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ABSTRAK

Lompat tali lebih dikenal luas sebagai alat permainan tradisional oleh kalangan remaja. Namun, remaja jarang
mengetahui bahwa lompat tali dapat dimanfaatkan sebagai olahraga aerobik yang mudah untuk dilakukan. Rutin
melakukan latihan lompat tali dapat meningkatkan kebugaran jasmani sehingga menurunkan risiko penyakit
kronis dikemudian hari. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lompat tali selama dua
minggu terhadap kekuatan fungsi sistem kardiorespirasi dan kekuatan otot tungkai bawah pada mahasiswi
kedokteran Universitas Udayana. Rancangan penelitian adalah true experiment dengan metode pre-test dan post-
test control group design. Sebanyak 12 mahasiswi dipilih secara purposive sampling kemudian dibagi secara acak
menjadi dua kelompok. Kelompok perlakuan melakukan latihan lompat tali sementara kelompok kontrol
melakukan jalan santai. Sesi latihan dilakukan selama dua minggu dengan frekuensi latihan tiga kali seminggu.
Kekuatan kardiorespirasi diukur dengan menggunakan kadar VO, maksimal dan denyut nadi sedangkan kekuatan
otot tungkai bawah diukur dengan menggunakan selisih lompatan tertinggi. Analisis statistik menggunakan paired
t-test dan independent t-test. Uji paired t-test kelompok perlakuan menunjukkan perbedaan signifikan nilai denyut
nadi dan VO, maksimal dengan p < 0,05 dan tidak signifikan pada nilai tinggi lompatan p > 0,05. Namun, uji
independent t-test dengan kelompok kontrol tidak menunjukkan hasil signifikan pada nilai denyut nadi, VO,
maksimal, dan tinggi lompatan dengan p > 0,05. Latihan lompat tali selama dua minggu meningkatkan kekuatan
fungsi sistem kardiorespirasi tetapi tidak meningkatkan kekuatan otot tungkai bawah pada Mahasiswi Jenjang
Sarjana Kedokteran Angkatan 2020 Universitas Udayana.

Kata Kunci: Lompat tali., denyut nadi., VO, maksimal., tinggi lompatan., kardiorespirasi

ABSTRACT

Jump rope was well-known as a traditional tool game among adolescence. Nevertheless, for adolescents it is still
not known as one type of aerobic exercise that can easily be used. Regular jump rope exercise can improve our
fitness and reduce the risk of chronic diseases. The objective of this research assessing the effects of a 2-week
jump rope exercise on cardiorespiratory function strength and lower limb strength for medical students at
Udayana University. This study is a true experimental with pre-test and post-test control group design. Twelve
students were chosen purposively and randomly divided into treatment and control group. The treatment group
was performed jump rope exercise while control group did jogging. Exercise sessions are conducted for 2 weeks
with frequency three times a week. Cardiorespiratory function strength measuring by using VO, maximal level
and heart rate whereas lower limb strength is measured using the difference highest jump. Statistical analyses
were using paired t-tests and independent t-tests.Paired t-test convinces that the treatment group showed a
significant difference in heart rate and VO, maximal level (p < 0,05) but no significance on the highest jump (p >
0,05). However, the independent t-test with control group not showing a significant difference on heart rate, VO,
maximal level, and hight jumping (p > 0,05).Jump rope exercise for 2-week improve cardiorespiratory function
strength but not on lower limb strength for Medical Students 2020 Undergraduate Program at Udayana
University.

Keywords: Jump rope., heart rate., VO, maximal., height jumping., cardiorespiratory
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PENDAHULUAN

Tingkat aktivitas fisik pada remaja dapat dikatakan
masih sangat rendah. Sebanyak 80% remaja di seluruh dunia
masih sangat jarang melakukan aktivitas fisik secara rutin.
Persentase tersebut menggambarkan bahwa tingkat aktivitas
fisik remaja masih jauh dibawah rekomendasi optimal yang
dianjurkan oleh World Health Organization (WHO).*

Aktivitas fisik seseorang berhubungan erat dengan
kondisi kebugaran jasmani. Semakin jarang seseorang
melakukan aktivitas fisik semakin buruk kebugaran jasmani
yang dimiliki. Kebugaran jasmani yang buruk akan
meningkatkan risiko penyakit kardiometabolik.? Di sisi lain,
aktivitas fisik yang rutin menjadi indikator penting dalam
mendukung tingkat kemajuan kesehatan di suatu negara.
Aktivitas fisik menjadi strategi efektif dalam mengontrol
berat badan seseorang agar berada dalam rentang optimal
sehingga diharapkan dapat menurunkan risiko penyakit
kronis. Namun, sayangnya saat ini angka kejadian obesitas
dan penyakit kardiometabolik masih cukup tinggi di
kalangan remaja. Kejadian tersebut tidak bisa dipisahkan
dengsan munculnya berbagai penyakit kronis saat dewasa
Kini.

Rendahnya partisipasi remaja dalam melakukan aktivitas
fisik dipengaruhi oleh faktor gaya hidup yang bersifat
sedentary seperti menonton televisi, bermain game,
menggunakan komputer atau laptop, dan aktivitas lain yang
cenderung menghabiskan waktu untuk duduk dan berbaring
lebih lama. Perkembangan teknologi yang semakin canggih
mendukung perilaku remaja untuk sedikit bergerak karena
aksesibilitas internet menjadi mudah dijangkau oleh
kalangan remaja. Faktor tersebut menjadi alasan bagi remaja
untuk tidak memiliki waktu luang dalam melakukan
aktivitas fisik.**

Selain itu, faktor sosial ekonomi juga menjadi penghalang
bagi remaja untuk memiliki akses dan prasarana olahraga yang
sesuai dengan keinginan mereka karena kesulitan untuk
memenuhi kebutuhan pokok sehari-hari. Rasa percaya diri yang
rendah dalam mencoba jenis olahraga menyebabkan remaja
menjadi takut untuk melakukannya karena di masa remaja
seringkali rasa malu muncul ketika tidak bisa melakukan
sesuatu hal dengan baik dibanding dengan teman sebaya
mereka. Dukungan orang tua juga menjadi faktor yang
berperan besar untuk memberikan kebebasan bagi remaja
untuk melakukan berbagai aktivitas fisik di luar rumah yang
ingin mereka lakukan. Di samping itu, adanya rasa tidak
peduli terhadap Kkesehatan sendiri juga menjadi faktor
internal yang menghalangi remaja untuk dapat mengubah
gaya hidup yang buruk menjadi lebih baik.© Namun, jika
dilihat dari tingkat partisipasi melakukan aktivitas fisik
remaja putri cenderung lebih rendah dibandingkan pria. Hal
ini dikarenakan masih terdapat diskriminasi gender yang
membuat remaja putri menarik diri untuk beraktivitas fisik
di luar rumah.®

Latihan lompat tali menjadi strategi efektif untuk
menjawab permasalahan di atas karena lompat tali menjadi
bagian dari olahraga aerobik sekaligus permainan
tradisional yang sudah dikenal luas oleh masyarakat.
Metode penggunaan yang mudah dan alat yang sederhana
menjadi suatu alasan latihan lompat tali dikenal oleh
berbagai rentang usia baik remaja maupun orang dewasa.
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Tidak hanya populasi umum tetapi penyandang disabilitas
dapat menggunakan lompat tali. Pada saat melakukan
olahraga lompat tali, pengguna tidak bergantung terhadap
lokasi, waktu, dan kondisi cuaca karena dapat dilakukan
baik di dalam maupun di luar rumah sehingga lompat tali
menjadi salah satu olahraga alternatif pada kelompok usia
muda untuk dapat meningkatkan kualitas hidup.” Aktivitas
fisik secara rutin dapat memperbaiki kondisi kebugaran
jasmani baik fungsi sistem kardiorespirasi maupun kekuatan
otot tungkai bawah. Hal ini dikarenakan adanya peran utama
dari sistem jantung, paru, dan otot untuk bekerja secara
sinergis ketika beraktivitas fisik.®

Berdasarkan uraian di atas, melihat minat remaja putri
dalam berolahraga lebih rendah dibanding pria sehingga
berdampak negatif bagi kesehatan tubuh serta masih sedikit
penelitian yang membahas mengenai manfaat lompat tali maka
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul
“Pengaruh Latihan Lompat Tali Selama Dua Minggu Terhadap
Kekuatan Fungsi Sistem Kardiorespirasi dan Kekuatan Otot
Tungkai Bawah pada Mahasiswi Jenjang Sarjana Kedokteran
Angkatan 2020 Universitas Udayana”.

BAHAN DAN METODE

Penelitian ini telah disetujui oleh Komisi Etik Fakultas

Kedokteran Universitas Udayana dengan keterangan kelaikan etik
No: 978/UN14.2.2.VII.14/LT/2022. Rancangan penelitian ini
adalah true experiment dengan metode penelitian randomized
pre-test dan post-test control group design.
Penelitian ini mengikutsertakan 12 orang Mahasiswi Jenjang
Sarjana Kedokteran Angkatan 2020 Universitas Udayana yang
telah memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi
penelitian antara lain: mahasiswi berusia 20 tahun, indeks massa
tubuh normal (185-22,9 kg/m?), tidak memiliki keluhan
persendian, tidak sedang mengalami atau dalam pengobatan
penyakit (jantung, diabetes, kanker, psikiatri, dan sejenisnya),
tidak merokok atau minum alkohol, dan subjek bersedia
mengikuti penelitian selama 2 minggu. Kriteria eksklusi
penelitian adalah subjek menolak berpartisipasi. Kriteria drop-out
penelitian antara lain: subjek tidak hadir lebih dari 1 kali dan
mengalami sakit atau cedera selama periode latihan.

Sampel dipilih dengan purposive sampling dan dibagi secara
simple random sampling menjadi kelompok perlakuan dengan
latihan lompat tali dan kontrol dengan jalan santai mengelilingi
lapangan 2 putaran (2,5 kilometer). Informasi mengenai kondisi
kesehatan dan aktivitas fisik subjek diperoleh melalui Physical
Activity Readiness-Questionnaire (PAR-Q). Berdasarkan rumus
besar sampel dan mengantisipasi terjadinya drop-out maka
peneliti menambahkan proporsi 10% pada tiap kelompok
sehingga besar sampel menjadi 6 orang tiap kelompok.

Subjek penelitian sebelum melakukan latihan lompat tali
diperintahkan untuk tidak makan berat dan minum kopi 2 jam
sebelum sesi latihan dimulai. Subjek menggunakan pakaian bebas
ringan, sepatu bertali, dan alat lompat tali dengan counter
otomatis yang seragam. Latihan lompat tali dan jalan santai terdiri
dari sesi pemanasan 5 menit, sesi latihan 30 menit, dan sesi
pendinginan 5 menit. Gerakan pemanasan dan pendinginan
meliputi, stretching dan jalan di tempat. Pengambilan data pre-
test dilakukan dengan mengukur nilai denyut nadi, VO,
maksimal, dan tinggi lompatan.
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Parameter kekuatan kardiorespirasi menggunakan denyut
jantung subjek penelitian setelah melakukan naik turun tangga
atau bangku setinggi 30 cm (YMCA 3-minute step test) dengan
metronome 96 ketukan/menit selama 3 menit. Kemudian, subjek
diperintahkan untuk segera duduk selama 10 detik lalu
menghitung nadi selama 1 menit yang akan dimasukkan ke dalam
persamaan perhitungan VO, maksimal.

VO, maksimal wanita = 70,597 — 0,185 x (Usia) + 0,097 x
(Tinggi) — 0,246 x (Berat Badan) — 0,122 x (Denyut Nadi)

Kekuatan otot tungkai bawah diukur dengan metode sargent
jump test. Subjek penelitian berdiri tegak dengan posisi tubuh
menghadap ke sebelah kanan dari dinding lalu subjek akan
memegang kapur tulis berwarna orange menggunakan tangan
kanan setelah itu lengan kanan subjek diangkat dan subjek
diperintahkan untuk memberikan tanda garis pada dinding
sebagai tinggi lompatan saat posisi berdiri. Setelah itu, subjek
diperintahkan untuk menekuk lutut dan kedua tangan berada di
samping badan agar bersiap-siap untuk mengayunkan ketika
sudah ada aba-aba untuk melompat. Setelah diberikan aba-aba
melompat, maka subjek akan diperintahkan kembali untuk
memberi tanda garis menggunakan Kkapur berwarna orange
sebagai tanda lompatan maksimal yang dicapai. Lalu, akan diukur
selisih ketinggian lompatan dan ketinggian berdiri menggunakan
penggaris kayu dengan panjang 100 sentimeter. Lompatan akan
dilakukan sebanyak tiga kali dengan jeda 45 detik setiap lompatan
dan nilai tertinggi akan dipergunakan sebagai data.

Setelah dilakukan pengambilan data pre-test subjek diminta
melakukan sesi latihan lompat tali dengan jumlah dan durasi
lompatan meningkat secara perlahan setiap minggu. Pada minggu
pertama dapat mencapai target 60 lompatan/menit dan meningkat
90 lompatan/menit dalam minggu kedua.

1. Hari pertama: 20 set, 1 set selama 1 menit, diikuti

2. Hari kedua: 15 set, 1 set selama 1,5 menit, diikuti

istirahat selama 30 detik.

3. Hariketiga: 12 set, 1 set selama 2 menit, diikuti istirahat

selama 30 detik.

4. Hari keempat: 10 set, 1 set selama 2,5 menit, diikuti

istirahat selama 30 detik.

5. Hari kelima: 9 set, 1 set selama 3 menit, diikuti istirahat

selama 30 detik.

6. Hari keenam: 7 set, 1 set selama 4 menit, diikuti

istirahat selama 30 detik.

Uji normalitas data dengan Saphiro-Wilk didapatkan hasil
bahwa data pre-test dan post-test setiap kelompok berdistribusi
normal. Paired t-test digunakan untuk uji beda hasil pre-test dan
post-test kelompok perlakuan. Independent t-test digunakan untuk
uji beda antar kelompok perlakuan dan kontrol. Analisis data
menggunakan SPSS versi 26.0.

HASIL

Pelaksanaan penelitian berlokasi di Lapangan Niti Mandala
Renon, Kota Denpasar dan mulai dilakukan pada bulan Juni 2022
selama 2 minggu. Sebanyak 12 orang mahasiswi telah memenuhi
kriteria inklusi dan eksklusi. Selama pelaksanaan penelitian tidak
ada subjek yang mengalami drop-out. Seluruh data yang
berdistribusi normal menggunakan mean sebagai ukuran
pemusatan dan standar deviasi (SD) sebagai ukuran penyebaran.
Distribusi karakteristik hasil data variabel numerik pre-test dan
post-test tercantum seperti pada Tabel 1. berikut. Rerata pre-test
denyut nadi, VO, maksimal, dan tinggi lompatan kelompok
perlakuan adalah 113,00, 55,32, dan 24,66 sedangkan rerata post-
test 100,00, 56,91, dan 28,75. Rerata pre-test denyut nadi, VO,
maksimal, dan tinggi lompatan kelompok kontrol adalah 124,50,

istirahat selama 30 detik. 54,64, dan 28,08 sedangkan rerata post-test 111,00, 56,41, dan
31,83
Tabel 1. Distribusi karakteristik variabel numerik
Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol
Variabel (Lompat Tali) (Jalan Santai)
Mean = SD Mean £+ SD
Pre-test
Denyut Nadi 113,00+13,43" 124,50+15,98"
VO, Maksimal 55,32+1,43"™ 54,64+1,84"
Tinggi Lompatan 24,6616,52* 28,08+10,15*
Post-test
Denyut Nadi 100,00+11,31™ 111,0049,35™
VO, Maksimal 56,91+1,21" 56,41+1,26"
Tinggi Lompatan 28,75+7,60* 31,83+7,28*

Keterangan *: signifikan, [ tidak signifikan, ¥: paired-test, ¥: independent t-test
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Tabel 2. Uji paired t-test pada kelompok perlakuan dan kontrol

Variabel Pre-test Post-test Perbedaan Nilai p
(Mean = SD) (Mean = SD) Reratat SD

Perlakuan
Denyut Nadi 113,00+13,43 100,00+11,31 13,00+2,75 0,000
VO, Maksimal 55,32+1,43 56,91+1,21 1,59+0,32 0,000
Tinggi Lompatan 24,66+6,52 28,75+7,60 4,08+6,71 0,196
Kontrol
Denyut Nadi 124,50+15,98 111,00+9,35 13,5048,11 0,010
VO, Maksimal 54,64+1,84 56,41+1,26 1,76+0,99 0,007
Tinggi Lompatan 28,08+10,15 31,83+7,28 3,7515,60 0,162

Berdasarkan Tabel 2. terdapat perbedaan rerata denyut nadi dan VO, maksimal secara signifikan p sebesar 0,000 (p < 0,05) baik
sebelum maupun sesudah dua minggu latihan lompat tali dan jalan santai. Pada variabel tinggi lompatan di kedua kelompok didapatkan
nilai p sebesar 0,196 (p > 0,05) dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan rerata tinggi lompatan yang tidak signifikan sebelum dan
sesudah dua minggu pemberian latihan lompat tali dan jalan santai. Rerata pre-test denyut nadi, VO, maksimal, dan tinggi lompatan
kelompok perlakuan adalah 113,00, 55,32, dan 24,66 sedangkan rerata post-test adalah 100,00, 56,91, dan 28,75. Pada kelompok kontrol,
rerata pre-test denyut nadi, VO, maksimal, dan tinggi lompatan adalah 124,50, 56,64, dan 28,08 sedangkan rerata post-test adalah
111,00, 56,41, dan 31,83. Oleh karena itu, dilihat dari hasil rerata pre-test dan post-test pada masing-masing kelompok baik perlakuan
maupun kontrol terdapat peningkatan secara signifikan pada nilai denyut nadi dan VO, maksimal tetapi tidak pada nilai tinggi lompatan.

Denyut Nadi
150 124

&2 m

= 100 113

5 100

=

= 50

X

0 —e—Kontrol Perlakuan
Pre-test Post-test

Gambar 1. Grafik perbandingan rerata pre-test dan post- test denyut nadi
VO, Maksimal
K(%ntro?l

58 Perlakuan
56.91
57
= 56 55.32 56.41
=
E, 55
= 54.64
s 54
53
Pre-test Post-test

Gambar 2. Grafik perbandingan rerata pre-test dan post-test VO, maksimal
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Gambar 3. Grafik perbandingan rerata pre-test dan post-test tinggi lompatan
Selanjutnya untuk mengetahui beda selisih setelah latihan lompat ~ selama dua minggu dengan distribusi data yang normal dapat
tali (kelompok perlakuan) dan jalan santai (kelompok kontrol)  dipergunakan uji  parametrik independent t-test. Pada
Tabel 3. di bawah ini terlihat bahwa nilai p denyut nadi perbedaan rerata nilai denyut nadi, VO, maksimal, dan
sebesar 0,891, VO,maksimal 0,692, dan tinggi lompatan  tinggi lompatan yang tidak signifikan antara kelompok
0,927 (p > 0,05) sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat ~ perlakuan dan kontrol.

Tabel 3. Uji beda selisih pre-test dan post-test antara kelompok perlakuan dan kontrol

Kelompok Kelompok Perbedaan
Variabel Perlakuan Kontrol Rerata Nilai p
(Mean£SD) (Mean£SD)
Denyut Nadi 13,00£2,75 13,50+8,11 0,50 0,891
Vo2 . 1,59+0,32 1,76+0,99 0,17 0,692
Maksimal
Tinggl 4,08+6,71 3,75+5,60 0,33 0,927
Lompatan
* p=>0.05
15
10 -
k.
) e
O
Denvut Nadi WVO2 Tinggi
Maksimal ILompatan
m Kontrol m Perlakuan
Gambar 4. Histogram perbandingan beda selisih hasil pre-test dan post-test antara kelompok perlakuan dan kontrol
PEMBAHASAN rerata pre-test dan post-test secara signifikan terhadap nilai

denyut nadi dan VO, maksimal namun tidak pada nilai
Berdasarkan hasil analisis data, bahwa latihan lompat  tinggi lompatan. Berbeda dengan hasil penelitian yang
tali selama dua minggu memberikan peningkatan perbedaan  dilaporkan oleh (Seo, 2017) bahwa latihan lompat tali
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selama empat minggu pada perempuan berusia 20 tahun
dengan berat badan berlebih secara signifikan mampu
meningkatkan kapasitas vital paru.® Studi yang dilakukan
oleh (Chen, 2022) terhadap 15 mahasiswa didapatkan hasil
signifikan bahwa latihan lompat tali selama delapan minggu
dengan pola pergerakan kaki bervariasi dimulai dari kedua
kaki kemudian satu kaki secara bergantian dapat
memperbaiki kecepatan tinggi lompatan jarak jauh.™

Denyut nadi pemulihan atau dikenal dengan heart rate
recovery (HRR) adalah penurunan kecepatan denyut nadi sesaat
setelah selesai berolahraga. HRR menjadi hal penting untuk
melihat apakah seseorang memiliki kekuatan fungsi sistem
kardiovaskular yang baik karena semakin cepat denyut nadi
kembali menuju kondisi istirahat maka semakin baik kebugaran
orang tersebut. Hal tersebut dikaitkan dengan peran dari sistem
saraf parasimpatis dalam menekan efek berlebih dari sistem saraf
simpatis yang dapat mencetuskan kejadian iskemia. Selain itu,
kecepatan pemulihan denyut nadi juga dipengaruhi oleh beberapa
faktor antara lain, kapasitas aerobik, intensitas olahraga, dan
perubahan hormonal.™ Studi sebelumnya menyatakan bahwa jika
HRR segera diukur 10 detik dibandingkan satu menit setelah
selesai berolahraga lebih baik dlgunakan untuk memprediksi
mortalitas terkait penyakit jantung.

Studi terdahulu yang mengamati kondisi kapasitas aerobik
dan HRR pada perempuan pelari maraton yang berusia 30-40
tahun memberikan hasil bahwa lari maraton dapat meningkatkan
kapasitas aerobik dan mempercepat penurunan denyut nadi
pemulihan dlbandlngkan kelompok kontrol** Sejalan dengan
hasil penelitian ini, terjadinya peningkatan VO, maksimal pada
hasil pre-test dan post-test masing-masing kelompok salah
satunya dipengaruhi oleh kecepatan penurunan denyut nadi
pemulihan setelah mengikuti latihan lompat tali dan jalan santai.
Selain penurunan denyut nadi, peningkatan VO, maksimal juga
dlpengaruhl oleh usia, berat badan, tinggi badan, body fat, dan
genetik.

Penelitian sebelumnya menyebutkan bahwa denyut nadi
dapat digunakan untuk memperkirakan nilai VO, maksimal
karena memiliki korelasi yang sangat erat. Terdapat korelasi
negatif antara peningkatan VO, maksimal dan penurunan resting
heart rate (RHR). Korelasi tersebut menandakan olahraga aerobik
secara rutin akan membuat perubahan adaptasi bagi otot jantung
salah satunya hipertrofi otot jantung. Perubahan tersebut saat
kondisi istirahat akan menyebabkan stroke volume bertambah dan
RHR menurun sehingga curah jantung meningkat dan turut
berpengaruh terhadap peningkatan nilai VO, maksimal.*®

Sesaat setelah berolahraga banyak proses fisiologis tubuh
yang terlibat dalam hal melakukan adaptasi. Selain terjadi
hipertrofi otot, sistem jantung juga akan mengalami penurunan
resistensi vaskular atau vasodilatasi sehingga afterload akan
menurun. Hal tersebut akan membuat aliran darah balik ke
jantung meningkat hingga curah jantung juga meningkat. Baik
curah jantung maupun aliran darah akan mempengaruhi kerja otot
secara maksimal terhadap pemakaian dan penyerapan
oksigen. 8"

Pada penelitian ini, adanya peningkatan nilai denyut nadi dan
VO, maksimal terjadi karena latinan lompat tali secara perlahan
memberikan  perubahan fisiologis bagi fungsi  sistem
kardiorespirasi. Proses pertukaran gas di dalam paru-paru menjadi
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lebih efektif untuk menyalurkan oksigen ke dalam alveolus
kemudian produk sisa berupa karbondioksida dapat di keluarkan
lebih cepat ke dalam aliran darah agar oksigen dapat digunakan
oleh mitokondria untuk menghasilkan ATP pada otot rangka.
Mekanisme tersebut akan membuat kerja fungsi sistem jantung
dan paru menjadi lebih efektif®® Penelitian sebelumnya
menyebutkan bahwa terdapat perbedaan yang bermakna pada
kebugaran kardiovaskular antara kelompok perlakuan dan kontrol
setelah melakukan olahraga arerobik berupa lari dan lompat tali
selama enam minggu.?

Hasil uji beda selisih pengukuran jump-test antara kelompok
perlakuan dan kontrol menunjukkan adanya peningkatan namun
tidak bermakna secara signifikan. Berbeda dengan hasil penelitian
lompat tali yang dilakukan kepada 60 siswi sekolah selama 12
minggu dengan waktu latihan 45 menit sebanyak tiga kali
seminggu bahwa lompat tali dengan metode freestyle jump
(subjek lebih leluasa mengubah gerakan ayunan dan lompatan
biasanya diiringi dengan musik, tarian, dan sebagainya) efektif
meningkatkan kekuatan otot untuk lompatan tinggi dibandingkan
metode lompat tali biasa (fokus dengan jumlah lompatan dalam
waktu yang terbatas). Latihan lompat tali dengan pola pergerakan
kaki satu tungkai secara bergantian berpengaruh besar terhadap
kekuatan otot tungkai pada atlet. Pola pergerakan kaki menjadi
faktor penting dalam kekuatan otot tungkai bawah.?2

Olahraga aerobik jika dibandingkan dengan resistance
training sering dianggap tidak terlalu memberikan pengaruh
terhadap massa otot. Namun, dari hasil penelitian menunjukkan
bahwa selama enam bulan melakukan jalan santai atau berlari
sebanyak lima kali dalam seminggu berefek 9% meningkatkan
massa otot paha. Maka dari itu, untuk mendapatkan manfaat dari
olahraga aerobik terhadap massa otot sangat bergantung dari
intensitas yang berkisar 70-90% HRR, durasi Iatlhan selama 30-
45 menit, dan frekusensi selama seminggu 4-5 kali.”®

Otot gastrocnemius berperan besar untuk menghasilkan
tinggi lompatan yang diinginkan seperti melakukan plantar fleksi
saat lutut ekstensi agar tubuh dalam posisi stabil. Pada penelitian
ini, hasil perbedaan rerata pre-test dan post-test antara kelompok
perlakuan dan kontrol tidak bermakna kemungkinan adanya
keterlibatan dari otot soleus. Faktor-faktor yang juga turut
berkontribusi terhadap kekuatan tinggi lompatan antara lain berat
badan, tinggi badan, usia, kekuatan dan kekakuan otot kaki.
Faktor tersebut berpengaruh terhadap hasil beda selisin tinggi
lompatan pre-test dan post-test antara kelompok perlakuan dan
kontrol. Selain itu, frekuensi latinan juga harus ditingkatkan
memberikan perubahan secara progresif menjadi minimal lima
kali seminggu agar secara perlahan dapat menambah kekuatan
otot tungkai bawah.?*

Menjalankan aktivitas keseharian yang bersifat padat
umumnya dipengaruhi oleh otot- otot besar tungkai bawah.
Melakukan olahraga rutin yang fokus pergerakan melatih fungsi
otot tungkai bawah akan mengurangi munculnya rasa kelelahan
pada bagian otot. Penurunan massa otot akibat jarang melakukan
olahraga menjadi pintu masuk berbagai penyakit metabolik
kedepannya seperti penyerapan glukosa akan terganggu. Selain
massa otot berkurang, kapasitas aerobik juga turut menurun.?

Terdapat beberapa keterbatasan dalam penelitian ini antara
lain: teknik pengukuran tinggi lompatan masih belum spesifik
untuk dapat merepresentasikan kekuatan otot tungkai bawah.
Subjek penelitian yang terbatas pada perempuan berusia 20 tahun
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sehingga jumlah sampel masih terbatas, waktu pelaksanaan
penelitian masih terhitung cukup singkat dalam dua minggu,
target jumlah lompatan dalam setiap menit yang perlu dievaluasi
kembali, pola lompatan dengan menggunakan kedua kaki, dan
faktor-faktor aktivitas fisik subjek penelitian di luar waktu
pengambilan data.

SIMPULAN DAN SARAN

Latihan lompat tali selama dua minggu dapat
meningkatkan kekuatan fungsi sistem kardiorespirasi tetapi
tidak meningkatkan kekuatan otot tungkai bawah. Hal
tersebut dibuktikan dari hasil perbedaan rerata paired t-test
kelompok perlakuan yang bermakna pada nilai denyut nadi
dan VO, maksimal tetapi tidak signifikan pada nilai tinggi
lompatan. Namun, hasil tersebut tidak lebih baik bila
dibandingkan dengan kelompok kontrol dengan pemberian
olahraga jalan santai. Hasil uji independent t-test
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan tidak signifikan
pada nilai denyut nadi, VO, maksimal, dan tinggi lompatan
antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol.

Penelitian lebih lanjut diharapkan dapat
membandingkan kekuatan kardiorespirasi dan kekuatan otot
tungkai bawah antar jenis kelamin dalam kelompok
perlakuan sehingga populasi menjadi lebih luas serta jumlah
sampel lebih besar. Metode pengukuran kekuatan otot
tungkai bawah perlu lebih dioptimalkan agar memberikan
hasil yang sesuai. Waktu pelaksanaan latihan lompat tali
dapat diperpanjang agar hasil pengukuran baik sebelum
maupun sesudah latihan terlihat perubahan yang lebih jelas.
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