknik Augh
srep dilakukan denzan kedua tangan
memezang fali kemudian diayunkan
melewati kepala sampai kaki sambil
melompad tali tersebut menzzumakan
sama kaki sambil mengangkat lutat
setinggi  pinggul,  sehingza  kaki
membentuk sudut 90 derajat lanjutkan
denzan bergantian kaki (seperti gerakan
Jogging ditempat).’

BAHAN DAN METODE

Pepslitan im  mengzunakan
rancangan peneliian yang digumakan
one group design pre Mwst-post lest,
penclitan dilakukan pada satu growp
design saja. Penelitian ini dilakukan di
SMPN 1 Denpasar pada bulan Mei
sampai Jumi Populasi target dan
penzlitan m: adalah seluruh siswa SMP
vang mengikun ekstrakunkuler bola
basket di Denpasar dan populasi
tepangkan dan penelitian im adalah
siswa Sekolah Menengah Pertama
(SMP) Negeri 1 Denpasar yang
mengikuti ekstrakunkuler bola basket
dengan jumlah sampel sebanyak 20
oranz dimana teknik pengambilan
sampel dilakukan dengzan cara
purposive sampiing, yakni denzan can
sampel dani populasi yanz memiliki
kesamaan minat dan bakat yang sama
terhadap olahraga. Diantaranya ada
yang  bergabunz  dalam  umit
ekstrakunkuler keolahragaan di SMPN
1 Denpasar seperd bola basket. Sampel
kntena inklusi dan eksklusi kemudian
menandatangani mformed consent yang
sebnjurnya dilakukan identifikasi data
sampel seperti unmr dan melakukan
pengukuran berat badan. tngg badan
sera power otot. Pengukuran power



otot dengan menggunakan persamaan
sayers sebagai berikut : peak power (W)
=607 x VI (cm) + 453 x mass (kg) -
2035 Setelah melakukan identfikasi
loncatannya sebelum dan  sesudah
diberikan lathan shipping dengan

Program lathan sijpping densan
teknik Azgh step mi dilakukan selama
lathannya dilakukan tza set. Sebelum
melakukan larthan siippimg dengan
rzknik Aigh rrep, sampel amu subjek
tzriebih dalmulu melakukan pemanasan
seperti srefching selama kurang lebih 3
menit unruk mencegah tenadinya cedera
setelah melakukan sipping dilakukan
coiling down (pelemasan kembali otot)
dan  dilakukan pensukwan onsgi
loncatan (post test). Pengukuran tinggl
loncatan diukur dengan mengzunakan
vertical jump fest.

Vertical jump test adalah sebuah
125 yangz dizunakan unfmuk mengukur
tngzi loncatan sessorang denzan cam
menempelkan merer jine pada dinding

kak: kedua kaki menempel pada lantai
kepmdin salah sam tanzan Juras ke atas

menempel pada meter /ine sadanzkan
tangan yang satunya lagi menempel di
samping tubuh dan penslin mencatat
janzkauan awal dan sampel. Setelah it
sampel melakukan loncatan dan peneliti
sampel Nia: tinsgi loncatan sampel
adalah sehisth dan jangkauan akhir
dengan jangkaunan awal yang dilakukan
sampel *

HASIL

Kanakteristk respondan
badan. dan power otot dani 20 sampel
siswa  laki-laki  vanz mengikut
ckmakurikuler basket & SMPN 1
Dempasar adalah  sebagai  berkut
responden terbanyak denzan usia 13
fabun yaitu sebanyak 12 respondsn
(60°%:) denzan rerata 132 = 0.616.
Responden dengan kelompok Dberat
badan £1-50 kg. 51-60 kg dan 61-70
kz memubki jumlah responden yang
bequmiah 4 responden dengan berat
badan terbesar adalah 85 kg dan bemat
badan terkecil 34 kz dan rerata bemat
badan pada penelitian ini adalah 58,55 =
16,372. Unruk tingzi badan responden
dengzan tingzi 151-160 cm lebih banyak
vaima bepumiah 11 responden (53%)
dibandingkan dengan responden denzan
tingz: badan 141-150 cm dan 161-170



cm  masing-masing  begjumlbah 3
responden (15%) dan 6 responden
(30%) . Power otot terbanyak yaitu
2600-3300 war dengan jumih
responden sebanyak § responden (40%)
dan rerata power otot adalsh 28251 =
789.676.

Tabel 1. Karaktenstk responden
berdasarkan umur, berat badan, tinggi
badan dan power otot di SMPN 1
Denpasar 2014
h
(%) :
a=2 Mean =SD
orang
12 0
t(’f:) 13 & 1322066
14 30
=0 5]
e 23
£1-70 38516372
- S8 B
71-80 15
- =81 10
Tegn 141190 13
badan  151-1&0 55 1588327378
(cm)  16-170 30
-0 B
Power 2100-2500 20
otot  2600-3300 40 28251789676
(waz) 3400000 10
>4100 10

rerata sesudah latthan menjads 43,95 cm
denzan nilai (SD = 3,425) dari haal
sampel meningkat dengan selisth rerata
7.25 cm denzan nila: (SD = 1,069).

Tingzi  lomcatan  termingal
sebelum diberikan ladhar skipping
denzan teknik high swep adalah 43 cm
dan untuk tonggi loncatan terkecil
adalah 32 cm. Sedangkan dngzi
loncatan terunggi seteldh  dibenkan
lathan s&pping denzan teknik high srep
adalah 51 cm dan terkecil adalah 3¢ cm.
Selisth pemnskatan fnzz  lomcatan
dalam penelitian mi adalah 6 sampai
denzan ¢ cm. Sampel yanz mempunyal
finzz  lomcamn  teminzgi setelah
dibenkan latthan :kppmg high smp
adalah sampel yang berusia 14 tahun
denzan berat badan =81 kg, dngzi
badan amtara 161-170 cm serta power
otot 24100 wart.

Tabel 2. Hasil Vertical Jump Test di
SMPN 1 Denpasar 2014

Test Test fem)

(cm) (em)
T g L= = g
."-‘-'l 1 1242 948 60
tabun 14 3242 3951 65
= % 37
-3 3342 408 63
::"_ S1-60 3243 3949 69
S1-0 3340 947 65
O 71-80 3237 40-84 73

Tiaggl 141-150 EE e 67

badas 151-160 3343 088 64




mp 161100 3347 3951 7.9
6002000 3336 4043 67

2 . . - P

e M 22 28 5
N o L
34004000 3437 4244 78

>4100 4042 4851 89

%7x 9= 125

Misan + 5D 3408 3435 108

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Tingz

Loncatan di SMPN 1 Denpasar 2014
Nilad veracal  p. Uji Normalitas
Jump test Saphiro Wilk Test
Latil 2
Setelah o
Latil 0,623
Dan tabel 3 & atas
menunjukkan bahwa hasil uji normalitas

distribusi data demgan menszunakan
Saphro Wiik Test didapatkan nilai
probabilitas pada awal penslitian yaitu
secbelum diberikan Jaghan, mila
p=0271 dimana (p=0.035) yang berarti
bahwa data Derdistnibusi pormal
Sedangkan, unmk data pada akhir
penelitian vaifu sstelah dibenikan latthan
szlama satu bulan nilai p=0,623 dimana
(p=0.03) yang berard bahwa data
berdistribusi nommal. Maka dapat
disimpulkar  bahwa data tersebut
berdistribusi normal.

Tabel 4. Hasii Ujn T-Berpasangan
{Paired sampie t-test) Tinggi Loncatan

Sebelum  Secelah | Beda

Intervenzt Interveza Reratz p
{cm) fcm) _ (cm)
Sampel 3670 4395 -725 0,000

Berdasarkan tabel 4 didapatkan nilai
p=0.000 dimana {p<0,05) vane berarti
dan sesudah latihan :skippimg denzan
telik  high swep yang  diakukan
sebanyak 12 kali szlama 4 mingzu

DISKUSI

Penclitan vang dilaksamakan
selama sam bulan di SMPN 1 Denpasar
ini memiliki karaktenisuk sampel yang
seluruhnya berjenis kelamun lak-laki
dengan 60 persen sampel memulik: usia
13 tahun sedangkan sampel dengan usia
12 tahum sebesar 10 persen dan 14 tahun
sebesar 30 persen. unmk berat badan
memiliki rerata 5855 kg, dan tinzgi
badan 1583 cm sera power sebesar
2825,10 watt.

Sedangkan, hasi penelitan
unfuk milai vertical jump menunjukkan
sesudah latthan pada sampel yang
berusia 14 tahun dan tingg badan antara
161-170 memiliki nilai vertical jump
sebesar 39-51 cm dan unmk sampel
denzan berat badan =81 kg dan power
22100 memiliki nilai veracal jump
sebesar 48-51 cm. Rerata nilai vervical
Jump sebelum latihan adalah 36,7 cm
dan setelah laghan adalah 4395 cm
denzan rerata selisth sebesar 725 cm
Distnbusi sampel penelitan sebelum
dan sesudah lachan, didakukan wi



pormalitas dengan Saphiro Wiz Test.
Variabel yang diuji adalah peningkatan
tngzi loncatan sebelum dan sesudah
dibenikannya laghan pada masinz -
masing sampel. Hasil uji normalitas
unruk vanabel tersebut menunjukkan
p=0.05 (tabel 3).

Dengan menggunakan uji paired
sample t-test didapatkan p=0.000
(0<005) vang berarti ada perbedaan
vanz bermakma dari tingzi lonmcatan
sebelum dan setelah laghan :kipping
denzan t=knik high srep dibenkan Hal
tersebut menunjukkan babwa lathan
skipping dengan teknik high ssop s2lama
satu bulan vang dilakukan 3 kali dalam
semingzu  memberikan  peningkatan
yang bermakna terhadap tingzi loncatan
pada pemain bola basket putra & SMPN
1 Denpasar.

Loncatan dapat diarnkan sebagai
zerakan menskuk siku pada tangan kin
saat fangzan kanan di gerakkan ke atas
setinggi — Gngginya, dimama gerakan
tersebut terjadi dalam sebuah bidang
gerak di sekitar ssbuah sumbu yang
menembus suatu  persendian.’’
Sedangkan, tinggi loncatan merupakan
selisth dari janzkauan lompatan dan
Janzkauan berdin vang dilakukan olsh
seseorang.'’ Adapun fakror biomotomk
dan tinggi lomcatan yaitu propiosepsi,
kekuatan otot, daya tahan, power dan
kelenturan. Kskuatan mengarah kepada

t2n2ga yang dikeluarkan danm kontraksi
otot dan berbmbungan denzan jumlah
tension yang dihasikan oleh konmaksi
otot sehinzza memnzkatknya kekuatan
otot berupa Jevel rension, hipertropi, dan
reknuitmen serabut otot.”

Tingzi loncatan ini sangat penting
dmniliki oleh pemam bola basket karena
telnik  dalam Dermain bola basket
sebagian besar memerhikan loncatan
yang tingzi misalnya tekndk defemse
pemain memerjukan loncatan yang
tinzz untuk memblok tembakan atau
shooting vang dilakukan oleh pemain
lawan sshmzga pemain lawan adak
dapat memperoleh skor atau nilai*
Tmzzm loncatan seseorang  dapat
ditmzkatkan dengan melakukan latihan
yang bernjuan umruk meningkatkan
fakror biomotorkk dan loncatan itu
sendin salah satunya adalah latihan
skipping dengan tekmk high srep.

Skipping denzan teknik Righ siep
adalah latihan denzan mengzunakan fali
yang dipegang dengan kedua tangan
daayunkan melewat: kepala sampa: kaki
sambil melompari tali tersebut denzan
menzgunakan  satu kaki  sambal
menzangkat lumt  denzan  ongg
lanjutkan  denzan berzanban  kaki
(seperti gerakan jogging ditempat).
Latihan :ijpping denzan tekmik high
st¢p ini bermanfaat untuk melatih
keluatan otot guadriceps.



mengembangkan keseimbangan serma
power sessorang’ Power  otot
memupakan kombinasi dan kekuatan
otot dan kecepatan® Hal ini berkaitan
densan gzerakan meloncat, dimama
gerakan ind lebih banyak mensunakan
rumpuan pada sendi lumt sehingza otot
quadricep: adalah otot vanz berperan
besar terhadap lomcatan  seseorans
sehinzga memerlukan kskuatan vang
kebth'' Berdasarkan teon dari Astuti
menyebutkan bahwa apabila faktor yang
mempenzaruh: nngs: loncatan
meningkat maka nngzm loocatan
seseorang akan meningkat juza® dan ini
sejalan  demgan  perelitan  vang
dilakukan oleh Widiantara pada tahun
2014 mensenai lathan isomemik otot
ekstensor inee dan plantar flsksor ankie
terhadap versical jump dimana ofot yang
teritbat dalam latihan yang diberikan
salah satumya adalah otot gquadriceps.
Pengertian dan lathan isometnk itu
sendiri adalah bentuk laghan stats yang
tdak menyebabkan tenadinya
perubahan panjang otot dan tidak ada
gerakan yang terjadi pada sendi. dimana
lanhan ini mampu untuk menmgkatkan
kskuatan otot Penclittan ini dilakukan
pada szampel yang berusia 16 - 17
rhun dan didapatkan hasil yang
signifikan dimana Iatthan tersebut dapat
meningkatkan tinggi loncatan.

Berdasarkan  penelitian  yang
dilakukan olsh Winard dan Pranatahadi
pada tahun 2013 vang menelifi tentang
penzaruh  lchan  daya  ledak
(piyomewic) terhadap  kemampun
veracal jump pada pemain bola voli
menyebutkan bahwa dalam melakukan
laghan m: juga melbatkan otot
guadriceps dan hasil dan penslitan
veracal jump yang signifikan dengan
presentase penmgkatan sebesar 420
persen. Hal tersebur menunjukkan
babwa denzan melakukan latthan yang
berperan unruk meningkatkan power
maupun kekuatan otot maka @nggi
loncatan (vertical jump) sessorang akan
bertambah tinggi '

SIMPULAN DAN SARAN

Pada penelidan ini dapat dilihat
babwa latthan skipping denzan teknik
high step yang dilakukan sebanyak 12
kali selama 4 mingzu denzan setiap
ladhan ferdin dam 3 set dapat
bola basket putra di Sekolah Mensnzah
Pertama (SMP) Negeri 1 Denpasar yaitu
sebesar 197 persen.

Dan  kesimpulan vanz telah
dikemukakan maka disarankan bahwa
laghan s&ipping denzan teknik high sup
memupakan salah sam latihan untuk



fisioterapi  dapat  mengembanzkan
penelitian lebih lanjut terhadap metode
;i dengan pertimbangan- pertimbangan
seperti tingkat konsentrasi. motivasi dan
aktivitas fisik yang berbeda dari masing
- masing sampel.
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