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PENGARUH LATIHAN ROPE SKIPPING TERHADAP PENINGKATAN
KELINCAHAN PADA ANGGOTA UKM BULUTANGKIS
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA

ABSTRAK

Latar Belakang: Olahraga merupakan serangkaian gerak tubuh secara sistematis
dan terencana dengan baik yang bertujuan baik untuk mempertahankan kualitas
hidup, meningkatkan kesehatan jasmani dan untuk mencapai suatu prestasi. Di
Indonesia sendiri ada banyak cabang olahraga di antaranya ialah olahraga
Bulutangkis. Kunci dari keberhasilan dalam permainan Bulutangkis adanya
pukulan cepat, kuat dan terukur serta gerakan kaki yang lincah. Kelincahan
teramat diperlukan oleh seorang pemain bulutangkis agar dapat bergerak secara
cepat tanpa hilangannya keseimbangan pada tubuhnya. Latihan yang bisa
meningkatkan  kelincahan pada pemain bulutangkis adalah  Rope
Skipping.Tujuan Penelitian: Untuk melihat apakah ada pengaruh latihan Rope
Skipping terhadap peningkatan kelincahan pada anggota UKM Bulutangkis
Universitas Muhammadiyah Surakarta. Metode: Penelitian ini berjenis quasi
experimental dengan pola penelitian menggunakan pre-test dan post-test dengan
control group. Cara pengambilan sampel menggunakan purposive sampling.
Jumlah sampel yang memenuhi kriteria berjumlah 30 orang, dibagi menjadi dua
keompok, yaitu kelompok perlakuan 15 orang dan kelompok kontrol 15 orang.
Pada kelompok perlakuan diberikan latihan rope skipping dan pada kelompok
kontrol diberikan latihan teknik dalam bermain. Untuk mengetahui kelincahan
pada kedua kelompok, peneliti menggunakan alat ukur Hexagon Test. Hasil: Uji
normalitas Shapiro Wilk Test didapatkan hasil data berdistribusi normal, yaitu
nilai p < 0,05 pada kedua kelompok. Uji pengaruh Paired Sample T-tes pada nilai
pre-post test kedua kelompok menunjukkan nilai Sig. (2-tailed) < T-hitung,
perlakuan (0,000 < 36,852) dan kontrol (0,000 < 29,369), yang bearti terdapat
pengaruh secara signifikan antara nilai pre-post masing-masing kelompok. Uji
beda pengaruh Mann-Whitney Test pada nilai selisih pre-post test terhadap kedua
kelompok memperlihatkan nilai p-value 0,000 < 0,05, yang artinya Ha diterima
dan Ho ditolak dengan penjelesan adanya perbedaan secara signifikan antar kedua
kelompok, vaitu perlakuan dan kontrol.Kesimpulan: Hasil penelitian
memperlihatkan bahwa latihan Rope Skipping secara statistik memberikan
pengaruh terhadap peningkatan kelincahan.

Kata Kunci: Rope Skipping, Kelincahan, Hexagon Test.
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THE EFFECT OF ROPE SKIPPING TRAINING ON INCREASING
AGILITY IN MEMBERS OF THE BADMINTON UKM
MUHAMMADIYAH SURAKARTA UNIVERSITY

ABSTRACT

Background: Sport is a series of systematic and well-planned body movements
that aim both to maintain quality of life, improve physical health and to achieve
an achievement. In Indonesia, there are many sports including Badminton. The
key to success in the game of Badminton is fast, strong and measurable punches
and agile foot movements. Very agility is needed by a badminton player to be
able to move quickly without losing balance on his body. Exercise that can
increase agility in badminton players is Rope Skipping. Research Purpose: To
see whether there is an effect of Rope Skipping training on increasing agility in
members of the Badminton University of Muhammadiyah University of
Surakarta. Method: This research is a quasi-experimental type of research using
pre-test and post-test with a control group. How to take samples using purposive
sampling. The number of samples that met the criteria amounted to 30 people,
divided into two groups, namely the treatment group of 15 people and the control
group of 15 people. The treatment group was given rope skipping training and
the control group was given technical training in play. To find out the agility in
both groups, researchers used the Hexagon Test. Results: Shapiro Wilk
normality test showed that the data were normally distributed, ie p <0.05 in both
groups. The effect of Paired Sample T-test on the pre-post test scores of both
groups shows the Sig. (2-tailed) <T-count, treatment (0,000 <36,852) and control
(0,000 <29,369), which means there is a significant influence between the pre-
post values of each group. The different test of the Mann-Whitney Test effect on
the pre-post test difference in the two groups showed a p-value of 0,000 <0.05,
which means that Ha was accepted and Ho was rejected by explaining a
significant difference between the two groups, namely treatment and control.
Conclusion: The results showed that the Rope Skipping exercise statistically had
an effect on increasing agility.

Keywords: Rope Skipping, Agility, Hexagon Test.
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