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Abstrak 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas latihan skipping 
terhadap kemampuan jump smash pada siswa ekstrakurikuler bola voli SMK 
Negeri 1 Suak Tapeh. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan 
rancangan perlakuan yang dipilih adalah one group pretest-postest desain. 
Prosedur penelitian dimulai saat melakukan tes awal dan memberikan treatmen 
berupa latihan skipping dalam 16 kali pertemuan dan diakhiri dengan tes akhir. 
Populasi penelitian berjumlah 28 anggota ekstrakurikuler sedangkan sampel 
penelitian diambil dari seluruh total populasi. Analisis data menggunakan analisis 
paired sampel t test. Hasil penelitian menerangkan terjadi peningkatan rata-rata 
kemampuan pemain bola voli sebesar 2.52 Cm. Sementara hasil uji efektivitas 
menunjukan bahwa angka thitung 4,276 > ttabel 1,703. Dengan demikian peneliti 
menyimpulkan bahwa peranan latihan skipping efektiv meningkatkan 
kemampuan jump permainan bolavoli siswa ekstrakurikuler di SMK Negeri 1 
Suak Tapeh. 
Kata kunci: Skipping, Jump, Bolavoli. 

Abstract 
The purpose of this study is to determine the effectiveness of skipping exercises 
on jump smash skills in extracurricular volleyball students of SMK Negeri 1 Suak 
Tapeh. This study uses an experimental method with the selected treatment 
design being one group pretest-postest design. The research procedure began 
when conducting the initial test and providing treatment in the form of skipping 
exercises in 16 meetings and ended with the final test. The research population 
amounted to 28 extracurricular members while the research sample was taken 
from the entire population. Data analysis was conducted using paired sample 
analysis t test. The results of the study explained that there was an increase in 
the average ability of volleyball players by 2.52 Cm. Meanwhile, the results of the 
effectiveness test showed that the number of tcal 4,276 > ttable 1,703. Thus, the 
researcher concluded that the role of skipping exercises effectively improves the 
jumping ability of extracurricular students' soccer games at SMK Negeri 1 Suak 
Tapeh.  

Keywords: Skipping, Jump, Bolavoli. 
 

 

 

https://jurnal.unipasby.ac.id/index.php/adi_raga/issue/view/467
https://doi.org/10.36456/adiraga.vol4.no2.a2154
mailto:hengkikumbara@univpgri-palembang.ac.id


Hendriyani, Hengki Kumbara & Perabu Nita  
Peran Latihan Skipping dan Efektivitasnya pada Kemampuan Jump Bola Voli 
 

52 
 

https://doi.org/10.36456/adiraga 

Volume 12 (1) Maret 2026 | 51-60 

PENDAHULUAN 
 Bolavoli merupakan permainan populer dikalangan Masyarakat, 

(Kumbara et al., 2020), (Adila et al., 2025). Prinsip utama permainan 

beregu adalah kolaborasi antar pemain, (Hidayat et al., 2023). Jumlah 

masing-masing regu adalah sebanyak enam orang pemain, (Asromo et 

al., 2024). Bola voli merupakan olahraga tim dimainkan putra dan putri, 

(Laksana et al., 2023). Cara kerja permainan bola voli adalah 

menjatuhkan bola ke daerah lawan melewati net, (Sudhen et al., 2023). 

Pendapat di atas kemudian menghasilkan kesimpulan bahwa olahraga 

bola voli adalah olahraga permainan yang dimainkan oleh dua regu terdiri 

dari enam orang untuk masing-masing regu dengan cara menjatuhkan 

bola ke daerah lawan melalui atas net. 

 Empat dasar yang harus dimiliki pemain bola voli adalah fisik, teknik, 

taktik dan mental, (Riki et al., 2024). Jika ingin berprestasi teknik dasar 

adalah modal utama setiap pemain, (Nor et al., 2024). Beberapa teknik 

yang penting harus dikuasai pemain adalah  (a) Receiving, (b) Passing, (c) 

Attacking, (d) Blocking, (e) Back Row Defense, (f) Serving, (Rahmat et al., 

2021) . Lebih sederhana bahwa teknik utama bola voli adalah servis, 

passing, smash dan block, (Rivan et al., 2023). Dari ke empat teknik di 

atas, teknik yang berpeluang besar menghasilkan poin adalah teknik 

smash. (Karim, 2024) berpendapat smash merupakan serangan yang 

penting untuk menghasilkan point. 

 Melakukan smash tidak serta merta memukul bola dengan keras. 

Smash harus diawali dengan lompatan yang baik. (Zauharudin et al., 

2023), tinggi lompatan sangat berdampak pada kualitas smash. (Aguss et 

al., 2021) lompatan yang baik bertujuan menghasilkan jangkauan yang 

baik. Penelitian (Widodo & Kurniawan, 2024), (Azizah & Soleha, 2024), 

(Setiawan et al., 2025). Beberapa penelitian di atas kemudian 

mengungkap bahwa antara lompatan dan kemampuan smash memiliki 

hubungan yang sangat kuat. Oleh karena itu pelatih bola voli jika ingin 

pemainnya mendapatkan kemampuan smash yang maksimal, maka 

setiap pemain harus dilatih kemampuan lompatnya. 
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 Peneliti meyakini buruknya kualitas smash pada kelompok 

ekstrakurikuler bola voli di SMK Negeri 1 Suak Tapeh adalah karena faktor 

lompatan yang kurang baik. Dari tiga hari peneliti melakukan percobaan 

terhadap kemampuan smash pada semua anggota pemain, hanya dua 

orang pemain yang mampu melakukan smash dengan baik. Untuk 

memperkuat dugaan peneliti, kemudian diukur kemampuan jump pemain 

melalui vertical jump. Hasilnya ditemukan 92,8% pemain memiliki 

kemampuan lompatan yang rendah. Atas dasar inilah peneliti berupaya 

memberikan menu latihan skipping untuk membantu mengatasi 

permasalahan jump pada anggota ekstrakurikuler bola voli SMK Negeri 1 

Suak Tapeh. Penelitian-penelitian terdahulu, misalnya (Pambudi, 2020), 

penelitian ini menunjukan siswa yang dilatih skipping mengalami 

keberhasilan pada kemampuan lompatan. (Kusuma et al., 2019), 

penelitian ini mengungkap latihan skipping selama 6 minggu mampu 

meningkatkan kemampuan jump. (Suryanto et al., 2025) lebih spesifik 

bahwa kemampuan smash dapat dilatih dengan latihan skipping akibat 

dari pengaruh daya ledak otot tungkai.  

METODE 
Penelitian ini dilaksanakan di lapangan bolavoli SMK Negeri 1 Suak 

Tapeh Kabupaten Banyuasin. Penelitian menggunakan metode 

eksperimen dengan rancangan perlakuan one group pretest-postest 

desain. Pada rancangan ini peneliti fokus pada satu kelompok latihan 

yang di awali dengan pengumpulan data awal, dilanjutkan dengan 

memberikan latihan dan diakhiri dengan pengumpulan data akhir. 

Populasi penelitian berjumlah 28 orang siswa ekstrakurikuler bola voli 

sedangkan sampel diambil dengan teknik total populasi. Prosedur 

penelitian di awali dengan mengumpulkan data awal menggunakan tes 

vertical jump untuk mengukur kemampuan lompatan pada sejumlah 28 

orang sampel. Selanjutnya peneliti memberikan treatment pada sejumlah 

28 orang siswa berupa latihan skipping selama 16 kali pertemuan melalui 

program latihan dengan set dan refetisi meningkat. Setelah 16 kali 

pertemuan selesai peneliti mengakhiri penelitian dengan 
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mengumpumpulkan data akhir (postest) melalui pengukuran kemampuan 

jump menggunakan tes vertical jump. Dari data pretest dan postest yang 

terkumpul, selanjutnya peneliti melakukan analisis data menggunakan 

analisis uji paired sample t test pada taraf signifikasi 0,05.  

HASIL 
Deskripsi Data Kemampuan Jump Pretest dan Postest 

Grafik di bawah ini menunjukkan frekuensi kemampuan siswa dalam 

melakukan lompatan antara pretest dan postest: 

 

Gambar 1. Frekuensi Kemampuan Jump Siswa 

 Berdasarkan grafik di atas diterangkan saat tes awal (pretest) 

ditemukan bahwa siswa dengan kemampuan jump baik sekali sebanyak 2 

orang, kemampuan baik 2 orang, cukup 5 orang, kurang 9 orang dan 

kurang sekali 7 orang. Sedangkan saat postest mengalami perubahan 

baik sekali meningkat menjadi 3 orang, baik 5 orang dan cukup 15 orang. 

Sedangkan kemampuan kurang menurun menjadi 2 dan tidak ada siswa 

dengan kemampuan kurang sekali. 

Perbedaan Nilai Mean 

 Selanjutnya peneliti mengukur perbedaan nilai rata-rata 

kemampuan, nilai minimal dan maksimal dalam kelompok. Data 

perbedaan tersebut dapat dilihat pada grafik di bawah ini: 

 

Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang Sekali
Pretest 2 2 5 9 7
Postest 3 5 15 2 0
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Gambar 2. Perbedaan Nilai Mean Pretest-Postest 

 Berdasarkan grafik di atas, diterangkan bahwa terjadi perubahan 

sebesar 2.52 Cm karena rata-rata kemampuan sebelum perlakuan adalah 

56,56 meningkat menjadi 29,08 setelah perlakuan. Nilai paling kecil saat 

pretest adalah 45 Cm sebelum perlakuan meningkat menjadi 48 Cm 

setelah perlakuan dan paling besar adalah 69 Cm sebelum perlakuan dan 

meningkat menjadi 71 Cm setelah perlakuan. 

Uji Normalitas Data 

Tabel 1. Uji Normalitas Data 

Variabel 
Shapiro-Wilk Sig 

5% Keterangan 
Statistic df Sig. 

Kemampuan Jump dengan latihan skipping 
Pretest 0.962 25 0.447 0,05 Normal 
Posttest 0.96 25 0.424 0,05 Normal 

 
 Berdasarkan data uji normalitas di atas, diketahui bahwa nilai 

signifikasi 0,447 dan 0,424 berada lebih besar kedudukannya dengan 0,05 

dengan demikian data dinyatakan berdistribusi normal. 

Uji Paired Sample t Test 
Paired Samples Test 

Kelompok Rata-
rata 

Paired Differences 

t df Sig. (2-
tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
Lower Upper 

Pretest 56.56 
-2.52 0.963 0.193 -2.917 -2.123 4.276 27 0 

Posttest 59.08 

 

Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Pretest 56,56 6,89 45 69
Posttest 59,08 6,58 48 71
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Hasil uji efektivitas menunjukan bahwa angka thitung 4,276 > ttabel 

1,703. Dengan demikian peneliti menyimpulkan bahwa peranan latihan 

skipping efektiv meningkatkan kemampuan jump permainan bolavoli siswa 

ekstrakurikuler di SMK Negeri 1 Suak Tapeh. 

PEMBAHASAN 
 Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas latihan skipping 

terhadap kemampuan jump siswa ekstrakurikuler bola voli di SMK Negeri 

1 Suak Tapeh. Penelitian menggunakan metode eksperimen dengan 

rancangan perlakuan one group pretest-postest desain. Pada rancangan 

ini peneliti fokus pada satu kelompok latihan yang di awali dengan 

pengumpulan data awal, dilanjutkan dengan memberikan latihan dan 

diakhiri dengan pengumpulan data akhir. Populasi penelitian berjumlah 28 

orang siswa ekstrakurikuler bola voli sedangkan sampel diambil dengan 

teknik total populasi. Prosedur penelitian di awali dengan mengumpulkan 

data awal menggunakan tes vertical jump untuk mengukur kemampuan 

lompatan pada sejumlah 28 orang sampel. Selanjutnya peneliti 

memberikan treatment pada sejumlah 28 orang siswa berupa latihan 

skipping selama 16 kali pertemuan melalui program latihan dengan set 

dan refetisi meningkat. Setelah 16 kali pertemuan selesai peneliti 

mengakhiri penelitian dengan mengumpumpulkan data akhir (postest) 

melalui pengukuran kemampuan jump menggunakan tes vertical jump. 

 Pengumpulan data awal (pretest) menggunakan tes vertical jump 

menunjukan fakta bahwa kemampuan siswa dalam melakukan lompatan 

lebih banyak dengan kategori kurang dan kurang sekali dimana kedua 

kategori tersebut mendominasi yaitu 9 dengan kemampuan kurang dan 7 

dengan kemampuan kurang sekali, sementara baik sekali dan baik 

berbagi rata yaitu 2 orang. Sedangkan sisanya 5 orang siswa memiliki 

kemampuan cukup. Jika di analisis berdasarkan rata-rata nilai pada 

sebelum diberikan perlakuan maka nilai rata-rata kemampuan ini adalah 

56.56. Data ini kemudian menunjukan bukti bahwa latihan skipping harus 

diterapkan untuk mengatasi permasalahan lompata siswa. 

https://doi.org/10.36456/adiraga.vol4.no2.a2154
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 Selanjutnya peneliti memberikan menu latihan skipping selama 16 

kali pertemuan. Dari hasil 16 kali pertemuan tersebut jika ditinjau dari data 

akhir data mengalami perubahan cukup kuat mengingat saat postest 

mengalami perubahan baik sekali meningkat menjadi 3 orang, baik 5 

orang dan cukup 15 orang. Sedangkan kemampuan kurang menurun 

menjadi 2 dan tidak ada siswa dengan kemampuan kurang sekali. 

Sementara rata-rata nilai kelompok saat postest adalah 59,08 Cm. Jika 

ditinjau dari analisis kemampuan rata-rata sebelum perlakuan adalah 

dengan nilai 56.56 Cm sedangkan nilai sesudah perlakuan adalah 26.08 

Cm, maka terjadi perbedaan nilai sebesar 2,52 Cm dengan demikian 

kemampuan jump siswa mengalami peningkatan setelah diberikan 

perlakuan. Secara statistic peningkatan tersebut teruji melalui uji beda 

dimana pengaruh perbedaanya adalah signifikan. 

 Latihan yang diberikan selama 16 kali pertemuan memberikan 

Gambaran bahwa program latihan skipping yang dijalankan peneliti 

adalah program latihan yang mampu meningkatkan kemampuan jump 

pada siswa ekstrakurikuler. Program latihan ini memiliki keunggulan 

dimana volume latihan yang disiapkan mampu memperbaiki kualitas otot 

melalui terbentuknya power otot tungkai yang meningkat. Hal ini sesuai 

dengan beberapa penelitian sebelumnya mengungkapkan bahwa antara 

daya ledak dan lompatan memiliki pengaruh yang kuat. Melakukan smash 

tidak serta merta memukul bola dengan keras. Smash harus diawali 

dengan lompatan yang baik. (Zauharudin et al., 2023), tinggi lompatan 

sangat berdampak pada kualitas smash. (Aguss et al., 2021) lompatan 

yang baik bertujuan menghasilkan jangkauan yang baik. Penelitian 

(Widodo & Kurniawan, 2024), (Azizah & Soleha, 2024), (Setiawan et al., 

2025). Beberapa penelitian di atas kemudian mengungkap bahwa antara 

lompatan dan kemampuan smash memiliki hubungan yang sangat kuat. 

Oleh karena itu pelatih bola voli jika ingin pemainnya mendapatkan 

kemampuan smash yang maksimal, maka setiap pemain harus dilatih 

kemampuan lompatnya. 
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KESIMPULAN 

Hasil penelitian menerangkan terjadi peningkatan rata-rata 

kemampuan pemain bola voli sebesar 2.52 Cm. Sementara hasil uji 

efektivitas menunjukan bahwa angka thitung 4,276 > ttabel 1,703. Dengan 

demikian peneliti menyimpulkan bahwa peranan latihan skipping efektiv 

meningkatkan kemampuan jump permainan bolavoli siswa ekstrakurikuler 

di SMK Negeri 1 Suak Tapeh. 
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