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Abstrak 

 

Lompatan countermovement secara rutin digunakan pada kinerja atlet untuk mengukur adaptasi 

terhadap latihan, serta memantau kesiapan neuromuskular dan kelelahan. Banyak penelitian yang 

menyatakan ayunan lengan dan countermovement memberikan dampak terhadap performa 

lompatan pada pemain bola voli. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 

ayunan lengan terhadap tinggginya countermovement jump pada pemain bola voli. Subjek yang 

terlibat sebanyak 45 peserta meliputi 17 perempuan dan 28 laki-laki (mean = 12,06 ± 14,93 tahun) 

dengan teknik pengambilan data total sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah tes Vertical Jump (Countermovement Jump with Arm Swing). Teknik pengambilan data 

mengggunakan tes lompatan vertikal diukur dengan menggunakan sistem analisis dan pengukuran 

“OptoJump”. Teknik analisis data yang digunakan adalah pearson correlation. Hasil penelitian ini 

menunjukkan nilai korelasi 0.024 (sign <0.05) yang berarti ayunan lengan dengan tinggi lompatan 

countermovement memiliki hubungan. Namun berdasarkan jenis kelamin, hanya laki-laki saja 

yang memiliki hubungan antara ayunan lengan dengan countermovement jump, tidak ada 

hubungan pada perempuan. Berkaitan dengan pendaratan perempuan yang relatif lebih tinggi 

dibandingkan dengan laki-laki yang menumpu pada otot ektremitas bawah sehingga semakin 

rendah maka resiko cedera ACL semakin kecil. Sehingga penelitian selanjutnya harus mendeteksi 

adalah faktor kelelahan pada perempuan pada gerak countermovement dan ayunan lengan. 

 Abstract  
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This study aims to determine the relationship between arm swing and the height of 

countermovement jump in volleyball players. The subjects involved were 45 participants including 

17 women and 28 men (mean = 12.06 ± 14.93 years) with total sampling technique. The 

instrument used in this study was the Vertical Jump test (Countermovement Jump with Arm 

Swing). The data collection technique using the vertical jump test was measured using the 

"OptoJump" analysis and measurement system. The data analysis technique used is Pearson 

Correlation. The results of this study showed a correlation value of 0.024 (sign <0.05) which 

means that arm swing with countermovement jump height has a relationship. However, based on 

gender, only men have a relationship between arm swing and countermovement jump, there is no 

relationship in women. It is related to the relatively higher landing of women compared to men 

who rest on the lower extremity muscles so that the lower the risk of ACL injury is smaller. So 

further research must detect fatigue factors in women during countermovement and arm swings. 
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PENDAHULUAN 

Diantara berbagai tindakan dalam permainan bola voli, peranan penting yaitu memperoleh 

keunggulan kompetitif atas lawan. Mencapai hasil yang maksimal memerlukan taktik dan tempo 

yang tepat dengan beberapa faktor kinematik, termasuk kinematik tubuh bagian atas, jarak 

pendekatan, kecepatan pendekatan, dan ketinggian pusat gravitasi (González-Silva et al., 2020; Lima 

et al., 2021). Bola voli merupakan olahraga anaerobik yang paling intens yang mencakup kombinasi 

gerakan eksplosif dengan periode pemulihan yang singkat (Gabbett & Georgieff, 2007; Smyth & 

Anderson, 2000). Kinerja fisik dalam bola voli mencakup berbagai perubahan arah dalam  bidang 

sagittal dan frontal, sprint, dan berbagai jenis lompatan (Kim & Park, 2016; Trajković et al., n.d.). 

Meskipun semua orang dapat melakukan aksi melompat, namun pelaksanaan lompat yang tepat dan 

dapat memaksimalkan kinerja lompatan sekaligus meminimalkan cedera sangatlah sulit. Selain itu, 

bola voli merupakan permainan yang dianggap berbasis keterampilan dan kompleks yang 

membutuhkan tingkat koordinasi motorik yang berkembang dengan baik (Pion et al., 2015). 

Pentingnya pengoptimalan setiap perilaku motorik yang efektif dan pengambalikan keputusan dalam 

permainan motorik lainnya (Pic & Lavega-Burgués, 2019). Perempuan dan laki-laki menunjukkan 

perbedaan dalam keefektifan perilaku motorik dan memiliki respon yang berbeda ketika bertindak 

dalam struktur yang kompleks (Pic et al., 2019).  

Lompatan countermovement secara rutin digunakan pada kinerja atlet untuk mengukur 

adaptasi terhadap latihan, serta memantau kesiapan neuromuskular dan kelelahan (A. D. Heishman et 

al., 2020). Lompat vertikal yang kompleks memberikan tuntutan yang besar pada system 

neuromuscular (Acero et al., 2012). Berdasarkan literatur, pengukuran tinggi lompatan vertikal 

dengan gerakan lengan dianggap sebagai protokol yang terstandarisasi dengan baik sehingga tujuan 

dari tindakan ayunan lengan untuk membakukan kondisi lompatan (Acero et al., 2012). Penilaian 

lompatan telah banyak dilakukan dengan berbagai metodologi yang menjadikan tinggi lompatan dan 

kekuatan puncak sebagai variabel yang umum dan menarik (R. Gathercole et al., 2015). Protokol 

yang paling umum digunakan saat penilaian vertical jump yaitu menggunakan ayunan lengan. 

Investigasi sebelumnya menunjukkan bahwa lompatan akan lebih besar ketika menggunakan ayunan 

lengan yang dibuktikan dengan pencapaian ketinggian yang lebih besar (Hara et al., 2008a; 

HARMAN et al., 1990a; A. Heishman et al., 2019). Ketika penilaian vertical jump, individu dapat 

menggunakan strategi ayunan lengan yang berbeda (A. Heishman et al., 2019). Penjelasan mengenai 

mekanisme lompatan yang lebih tinggi jika menggunakan ayunan lengan masih perlu ditinjau ulang. 

Peningkatan kinerja tersebut didasarkan pada beberapa mekanisme seperti neurofisiologis, mekanis, 

dan koordinatif (Lees et al., 2004). Gerakan ayunan lengan dan countermovement mempengaruhi 

kerja kaki secara mandiri, sehingga menggabungkan kedua tindakan tersebut mampu menghasilkan 

lompatan yang lebih tinggi (Hara et al., 2008b).  
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Meskipun ayunan lengan dan countermovement memberikan dampak terhadap performa 

lompatan telah diteliti, namun masih belum diketahui bagaimana kombinasi kedua gerakan tersebut 

mempengaruhi tingginya lompatan secara biomekanika dilihat dari seberapa besar sudut pada saat 

melakukan ayunana lengan terhadap tingginya gerak countermovement pada pemain bola voli. 

Namun, masih ada kontroversi mengenai apakah melakukan ayunan lengan atau tetap meletakkan 

tangan di pinggul yang akan memberikan tingkat kekhususan olahraga yang lebih tinggi dan 

meningkatkan kemampuan (A. D. Heishman et al., 2020). Penelitian ini berfokus pada seberapa 

besar sudut lengan yang dapat mempengaruhi tingginya lompatan. Pentingnya penelitian ini 

dilakukan untuk mengetahui berapa besar ayunan lengan terhadap countermovement pada pemain 

Active Movement Volleyball School sebagai referensi program latihan selanjutnya. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode korelasional untuk mengukur sudut ayunan lengan 

dengan tingginya countermovement jump. Peserta dalam penelitian ini merupakan seluruh anggota 

klub Active Movement Volleyball School yang berusia 10-21 tahun sebanyak 45 orang dengan 

teknik pengambilan data total sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes 

Vertical Jump (Countermovement Jump with Arm Swing). Teknik pengambilan data mengggunakan 

tes lompatan vertikal diukur dengan menggunakan system analisis dan pengukuran “OptoJump” 

(Sattler et al., 2015). 

Peserta diberitahu terkait prosedur dan implikasi (resiko dan manfaat) melalui lembar 

persetuan penelitian. Sebelum pelaksanaan penelitian, melakukan pemanasan yang dipimpin oleh 

pelatih. Prosedur tes dijelaskan secara detail. Tahap pelaksanaannya setiap lompatan dimulai dari 

posisi berdiri, tidak melakukan gerakan tambahan lainnya. Ayunan lengan dilakukan dengan lengan 

yang pertama kali bergerak kearah ekstensi pada sendi bahu, diikuti dengan gerakan kearah fleksi. 

Subjek melakukan tiga lompatan dengan ayunan lengan dan diinstruksikan untuk melompat secara 

alami dan setinggi mungkin. Melakukan semua lompatan dengan upaya maksimal. Setiap lompatan 

terdapat sesi istirahat yang dilakukan minimal 30 detik yang bertujuan untuk meminimalisir efek 

bahaya dan kelelahan. Data hasil tes yang telah dicatat oleh tim, selanjutnya dikumpulkan dan 

dilakukan analisis. Teknik analisis data yang digunakan menggunakan pearson correlational 

menggunkan SPSS 25. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Populasi dari penelitian berdistribusi normal sehingga memenuhi syarat untuk dilakukan 

analisis. Subjek yang terlibat sebanyak 45 peserta meliputi 17 perempuan dan 28 laki-laki (mean = 

12,06 ± 14,93 tahun). Untuk mengetahui hasil dari penelitian ini terkait terdapat hubungan atau 

tidaknya antara sudut ayunan lengan dengan tingginya lompatan melalui sajian tabel 1 dibawah ini. 
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Tabel 1. Korelasi Variabel Countermovement dan Sudut Lengan 

 Countermovement Jump Sudut Lengan 

Countermovement Jump Pearson Correlation 1 .337
*
 

Sig. (2-tailed)  .024 

N 45 45 

Sudut Lengan Pearson Correlation .337
*
 1 

Sig. (2-tailed) .024  

N 45 45 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 

Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa hasil korelasi sederhana menunjukkan sig 0.024 

(kurang dari sig <0.05) sehingga dapat diartikan bahwa kedua variabel sudut lengan dengan 

countermovement memiliki hubungan. Sebelum mengkorelasikan berdasarkan jenis kelamin, berikut 

ini data mentah hasil penelitian yang ditampilkan pada tabel 2. 

Tabel 2. Data Mentah Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin 
Counter-movement 

(cm) 

Ayunan Lengan 

(derajat) 
Jenis Kelamin Counter-movement (cm) 

Ayunan 

Lengan 

(derajat) 

L 45 49 P 35 62 

L 44 60 P 40 86 

L 40 72 P 44 81 

L 58 88 P 36 70 

L 63 80 P 41 75 

L 59 67 P 41 69 

L 57 69 P 33 62 

L 52 60 P 35 65 

L 58 65 P 37 70 

L 59 50 P 43 67 

L 50 45 P 34 54 

L 64 87 P 29 79 

L 56 69 P 34 65 

L 47 65 P 26 65 

L 60 75 P 49 65 

L 49 58 P 37 49 

L 49 42 P 38 55 

L 37 55 

 

L 42 45 

L 35 62 

L 54 69 

L 37 45 

L 57 80 

L 72 73 

L 58 65 

L 62 74 

L 73 90 

L 50 44 
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Ayunan lengan meningkatkan performa lompatan sehingga semakin tinggi dan otot yang 

yang paling aktif saat melakukan lompatan adalah otot trisep brachii (Teoh et al., 2021). Sehingga 

korelasi berdasarkan jenis kelamin disajikan pada tabel 3 berikut. 

Tabel 3. Korelasi Berdasarkan Jenis Kelamin 

Laki-laki (N=28) 

  Countermovement Sudut Lengan 

Countermovement Pearson Correlation 1 .643 

 Sig. (2-tailed)  .000 

Sudut Lengan Pearson Correlation .643 1 

 Sig. (2-tailed) .000  

Perempuan (N=17) 

  Countermovement Sudut Lengan 

Countermovement Pearson Correlation 1 .187 

 Sig. (2-tailed)  .473 

Sudut Lengan Pearson Correlation .187 1 

 Sig. (2-tailed) .473  

 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa nilai signifikansi pada laki-laki yaitu .000 (sign< 

0.05) yang berarti memiliki hubungan yang kuat antara ayunan lengan dengan countermovement 

jump. Namun nilai sign pada perempuan menunjukkan angka .473 yang berarti tidak ada hubungan. 

Beberapa faktor yang berhubungan dengan teknik dan performa lompat dari sudut pandang berbeda, 

gerakan ayunan lengan telah terbukti dapat meningkatkan kinerja lompatan countermovement  

dengan meningkatkan gaya reaksi tanah dan ketinggian lompatan, namun hanya subjek laki-laki pada 

penelitian tersebut (Mosier et al., 2019; Shu et al., 2015). Tinggi lompatan laki-laki lebih besar 

dibandingkan perempuan dikarenakan saat lompat dengan ayunan, sudut fleksi lutut kiri  bertambah 

pada laki-laki, sedangkan perempuan menurun (Teoh et al., 2021). Namun ketika melakukan 

lompatan, perempuan memiliki sudut fleksi kiri lebih besar dibandingkan laki-laki sehingga tidak 

ada perbedaan yang signifikan, laki-laki lebih cenderung mendarat dengan sudut fleksi lutut kiri 

yang hampir sama dengan perempuan karena berfokus dan ketergantungan yang lebih tinggi pada 

otot pergelangan kaki untuk mengurangi kekuatan saat pendaratan (Hunter, 2017). Laki-laki 

memiliki sudut fleksi kiri yang lebih besar dibandingkan perempuan untuk melompat ke depan dan 

belakang sehingga berdampak pada pendaratan lebih cenderung ke otot ektremitas bawah untuk 

meredam guncangan untuk mengurangi resiko cedera ACL (Yin et al., 2015). Namun posisi 

pendaratan pada perempuan lebih tegak dibandingkan laki-laki pada kontak pendaratan awal (Decker 

et al., 2003; Walsh et al., 2012). 

Peningkatan ketinggian lompatan ini terjadi dengan penurunan gaya dorong rata-rata dan 

peningkatan waktu dorong serta waktu lepas landas (R. J. Gathercole, Stellingwerff, et al., 2015). 

Peningkatan tinggi lompatan dengan ayunan lengan terutama disebabkan oleh peningkatan kinerja 

ekstremitas bawah yang meliputi pinggul dan pergelangan kaki, sedangkan ayunana lengan 

merupakan tekanan tambahan sebagai beban sehingga ayunan lengan dengan countermovement 
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memiliki efek independent pada kerja ekstremitas bawah dan memiliki efek bersifat aditif untuk 

menghasilkan ketinggian lompatan yang lebih besar (Hara et al., 2008c). Selain itu, sendi 

pergelanagan kaki yang lebih fleksibel dan kapasitas pembangkit torsi ekstensor lutut isokinetik yang 

lebih tinggi menghasilkan kinerja countermovement jump yang lebih tinggi, sehingga fleksibilitas 

kaki harus lebih ditekankan pada saat latihan (Panoutsakopoulos & Bassa, 2023). Pengaruh aktivitas 

latissimus dorsi persiapan pada kinetika kinerja melompat yang berpotensi melalui peningkatan 

stabilitas panggul, perbedaan yang signifikan pada puncak gaya reaksi tanah anterior antara kondisi 

lengan ayun sebelum countermovemet dan tanpa countermovemet untuk lompat horizontal, namun 

tidak ada perbedaan signifikan antara kondisi lengan ayun sebelum gerakan balasan dan tanpa 

gerakan balik pada kondisi lengan ayun sebelum gerakan balasan pada puncak gaya reaksi tanah 

vertikal baik melompat vertikal maupun horizontal (Kosek et al., 2023).  

Meskipun ayunan lengan dapat memberikan tingkat validitas ekologis pada pengujian 

tersebut, jika seseorang mengalami kelelahan maka dapat ditutupi dengan menggunakan relatif 

ayunan lengan untuk menciptakan momentum peningkatan lompatan (Donahue et al., 2023). 

Temuan lain yang berbanding terbalik dengan hasil pada penelitian ini, kondisi atlet saat kelelahan 

menunjukkan perubahan signifikan yaitu seluruh peserta tidak konsisten mengayunkan lengan saat 

pendaratan, namun ketika tanpa ayunan lengan rata-rata daya dorong, impuls jaring dorong, tinggi 

lompatan, dan indeks kekuatan meningkatkan secara statistik (Donahue et al., 2023). Berbagai 

bentuk pengujian lompat vertikal dalam keadaan lelah memberikan hasil yang berbeda, kinerja 

lompat countermovement mengalami pengurangan ketinggian lompatan (Doeven et al., 2018; R. J. 

Gathercole et al., 2015). Peningkatan kekuatan pendorong rata-rata meningkat dan waktu untuk lepas 

landas menurun, menunjukkan adanya perubahan dalam strategi pergerakan selama keadaan lelah 

(Donahue et al., 2023). Perbandingan lompatan dengan ayunan lengan dan tanpa ayunan lengan, 

terdapat bukti empiris bahwa tinggi rata-rata lompatan lebih besar 10% jika menggunakan lengan 

(HARMAN et al., 1990b; Luhtanen & Komi, 1979; Shetty & Etnyre, 1989) dan kecepatan vertikal 

pusat juga lebih besar ketika tangan diayunkan (FELTNER et al., 1999). 

 

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Hasil penelitian secara keseluruhan menunjukkan sig 0.024 (kurang dari sig <0.05) sehingga 

kedua variabel sudut lengan dengan countermovement memiliki hubungan. Ayunan lengan 

meningkatkan performa lompatan. Peningkatan ketinggian lompatan ini terjadi dengan penurunan 

gaya dorong rata-rata dan peningkatan waktu dorong serta waktu lepas landas. Namun saat kondisi 

kelelahan, melompat tanpa ayunan lebuh disarankan. Nilai sign pada laki-laki yaitu .000 (sign< 0.05) 

yang berarti memiliki hubungan yang kuat antara ayunan lengan dengan countermovement jump. 

Namun nilai sign pada perempuan menunjukkan angka .473 yang berarti tidak ada hubungan. Teknik 

dan performa lompat dari sudut pandang berbeda, gerakan ayunan lengan telah terbukti dapat 
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meningkatkan kinerja lompatan countermovement dengan meningkatkan gaya reaksi tanah dan 

ketinggian lompatan pada laki-laki, sedangkan posisi pendaratan pada perempuan lebih tinggi dan 

bertumpu pada lutut.  
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