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ABSTRAK

Penelitian ini  bertujuan untuk mengetahui (1) Pengaruh latihan
menggunakan resistance band terhadap power tungkai atlet bulu tangkis PB
Natura Prambanan. (2) Pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap
ketepatan smash atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “One
Groups Pretest-Posttest Design ”. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bulu
tangkis di PB Natura Prambanan yang berjumlah adalah 35 atlet. Pengambilan
sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling, dengan kriteria
jenis kelamin laki-laki, berusia 12-16 tahun, tidak dalam keadaan sakit, bersedia
mengikuti aturan pada treatment yang diterapkan. Berdasarkan kriteria tersebut
yang memenuhi berjumlah 24 atlet. Instrumen untuk mengukur power tungkai
yaitu tes vertical jump dan instrumen smash bulu tangkis menggunakan tes
ketepatan smash yang telah ditetapkan PB PBSI. Analisis data menggunakan uji t
taraf signifikansi 5%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Ada pengaruh yang signifikan
latihan menggunakan resistance band terhadap power tungkai atlet bulu tangkis
PB Natura Prambanan, dengan t hiwung 5454 dan t whe 2,069, dan nilai signifikansi
0,000 < 0,05. Persentase peningkatan power tungkai atlet PB Natura Prambanan
setelah diberikan latihan resistance band sebesar 5,43%. (2) Ada pengaruh yang
signifikan latihan menggunakan resistance band terhadap ketepatan smash atlet
bulu tangkis PB Natura Prambanan, dengan t niwung 5,752 dan t taper 2,069, dan nilai
signifikansi 0,000 < 0,05. Persentase peningkatan ketepatan smash bulu tangkis
atlet PB Natura Prambanan setelah diberikan latihan resistance band sebesar
23,08%.

Kata kunci: resistance band, power tungkai, smash bulu tangkis
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong,
membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan mental. Adapun
tujuan keolahragaan nasional untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan
kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia,
sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa,
memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan
kehormatan bangsa. Untuk mencapai tujuan nasional tersebut ada 3 ruang lingkup
pembinaan dan pengembangan olahraga meliputi: 1) olahraga pendidikan, 2)
olahraga rekreasi, 3) olahraga prestasi (UU No 3 Tahun 2005).

Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan
olahragawan secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi
untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi
keolahragaan (UU RI No. 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 13). Salah satu pembinaan
dan pengembangan olahraga prestasi yaitu pada cabang olahraga bulu tangkis .
Perkembangan bulu tangkis di Indonesia memang sangat pesat, banyak pemain
baik dari junior hingga pemain senior yang sudah memberikan berbagai prestasi
dan membuat banyak kalangan anak muda tertarik untuk bermain bulu tangkis

Ahmad (2020: 17) menyatakan bahwa permainan bulu tangkis merupakan
olahraga yang menggunakan raket sebagai alat pemukul shuttlecock sebagai

obyek yang dipukul dan tujuan dari permainan ini adalah memperoleh angka dan



kemenangan dengan cara menyeberangkan dan menjatuhkan shuttlecock di bidang
permainan lawan dan berusaha agar lawan tidak dapat memukul shuttlecock atau
menjatuhkannya di daerah permainan sendiri. Bermain bulu tangkis
membutuhkan teknik-teknik dasar yang harus diketahui dan dikuasai. Teknik
dasar bulu tangkis harus betul-betul dipelajari terlebih dahulu, guna
mengembangkan mutu prestasi bulu tangkis sebab menang atau kalahnya seorang
pemain di dalam suatu pertandingan salah satunya ditentukan oleh penguasaan
teknik dasar permainan. Teknik dasar yang wajib dikuasai oleh seorang pemain
bulu tangkis adalah sikap berdiri (stance), teknik memegang raket, teknik
memukul bola, dan teknik langkah kaki (footwork) (Junarko, dkk., 2021: 2;
Ahmad, 2020: 15; Saputro, dkk., 2020 143).

Berbagai jenis pukulan yang harus dikuasai oleh atlet bulu tangkis antara
lain serve, underhand, lob, dropshot, smash, netting, dan drive (Prawira, et al.,
2021: 1). Teknik pukulan (strokes) sangat penting dan dikuasai oleh seorang
pemain bulu tangkis, salah satunya adalam smash. Smash adalah pukulan
overhead (atas) yang di arahkan ke bawah dan dilakukan dengan kekuatan penuh.
Pukulan smash adalah pukulan yang keras dan curam ke bawah mengarah ke
bidang lapangan pihak lawan. Pukulan ini identik sebagai pukulan menyerang,
karena tujuan utamanya untuk mematikan lawan. Pukulan smash adalah bentuk
pukulan keras yang sering digunakan dalam permainan bulu tangkis . Pukulan
Smash dalam permainan bulu tangkis merupakan salah satu pukulan yang sering

menghasilkan nilai secara langsung (Nur, dkk., 2020: 3).



Pukulan smash jika dibandingkan dengan pukulan yang lain, merupakan
pukulan yang biasa digunakan karena sangat memungkinkan untuk menekan
permainan lawan, sehingga lawan harus selalu siap dan cekatan dalam
mengantisipasinya. Pukulan smash adalah pukulan overhead (atas) yang
diarahkan ke bawah dan dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan ini identik
dengan pukulan menyerang karena tujuanya adalah mematikan permainan lawan.
Smash selain harus dilakukan dengan keras juga dilakukan dengan tepat mengarah
ke sasaran yang susah dijangkau lawan.

Bulu tangkis di Indonesia mengalami pertumbuhan yang sangat pesat dan
dapat menjadi kebanggaan bagi Indonesia, sehingga muncul klub-kilub atau
perkumpulan bulu tangkis (PB) yang berguna untuk membina bakat anak dalam
bulu tangkis . Di Yogyakarta sendiri banyak klub-klub bulu tangkis, salah satunya
PN Natura Sleman. Keberadaan kegiatan klub-klub bulu tangkis mempunyai
peran yang sangat penting dalam mendukung upaya pencapaian prestasi yang
optimal, karena melalui inilah bibit-bibit pemain dapat ditemukan kemudian
dibina dan dikembangkan, penguasaan teknik dan taktik yang benar secara
optimal, latihan fisik yang harus dikembangkan dengan menyesuaikan kebutuhan
fisik dalam permainan bulu tangkis .

Berdasarkan hasil observasi di PB Natura Prambanan yang dilakukan pada
bulan Oktober 2021, masih ada pemain yang melakukan teknik smash yang salah,
misalnya perkenaan pada shuttlecock kurang tepat. Ada beberapa atlet masih
mengalami kesulitan dalam melakukan teknik smash bulu tangkis seperti

lompatan masih rendah, perkenaan pada shuttlecock kurang tepat, shuttlecock



menyangkut di net dan bahkan keluar lapangan. Pengamatan lain menunjukkan
bahwa rendahnya power otot tungkai yang dimiliki pemain. Hal tersebut
ditunjukkan dengan tes terakhir yang dilakukan pelatih pada power tungkai
dengan tes vertical jump rata-rata sebesar 34,3 cm (kategori rendah).

Daya ledak (power) adalah ketepatan seseorang untuk mempergunakan
kekuatan maksimal dalam waktu sesingkat-singkatnya (Adnan, 2019: 83). Power
otot tungkai merupakan ketepatan otot atau sekelompok otot tungkai untuk
melakukan kerja atau gerakan secara eksplosif, tungkai merupakan anggota gerak
badan yang terdiri atas seluruh kaki dari pangkal paha ke bawah, sebagai tulang
anggota gerak bawah, tungkai mempunyai tugas penting untuk melakukan
berbagai macam gerakan juga sebagai penopang tubuh saat melakukan gerakan
atau aktivitas lainnya (Hermanzoni, 2020: 655). Berdasarkan masalah yang telah
diutarakan sebelumnya, ketepatan smash dan power otot tungkai menjadi masalah
yang paling utama pada atlet bulu tangkis di PB Natura Prambanan, sehingga
dibutunkan sebuah metode latihan yang dapat menjadi solusi atas masalah
tersebut.

Latihan atau training adalah proses yang sistematis dari berlatih atau
bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian menambah
jumlah beban latihan/pekerjaannya (Harsono, 2015: 101). Zaman modern ini telah
banyak ditemukan variasi metode latihan yang bervariatif untuk menunjang di
setiap latihan sesuai dengan tujuan dan perkenaan pada sesi latihan. Metode
latihan yang tepat akan lebih mudah cepat untuk diikuti, dengan demikian atlet

akan semakin berkembang bersamaan dengan diberikannya metode latihan



tersebut. Metode latihan tidak hanya dipilih pelatih secara tepat, tetapi metode
latihan harus mengevaluasi dari kekurangan atlet. Metode latihan dalam
mengembangkan komponen kekuatan menggunakan beban badan sendiri (beban
dalam) dan dapat menggunakan alat bantu latihan (beban luar).

Salah satu bentuk latihan beban luar, yaitu resistance band. Latihan
resistance band juga dikenal sebagai latihan kekuatan atau latihan beban yang
sering digunakan sebagai latihan yang efektif metode untuk mengembangkan
kebugaran otot (Ozsu, 2018: 23). Resistance band merupakan peralatan latihan
beban yang lebih sederhana daripada mesin dan beban bebas. Alat ini sangat
praktis untuk dapat dibawa ke mana saja, sehingga latihan dapat dilakukan lebih
mudah, kapan saja dan dimana saja. Resistance band memiliki ukuran panjang
dan tingkat elasitisitas yang berbeda-beda, sehingga berat resistensinya juga
berbeda. Chen, et al., (2018: 140) menyatakan bahwa latihan resistensi adalah
program latihan yang menyebabkan otot untuk berkontraksi melawan beban
eksternal dengan harapan meningkatkan daya tahan, kekuatan, massa otot. Dalam
latihan resistance band, atlet bekerja untuk mengembangkan fase eksentrik
kontraksi otot dengan terlebih dahulu kehilangan tubuh atau berat badan dan
kemudian mengatasi berat badan menggunakan kontraksi konsentris.

Resistance band merupakan peralatan latihan beban yang lebih sederhana
daripada mesin dan beban bebas. Alat ini sangat praktis untuk dapat dibawa ke
mana saja, sehingga latihan dapat dilakukan lebih mudah, kapan saja dan dimana
saja. Band resistensi memiliki ukuran panjang dan tingkat elasitisitas yang

berbeda-beda sehingga berat resistensinya juga berbeda. Sebelum menggunakan



band resistensi ini sebaiknya dipastikan terlebih dahulu kondisi karet elastisnya
agar tidak putus pada saat digunakan, karena apabila terputus maka akan dapat
membahayakan keselamatan. Selain itu juga harus dipastikan bahwa titik poros
tempat mengikatkan band resistensi harus kuat, sehingga latihan dapat dilakukan
dengan nyaman dan aman (Nasrulloh, dkk., 2018: 23-24).

Penelitian terkait pengaruh resistance band dilakukan Andersen, et al.,
(2018); Tiong & Siong (2019); Agopyan, et al., (2018); Dewanti, et al., (2020)
menunjukkan bahwa latihan resistance band berpengaruh terhadap power. Studi
yang dilakukan Mili¢, et al., (2016), di mana kombinasi latihan resistance band
efektif digunakan untuk meningkatkan tinggi lompatan dan kekuatan kaki, serta
meningkatkan kecepatan, kelincahan. Berdasarkan latar belakang yang telah
dikemukakan di atas, maka peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul
“Pengaruh Latihan Menggunakan Resistance Band terhadap Power Tungkai dan
Implikasinya terhadap Ketepatan Smash Atlet Bulu Tangkis PB Natura
Prambanan”.

B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, teridentifikasi beberapa
permasalahan sebagai berikut.

1. Ketepatan smash atlet PB Natura Prambanan sebagian besar masih kurang
tepat.
2. Ada beberapa atlet masih mengalami kesulitan dalam melakukan teknik

smash bulu tangkis seperti lompatan masih rendah.



3. Pemain bulu tangkis di PB Natura Prambanan memiliki power tungkai yang
masih rendah.
4. Belum diketahui pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap
power tungkai dan implikasinya terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis
PB Natura Prambanan.
C. Pembatasan Masalah
Agar permasalahan tidak terlalu luas, maka dalam penelitian ini perlu
adanya pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil penelitian
lebih terarah. Masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh latihan
menggunakan resistance band terhadap power tungkai dan implikasinya terhadap
ketepatan smash atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan. Jadi, dalam penelitian
ini lebih menitik beratkan pada variabel-variabel: (1) latihan menggunakan
resistance band sebagai variabel bebas manipulatif dan (2) power tungkai dan
ketepatan smash sebagai variabel terikat.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan
masalah yang telah dikemukakan di atas, maka rumusan masalah yang akan
diteliti sebagai berikut.
1. Adakah pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap power
tungkai atlet Bulu tangkis PB Natura Prambanan?
2. Adakah pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap ketepatan

smash atlet Bulu tangkis PB Natura Prambanan?



E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka

tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui:

1.

Pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap power tungkai atlet
Bulu tangkis PB Natura Prambanan.

Pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap ketepatan smash
atlet Bulu tangkis PB Natura Prambanan.

Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam

penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat ke berbagai pihak baik secara

teoretis maupun praktis, manfaat tersebut sebagai berikut.

1.

Manfaat Teoretis

Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan metode
latihan yang ada untuk digunakan sebagai latihan.

Penelitian ini  diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi ilmu
pengetahuan khususnya dalam olahraga bulu tangkis dan menjelaskan secara
ilmiah tentang pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap
power tungkai dan implikasinya terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis
PB Natura Prambanan.

Manfaat Praktis

Bagi pelatih, pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap power

tungkai dan implikasinya terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis PB



Natura Prambanan dapat digunakan sebagai acuan dan evaluasi pada proses
latihan.

Bagi peneliti, kegiatan penelitian ini dapat menjadi pengalaman yang
bermanfaat dan dapat menjadi sumber wawasan tentang penelitian ini dan
secara nyata mampu menjawab masalah yang berkaitan dengan judul

penelitian ini.



BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Bulu tangkis
a. Pengertian Bulu tangkis

Olahraga bulu tangkis di Indonesia menempatkan diri sebagai olaharaga
yang mampu bersaing di kalangan olahraga dunia, sehingga mampu menarik hati
masyarakat Indonesia untuk bermain bulu tangkis . Konsekuensi yang harus
dicapai tersebut adalah setiap pemain dituntut untuk selalu meraih prestasi
optimal. Bulu tangkis merupakan olahraga yang sudah merakyat di Indonesia,
bahkan di seluruh Dunia dari yang muda sampai kalangan dewasa, baik
perempuan ataupun laki-laki. Poole (2011: 14) menyatakan bahwa pada
prinsipnya, permainan bulu tangkis  dapat dilakukan baik di dalam ruangan
maupun di luar ruangan. Meskipun demikian, semua turnamen resmi sampai saat
ini praktis dilakukan di dalam ruangan. Hal ini dikarenakan, di dalam ruangan laju
shuttlecock relatif tidak terpengaruh oleh angin.

Bulu tangkis adalah cabang olahraga yang dipertandingkan di Olimpieade
dan cukup populer di dunia dan begitu merakyat di Indonesia karena prestasi di
tingkat internasional. Pada kejuaraan di Malmo, Swedia pada tahun 1977
Indonesia telah mampu memamerkan kejuaraan internasional bulu tangkis .
Kemudian hingga saat ini Indonesia tidak pernah ketinggalan dari kejuaraan bulu

tangkis dunia dan mendapatkan banyak prestasi (Adiluhung et al., 2020: 14).
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Yuliawan (2017: 11) “inti dari permainan bulu tangkis adalah untuk
mendapatkan poin dengan cara memasukan shuttlecock ke bidang lawan yang
dibatasi jaring (net) setinggi 1,55 m dari permukaan lantai, yang dilakukan atas
dasar peraturan permainan tertentu”. Alikhani, et al., (2019: 144) menyatakan
“olahraga bulu tangkis menarik berbagai kelompok umur, berbagai tingkat
keterampilan dan baik pria maupun wanita memainkan olahraga ini. Bulu tangkis
bisa dimainkan di dalam ruangan atau di luar ruangan untuk rekreasi atau sebagai
arena persaingan”.

Bulu tangkis merupakan olahraga yang menggunakan alat yang
dinamakan raket dan shuttlecock, yang dimainkan oleh dua orang atau empat
pemain (Hendriawan, 2020: 6). Permainan bulu tangkis merupakan aktivitas yang
memiliki intensitas tinggi dan termasuk permainan dengan gerak yang cepat.
Sebagai cabang olahraga prestasi, bulu tangkis termasuk olahraga kompetitif
yang memerlukan gerakan eksplosif, banyak gerakan berlari, meloncat untuk
smash, refleks, kecepatan merubah arah dan juga membutuhkan koordinasi mata-
tangan yang baik.

Diatmika, dkk., (2021: 2) menyatakan bahwa bulu tangkis merupakan
olahraga yang menggunakan alat yang dinamakan raket dan shuttlecock, yang
dimainkan oleh dua orang atau empat pemain. Cara memainkan olahraga ini
adalah dengan memukul shuttlecock dengan menggunakan raket dengan target
melewati net yang terletak di tengah lapangan. Jatuh shuttlecock harus tepat
berada di daerah lawan, begitupun sebaliknya. Olahraga ini bisa dimainkan

menggunakan beberapa peralatan seperti shuttlecock, net, dan raket. Teknik
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memukul shuttlecock bisa dilakukan dengan berbagai variasi dari lambat hingga
sangat cepat disertai dengan gerakan menipu yang biasanya hanya mampu harus
dilakukan oleh orang yang terlatin (Muthiarani & Lismadiana, 2021: 3).

Permainan bulu tangkis merupakan aktivitas yang memiliki intensitas
tinggi dan termasuk permainan dengan gerak yang cepat. Sebagai cabang olahraga
prestasi, bulu tangkis termasuk olahraga kompetitif yang memerlukan gerakan
eksplosif, banyak gerakan berlari, meloncat untuk smash, refleks, kecepatan
merubah arah dan juga membutunkan koordinasi mata-tangan yang baik
(Hendriawan, 2020: 224).

Berdasarkan pemaparan ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa permainan
bulu tangkis dalam penelitian ini adalah permainan memukul sebuah shuttlecock
menggunakan raket, melewati net ke wilayah lawan, sampai lawan tidak dapat
mengembalikannya kembali. Permainan bulu tangkis dilaksanakan dua belah
pihak yang saling memukul shuttlecock secara bergantian dan bertujuan
menjatuhkan atau menempatkan shuttlecock di daerah lawan untuk mendapatkan
point.

b. Teknik Dasar Bulu tangkis

Gerakan dalam bulu tangkis memiliki kesesuaian dengan jenis pukulan.
Jika seseorang diperlukan untuk bermain bulu tangkis dengan baik, pemain harus
bisa melakukan beberapa pukulan teknik atau keterampilan gerak memukul yang
sempurna. Secara umum, keterampilan dasar bermain bulu tangkis  dapat

dikelompokkan menjadi empat bagian, yaitu (1) cara memegang raket (pegangan)

12



(2) sikap siap (sikap) atau posisi siap), (3) gerak kaki (footwork), dan (4) gerakan
memukul (pukulan)” (Gondo, 2020: 104).

Unsur-unsur dalam permainan bulu tangkis terdiri dari beberapa teknik
antara lain yaitu teknik tanpa bola, sikap siaga, teknik pegang raket, teknik kerja
kaki, teknik pukulan, teknik pukulan servis yang terdiri dari servis melambung,
dan servis pendek, teknik pukulan overhead lob, forehand lob, backhand lob,
teknik pukulan overhead dropshot, dropshot lambat, dropshot cepat, teknik
pukulan smash yang terdiri dai smash penuh, smash setengah, teknik pukulan net
drop dan teknik pukulan mendatar (drive) (Patterson, et al., 2017: 1098)

Teknik dasar pukulan merupakan jantung dalam permainan bulu tangkis
karena untuk memulai permainan bulu tangkis adalah memukul shuttlecock
dengan menggunakan raket. Setelah penguasaan teknik dasar tersebut dikuasai,
maka pemain bulu tangkis diharuskan menguasai teknik pukulan, di antaranya
adalah pukulan service, lob, dropshot, drive, dan smash (Shofiana, 2021: 64-65).
Pemain bulu tangkis harus menguasai keterampilan teknik dasar bermain yang
ada secara efektif dan efisien. Macam-macam teknik bulu tangkis dijelaskan
sebagai berikut:

1) Cara Memegang Raket (Grip)

Pegangan raket yang benar adalah dasar untuk mengembangkan dan
meningkatkan semua jenis pukulan dalam permainan bulu tangkis . Cara
memegang raket yang benar adalah menggunakan jari-jari tangan (ruas jari
tangan) secara luwes, rileks, namun harus tetap bertenaga pada saat memukul

shuttlecock (Kurniadi, dkk., 2021: 38). Purnama (2010: 1) menjelaskan ada
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beberapa macam tipe pegangan raket yaitu: Pegangan gebuk kasur (American
grip), pegangan forehand (forehand grip), pegangan backhand (backhand grip),
dan pegangan campuran/kombinasi (combination grip). Cara memegang raket
dapat dibedakan menjadi empat jenis pegangan, yakni:
a) American Grip

Melihat gambaran memegang raket dengan model American grip, letakkan
raket di lantai, lalu diambil dan peganglah pada ujung tangkainya (handle) dengan
cara seperti memegang pukul kasur. Bagian tangan antara ibu jari dan jari telunjuk
menempel pada bagian permukaan tangkai yang luas, sedangkan permukaan raket
sejajar dengan posisi lantai. Cara pegangan raket tersebut memang menghasilkan
gerakan yang agak kaku, namun akan sangat efektif dalam memukul smash di
depan net, atau mengambil shuttlecock di atas net dengan cara mentipkan ke
bawah secara tajam. Dengan posisi daun raket menghadap ke muka, pemain dapat
dengan mudah mengarahkan shuttlecock ke kiri atau ke kanan, sehingga dapat
menghasilkan pukulan yang keras dan sulit untuk diduga arah datangnya
shuttlecock (Soegito, dkk., 2019: 1).
b) Forehand Grip

Teknik pegangan forehand dilakukan ibu jari dan jari telunjuk menempel
pada bagian permukaan pegangan yang sempit (sejajar dinding kepala raket).
Perlu diperhatikan dalam teknik pegangan ini adalah pergelangan tangan dapat
bergerak leluasa untuk mengarahkan pukulan, agar dapat leluasa yang menjadi
kunci adalah letak pangkal pegangan raket berada dalam gengaman tangan, tidak

menonjol keluar dari genggaman tangan (Rinaldi, 2020: 12).
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c) Backhand Grip

Cara pegangan backhand grip merupakan kelanjutan dari cara pegangan
forehand grip. Dari posisi teknik pegangan forehand dapat dialihkan ke pegangan
backhand, yakni dengan memutar raket seperempat putaran ke kiri. Namun posisi
ibu jari tidak seperti pada forehand grip, melainkan agak dekat dengan daun raket.
Keuntungan dengan pegangan backhand ini adalah hasil pukulannya sulit diterka.
Hal ini disebabkan bola bisa keras dan terkontrol (Soegito, dkk., 2019: 2).

Pukulan backhand adalah pukulan overhead menggunakan pukulan
belakang kepala raket. Saat membuat ini, posisi tubuh perlu kembali ke net
dengan mengutamakan gerakan fleksi sendi pergelangan tangan yang diarahkan
untuk menukik ke belakang (Rusdiana, 2021: 4). Hal ini karena transfer berat
badan ke tumpuan sama dengan posisi tangan saat memegang raket. Ekstremitas
atas berputar dengan cepat ketika shuttlecock bergerak ke depan pemain. Secara
berurutan, itu dilanjutkan dengan rotasi pinggul, bahu, dan siku sendi (Li, et al.,
2017: 310). Sama dengan pukulan forehand, shuttlecock harus dipukul setinggi-
tingginya posisi yang mungkin. Selanjutnya, pergelangan tangan yang fleksibel
dan kuat. Gerakan fleksi merupakan faktor utama dalam menghasilkan pukulan
yang keras dan terarah (Akbari, et al., 2021: 16). Alasan penerapan prinsip
mekanika gerak adalah kunci untuk menghasilkan smash yang memberikan hasil
maksimal kekuatan, kecepatan, dan akurasi untuk membunuh gerakan lawan dan

menghasilkan poin.
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d) Combination Grip

Combination grip atau disebut juga dengan model pegangan campuran
adalah cara memegang raket dengan mengubah cara pegangan, raket yang
disesuaikan dengan datangnya shuttlecock dan jenis pukulan. Model pegangan ini
merupakan suatu hasil kombinasi antara forehand grip dengan backhand grip.
Perubahan cara pegang ini tidak sulit dilakukan, dari pegangan backhand dengan
menggeser sedikit ibu jari ke Kiri, atau jelasnya cara memegang hampir sama
seperti cara memegang forehand, tetapi setelah raket dimiringkan tangan dipegang
seperti saat berjabat tangan (Soegito, dkk., 2019: 3).

2) Sikap Berdiri (Stance)

Sikap dan posisi pemain berdiri di lapangan harus sedemikian rupa.
Dengan sikap yang baik dan sempurna, pemain dapat secara cepat bergerak ke
segala penjuru lapangan permainan. Pemain harus berdiri sedemikian rupa,
sehingga berat badan tetap berada pada kedua kaki dan tetap menjaga
keseimbangan tubuh. Pemain juga harus menekuk kedua lutut dan berdiri pada
ujung kaki, sehingga posisi pinggang tetap tegak dan rileks. Kedua kaki terbuka
selebar bahu dengan posisi kaki sejajar atau salah satu kaki diletakkan di depan
kaki lainnya. Kedua lengan dengan siku bengkok pada posisi di samping badan,
sehingga lengan bagian atas yang memegang raket tetap bebas bergerak. Raket
harus dipegang sedemikian rupa, sehingga kepala (daunnya) raket berada lebih
tinggi dari kepala (Soegito, dkk., 2019: 3). Sikap berdiri dalam permainan bulu

tangkis harus dikuasai oleh setiap pemain, adapun sikap berdiri dapat dibagi
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dalam tiga bentuk, yaitu: (1) sikap berdiri saat servis, (2) sikap berdiri saat
menerima servis, dan (3) sikap saat in play (Purnama, 2010: 13).
3) Gerakan Kaki (Footwork)

Gerak kaki atau kerja kaki gerakan langkah-langkah yang mengatur badan
untuk menempatkan posisi badan agar memudahkan pemain dalam melakukan
gerakan memukul kok sesuai dengan posisinya. Footwork adalah gerak kaki untuk
mendekatkan diri pada posisi jatuhnya shuttlecock, sehingga pemain dapat
melakukan pukulan dengan mudah. Footwork dapat dilakukan maju-mundur, ke
kiri-ke kanan, atau menyudut, tentu apabila dilakukan dalam posisi baik
(Sepdanius, dkk., 2019: 491).

Pada hakikatnya langkah kaki merupakan modal pokok untuk dapat
memukul shuttlecock dengan tepat. Umumnya langkah-langkah dapat dibedakan
sebagai berikut: (1) langkah berurutan, (2) langkah bergantian atau berulangan
(seperti lari), (3) langkah lebar dengan loncatan. Footwork adalah gerak kaki
untuk mendekatkan diri pada posisi jatuhnya shuttlecock, sehingga pemain dapat
melakukan pukulan dengan mudah (Salahuddin, 2021: 87). Footwork dapat
dilakukan maju-mundur, ke kiri-ke kanan, atau menyudut, tentu apabila dilakukan
dalam posisi baik. Untuk bisa memukul dengan posisi baik, seorang atlet harus
memiliki kecepatan gerak. Kecepatan dalam gerak kaki tidak bisa dicapai bila
footwork-nya tidak teratur. Oleh karenanya, perlu selalu diusahakaan untuk
melakukan pelatinan kekuatan, kecepatan, dan keteraturan kaki dalam setiap
langkah, baik pada saat pemukulan shuttlecock (menyerang) maupun pada saat

penerimaannya (bertahan) (Ramadhan, dkk., 2018: 150).
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4) Teknik Pukulan (Stroke)

Teknik utama yang harus dikuasai pemain bulu tangkis adalah teknik
memukul bola (shuttlecock). Teknik-teknik memukul shuttlecock digunakan
sesuai dengan tujuan untuk melakukan serangan ataupun untuk pengembalian
hasil pukulan dari lawan. Dalam permainan bulu tangkis teknik sering digunakan
adalah lob, smash, dan dropshot (Seth, 2016: 20). Purnama, (2010: 15)
menjelaskan macam macam teknik dasar pukulan dalam permaianan bulu tangkis
adalah servis panjang, servis pendek, lob, smash, drop, shot, chop, drive, netting.
Teknik-teknik pukulan pokok yang harus dikuasai oleh pemain bulu tangkis
antara lain pukulan service, lob, dropshot, smash, dan drive. Berikut dijelaskan
macam-macam teknik pukulan dalam bulu tangkis , yaitu:

a) Servis

Servis adalah pukulan dengan raket yang menerbangkan shuttlecock ke
bidang lapangan lain secara diagonal dan bertujuan sebagai pembuka permainan
dan merupakan suatu pukulan yang penting dalam permainan bulu tangkis
(Rasmussen & Zee, 2021: 2903; Room, 2017: 27). Servis adalah pukulan
pembuka permainan bulu tangkis dimana seorang pemain melakukan pukulan
pada shuttlecock untuk mengawali jalannya perrmainan. Terdapat empat macam
service, antara lain: service pendek atau short service, service lob atau clear atau
service panjang, service drive,dan service flick (Carboch & Smocek, 2020: 44).

Dijelaskan Kamaruddin (2019: 118) bahwa pukulan service terdiri dari: 1)
Service pendek atau short service. Service pendek adalah service dengan

mengarahkan shuttle cock dengan tujuan kedua sasaran yaitu kesudut titik
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perpotongan antara garis service depan dengan garis tengah dan garis service
dengan garis tepi. 2) Service panjang atau service lob atau long service. Service
panjang atau service lob adalah service dengan cara menerbangkan shuttle cock
setinggitingginya dan jatuh ke garis belakang bidang lapangan lawan. 3) Service
drive. Service drive adalah service dengan cara menerbangkan shuttle cock secara
keras, cepat mendatar dan setipis mungkin melewati net dan sejajar dengan lantai.
4) Service flik atau cambukan. Service flik atau cambukan adalah service yang
dilakukan dengan cara dicambukkan (Kamaruddin, 2019: 118).

b) Clear/Lob

Pukulan lob tinggi merupakan pukulan yang sering digunakan untuk
bertahan atau memperlambat tempo permainan. Selanjutnya Zarwan &
Herdiansyah (2019: 2) mengemukakan lob adalah pukulan dengan tujuan untuk
menerbangkan shuttlecock setinggi mungkin yang mengarah dan jatuh di bagian
belakang lapangan lawan. Pukulan lob ini dapat dilakukan dari atas kepala
(overhead) maupun dari bawah (underhand) baik dengan forehand maupun
dengan backhand.

Lob adalah pukulan yang dilakukan dengan kekuatan terletak pada daya
ledak lengan untuk menghasilkan pukulan keras dan akurat ke belakang garis
lapangan lawan, denga tujuan untuk merusak pertahanan lawan (Shofiana, 2021:
64-65). Pukulan lob merupakan pukulan tinggi yang mengarahkan shuttlecock ke
bagian lapangan lawan. Pukulan lob juga dapat menjadi pukulan yang digunakan

untuk mempersiapkan posisi tubuh ke posisi sentral, karena pukulan lob tersebut
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mampu memberikan waktu bagi pemain untuk mempersiapkan posisi berdiri
dengan baik (Nathan, et al., 2017: 1258).
c) Smash

Pukulan smash adalah pukulan overhead (atas) yang di arahkan ke bawah
dan dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan smash berbeda dengan pukulan lob,
dimana pukulan diarahkan tajam, curam ke bawah, dengan kecepatan yang tinggi
(Zarwan & Herdiansyah, 2019: 2). Pukulan smash merupakan pukulan mematikan
dalam permainan bulu tangkis dan merupakan pukulan yang sering dilakukan
untuk melakukan serangan ke daerah lapangan lawan (Zhou & Jie, 2021: 2; Yao
& Liang, 2020: 2). Smash adalah pukulan yang dilakukan menukik ke arah lawan
dan dilakukan dengan kekuatan penuh. Jenis pukulan ini identik sebagai pukulan
menyerang karena bertujuan untuk mematikan lawan (Shofiana, 2021: 64-65).
d) Drive

Pukulan drive, adalah pukulan yang biasa digunakan menekan lawan untuk
tidak memberikan kesempatan kepada lawan mendapatkan shuttlecock yang
melambung, sehingga lawan tidak memperoleh kesempatan untuk menyerang
dengan pukulan atas (Nandika, dkk., 2017: 2). Drive adalah pukulan yang
dilakukan dengan menerbangkan shuttlecock secara mendatar, biasanya pukulan
ini sering digunakan dalam permainan ganda/double (Shofiana, 2021: 64-65).
e) Dropshot

Dropshot adalah pukulan yang dilakukan hampir menyerupai pukulan
smash, hanya saja shuttlecock dipukul dengan dorongan dan sentuhan yang halus.

Zarwan & Hardiansyah (2019: 4) mengatakan pengertian pukulan dropshot dalam
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permainan bulu tangkis adalah pukulan yang tepat melampaui jaring (net) dan
langsung jatuh ke sisi lapangan lawan. Semua pukulan yang dilakukan dengan
ayunan raket dari bawah dan diarahkan ke bibir net dengan maksud agar bola
secepatnya jatuh dan dekat dengan net di daerah lawan disebut pukulan dropshot.
Pukulan dropshot merupakan pukulan dengan tujuan area terdekat net lawan,
dengan tujuan agar shuttlecock tersebut susah untuk dikembalikan oleh lawan.

Pukulan dropshot dalam permainan bulu tangkis sering disebut juga
pukulan netting. Cara melakukan pukulan ini, pengambilan shuttle cock pada saat
mencapai titik tertinggi di atas net sehingga pemukulannya secara dipotong atau
diiris. Pukulan dropshot dapat dilakukan dari mana saja baik dari belakang
maupun dari depan. Pukulan dropshot dapat dilakukan dengan 2 cara yaitu
dropshot dari atas dan dropshot dari bawah (Kamaruddin, 2019: 114).
f)  Netting

Netting merupakan pengembalian pukulan di depan net. Pukulan netting
merupakan salah satu pukulan yang penting karena membutuhkan kecermatan dan
kesabaran sehingga betul-betul menuntut feeling atau perasaan yang baik untuk
bisa menghasilkan pukulan net yang tipis. Walaupun tidak menuntut tenaga yang
besar, namun butuh keberanian dalam mengambil keputusan untuk
melakukannya, apalagi jika posisi lawan juga sama-sama berada di depan net
(Nandika, dkk, 2017: 2).

Berdasarkan beberapa pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa teknik
dalam bulu tangkis yaitu cara memegang raket (grip), sikap berdiri (stance),

gerakan kaki (footwork), dan teknik pukulan (stroke). Teknik dasar pukulan
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merupakan jantung dalam permainan bulu tangkis karena untuk memulai
permainan bulu tangkis adalah memukul shuttlecock dengan menggunakan raket.
2. Teknik Smash Bulu tangkis

Pukulan smash bulu tangkis merupakan salah satu teknik dalam permainan
bulu tangkis dan pukulan smash adalah pukulan yang paling penting, karena
smash adalah pukulan dari atas kepala yang mengarah ke daerah perlawanan
lawan, melewati net dengan keras yang bertujuan untuk mendapatkan poin
sebanyak-banyaknya dan meraih kemenangan. Demikian pula, ada dua jenis
keterampilan teknik smash, yaitu pukulan forehand dan pukulan backhand. Ini
adalah serangan yang kuat senjata untuk membunuh lawan dan mendapatkan poin
sebanyak-banyaknya dengan berkontribusi 39,8% (Barreira, et al., 2016: 687;
Rusdiana, 2021: 3). Selanjutnya smash adalah pukulan cepat yang mengandalkan
kekuatan, kecepatan, dan fleksi pergelangan tangan dengan gerakan shuttlecock
turun menuju area lapangan lawan (Lam, et al., 2020: 2).

Pukulan smash adalah pukulan yang paling kuat, keras dan tajam, yang
bertujuan untuk mematikan lawan secepat-cepatnya. Pukulan ini mengandalkan
kekuatan, kecepatan, lengan dan lecutan pergelangan tangan. Pukulan smash
merupakan senjata yang sangat ampuh untuk mengumpulkan angka dalam suatu
pertandingan bulu tangkis (Barnamehei, et al., 2018: 1). Hal itu disebabkan
karena sifat jatuhnya bola yang kencang dan tajam (Hendriawan, 2020: 7).
Ketepatan smash terjadi karena serangkaian gerakan yang sistematis. Pukulan

sebagai serangan ofensif dianggap sebagai salah satu yang paling serangan
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penting selama pertandingan dan di mana pemain dapat membuat poin dan
meningkatkan peluang untuk mencetak poin (Zhao, et al., 2020: 314).

Pukulan bulu tangkis meliputi smash, clear, drop, lob, dan net shot.
Karatnyk et al., (2015: 834) melaporkan bahwa di antara teknis tindakan yang
digunakan selama permainan tunggal, smash paling sering digunakan; digunakan
untuk 14,82% pukulan bulu tangkis. Selain itu, smash adalah tindakan yang paling
banyak digunakan untuk menyelesaikan reli pukulan, mewakili 29,1+ 84% dari
reli selesai. Tujuan smash adalah untuk membunuh, menyelesaikan reli, dan
memenangkan poin. Kecepatan smash memungkinkan untuk mencetak poin.
Pemain bulu tangkis diharuskan untuk meningkatkan kecepatan shuttle; untuk
melakukannya, pemain harus meningkatkan kecepatan raket. Oleh karena itu,
perlu adanya peningkatan ketepatan fisik yang berhubungan dengan kecepatan
raket (Awatani, et al., 2018: 850).

Pukulan bulu tangkis dibagi menjadi pukulan forehand dan backhand;
selain itu, smash bulu tangkis dibagi menjadi pukulan forehand dan backhand).
Namun, secara umum, “"smash" digunakan untuk menunjukkan pukulan forehand.
Selain itu, karena kecepatan shuttle smash forehand telah dilaporkan lebih cepat
daripada smash backhand, pukulan forehand adalah dianggap penting untuk
mencetak poin (Awatani, et al., 2018: 850).

Akbari et al., (2021: 17) menyatakan bahwa smash adalah jenis pukulan
yang biasanya digunakan untuk membunuh lawan dan untuk mendapatkan poin.
Ada dua jenis smash, smash forehand dan pukulan backhand. Pukulan forehand

dianggap lebih "mematikan” daripada pukulan backhand jadi pemain bulu tangkis
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sering menggunakan teknik smash ini untuk mengumpulkan poin demi poin,
latihan smash forehand dapat meningkatkan keterampilan smash seorang bulu
tangkis pemain. Dalam bulu tangkis pertandingan dan pelatihan, smash adalah
yang mendominasi ditembak, bahwa salah satu dari keterampilan dominan dalam
bulu tangkis adalah forehand overhead smash, dalam teknik smash ada lebih dari
setengah serangan selama pertandingan (Li et al., 2017: 310).

Pukulan smash merupakan pukulan yang kencang dan menukik tajam ke
pertahanan area lawan Pada pukulan, shuttlecock dipukul ke arah lapangan lawan
dengan kecepatan tinggi dan curam sudut ke bawah (Zhang et al., 2016: 9).
Pukulan ini biasanya dilakukan dengan memperhatikan pentingnya lawan
kesulitan dalam mengembalikan shuttlecock tersebut. Namun, keterampilan ini
diharuskan adanya kecepatan, ketepatan dan koordinasi dalam setiap gerakannya.
Ketepatan dalam lompatan dan merupakan kunci dari suksesnya pukulan pukulan
smash. Performa smashing adalah faktor kunci untuk poin kemenangan selama
pertandingan bulu tangkis dan biasa digunakan dari berbagai posisi dan tempat di
pertandingan (Hassan, 2017: 44).

Soemardiawan et al., (2019: 177) menjelaskan bahwa smash biasanya
dibagi menjadi tiga tahap untuk tujuan analitik dan instruksional (1) persiapan, (2)
percepatan dan (3) tindak lanjut. Rangkaian gerakan untuk menghasilkan pukulan
smash yang akurat yaitu posisi tubuh, rotasi pinggang, perkenaan shuttlecock,
ayunan tangan dan gerakan lanjutan (follow through) (Ahmad, 2020: 15). Dua
faktor mendominasi maksimalisasi kecepatan shuttlecock selama pukulan smash:

(1) kecepatan ayunan maju yang ditentukan oleh kecepatan sudut rantai kinematik
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lengan-raket, dan (2) panjang rantai kinematik itu. Dari sudut pandang fisika yang
mendasar, dengan kecepatan sudut tertentu, lengan yang diperpanjang (panjang)
sepenuhnya akan menghasilkan kecepatan shuttlecock yang lebih tinggi daripada
lengan yang pendek.

Pukulan smash adalah salah satu pukulan paling tajam di atas net yang
bertujuan untuk mendapatkan poin sebanyak mungkin, untuk menang
(menyerang). Selaras dengan pendapat Valldecabres et, al., (2020: 3) bahwa bulu
tangkis adalah permainan yang terdiri dari memukul layar di sisi lapangan
melewati net, mencoba mengirimnya ke area di sisi lawan di mana paling sulit
bagi mereka untuk membalasnya. Karena tujuan utamanya adalah untuk

mematikan lawan. Karakter pukulan ini adalah keras dan kecepatan shuttlecock

sulit.
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Figure 1
Phases of the badminton smash for a right-handed player

Gambar 1. Fase Gerakan Smash Bulu tangkis
(Sumber: Mangun, dkk., 2017: 82)

Smash termasuk gerak memukul dari atas kepala (overhead stroke) yang

diarahkan ke bawah dan dilakukan dengan penuh tenaga. Pukulan smash
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merupakan pukulan tercepat dan terkuat, dimana bola dipukul dengan kuat dan
dihujamkan ke bawah di daerah-daerah yang kosong atau mengarah ke badan
lawan. Pukulan smash adalah bentuk pukulan keras yang sering digunakan dalam
permainan bulu tangkis karakter pukulan ini adalah keras dan laju shuttlecock
keras. Smash ini dapat dilakukan dengan forehand maupun backhand, namun
backhand overhead smash umumnya lebih sulit hingga diperlukan di dekat net
atau sesekali dari belakang untuk mengejutkan lawan. Tahapan gerakan smash
dan dropshot hampir sama akan tetapi ada sedikit perbedaan dari kecepatan
gerakan tangan dan tujuan hasil pukulan, pukulan dropshot bertujuan untuk lawan
berlari ke depan lapangan dan bisa juga untuk serangan dengan laju shuttlecock
pelan sedangkan pukulan smash bertujuan untuk mematikan dengan laju
shuttlecock cepat dan kuat (Mangun, dkk., 2017: 83-84).

Kamaruddin (2019: 119-120) menjelaskan bahwa gerakan awal untuk
pukulan smash hampir sama dengan pukulan lob. Perbedaan utama adalah pada
saat akan impact yaitu pada pukulan lob shuttlecock diarahkan ke atas, sedang
pada pukulan smash shuttlecock diarahkan tajam curam ke bawah mengarah ke
bidang lapangan pihak lawan. Pukulan ini dapat dilaksanakan secara tepat apabila
penerbangan shuttlecock di depan atas kepala dan diarahkan dengan ditukikkan
serta diterjunkan ke bawah. Pukulan smash dapat dilakukan dengan cara:

1) Smash penuh

Pukulan smash penuh adalah melakukan pukulan smash dengan

mengayunkan raket, perkenaannya tegak Ilurus antara daun raket dengan

datangnya shuttle cock, sehingga pukulan itu dilakukan secara penuh.
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2) Smash dipotong

Smash dipotong adalah melakukan pukulan smash pada saat perkenaan
antara ayunan raket dan penerbangan shuttle cock dilakukan secara dipotong atau
diiris, sehingga kecapatan shuttle cock agak kurang cepat, tetapi daya luncurnya
tajam dan lebih terarah.
3) Smash melingkar atau around the head smash

Smash melingkar adalah melakukan gerakan dengan mengayunkan tangan
yang memegang raket, kemudian dilingkarkan melewati di atas kepala,
dilanjutkan  dengan  menggerakkan pergelangan tangan dengan cara
mencambukkan raket, sehingga melentingkan shuttlecock mengarah keseberang
pihak lawan.
4) Smash cambukan atau flik smash

Smash cambukan adalah melakukan pukulan smash dengan cara
mengaktifkan pergelangan tangan untuk melakukan cambukan secara ditekan ke
bawah. Gerakan melakukan smash ini diawali dengan meluruskan lengan ke atas,
pada saat impact ayunan lengan yang lurus sebagai gerak awal tetapi pada saat
memukul, peranan yang utama bukan dari ayunan lengan atau tangan tetapi
gerakan pergelangan tangan untuk dicambukkan secara dalam sehingga
pergelangan tangan yang betul-betul aktif untuk menghujamkan shuttle cock ke
bawah.
5) Backhand smash

Backhand smash adalah melakukan pukulan smash yang dilakukan dengan

menggunakan daun raket bagian belakang sebagai alat pemukul. Pada saat
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memukul smash dengan cara ini posisi badan membelakangi net dengan
mencambukkan pergelangan tangan yang diarahkan atau digerakkan menukik ke
belakang.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa smash
pada permainan bulu tangkis adalah suatu pukulan yang keras dan tajam ke
bawah mengarah ke bidang lapangan lawan. Pukulan ini dapat dilakukan secara
tepat apabila penerbangan shuttlecock berada di depan atas kepala dan diarahkan
dengan tukikan serta diterjunkan ke bawah secara keras dan tajam. Oleh karena
smash adalah gerak kerja yang bertujuan untuk mematikan pertahanan lawan,
maka perlu diperhatikan adalah kecepatan dan ketepatan dalam mengarahkan bola
smash ke daerah lawan.

3. Latihan
a. Pengertian Latihan

Keberhasilan dalam proses latihan sangat tergantung dari kualitas latihan
yang dilaksanakan, karena proses latihan merupakan perpaduan kegiatan dari
berbagai faktor pendukung. Emral (2017: 8) menyatakan bahwa istilah latihan
berasal dari kata dalam bahasa Inggris yang dapat mengandung beberapa makna
seperti: practice, exercises, dan training. Dalam istilah bahasa Indonesia kata-kata
tersebut semuanya mempunyai arti yang sama yaitu latihan. Namun dalam bahasa
Inggris kenyataannya setiap kata tersebut memiliki maksud yang berbeda-beda.
Dari beberapa istilah tersebut, setelah diaplikasikan di lapangan memang tampak

sama kegiatannya, yaitu aktivitas fisik.
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Salah satu ciri dari latihan, baik yang berasal dari kata practice, exercises,
maupun training adalah adanya beban latihan. Oleh karena diperlukannya beban
latihan selama proses berlatih melatih agar hasil latihan dapat berpengaruh
terhadap peningkatan kualitas fisik, psikis, sikap, dan sosial atlet, sehingga puncak
prestasi dapat dicapai dalam waktu yang singkat dan dapat bertahan relatif lebih
lama. Khusus latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik atlet
secara keseluruhan dapat dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan, yang
dirumuskan. Adapun sasaran utama dari latihan fisik adalah untuk meningkatkan
kualitas kebugaran energi (energy fitness) dan kebugaran otot (muscular fitness).
Kebugaran energi meliputi peningkatan ketepatan aerobik intensitas rendah,
intensitas sedang, maupun intensitas tinggi dan anerobik baik alaktik maupun
yang menimbulkan laktik (Emral, 2017: 10).

Berlatih dalam olahraga tidak hanya memberikan dampak positif pada
gaya hidup umum tetapi juga meningkatkan fisiologis individu dan fungsi
psikologis (Zolkafi, et al., 2018: 1225; Malm, et al., 2019: 127; Tayech, et al.,
2019: 148). Irianto (2018: 11) menyatakan latihan adalah proses mempersiapkan
organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan
diberi beban fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang
waktunya. Pertandingan merupakan puncak dari proses berlatih melatih dalam
olahraga, dengan harapan agar atlet dapat berprestasi optimal. Untuk mendapatkan
prestasi yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan.

Latihan diartikan sebagai proses untuk mempersiapkan organisme pada

atlet secara tersistematis guna mendapat mutu prestasi yang maksimal dengan
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pemberian beban pada fisik serta mental secara teratur, terarah, beringkat, dan
berulang pada waktunya (Parthiban, et al., 2021: 4; Yunitaningrum, 2019: 12).
Latihan adalah merupakan suatu jenis aktivitas fisik yang membutuhkan
perencanaan, terstruktur, dan dilakukan secara berulang-ulang dengan maksud
untuk meningkatkan atau mempertahankan satu atau lebih komponen kebugaran
jasmani (Nasrulloh, dkk, 2018: 1).

Berdasarkan pada berbagai pengertian latihan di atas, dapat disimpulkan
bahwa latihan adalah suatu bentuk aktivitas olahraga yang sistematik,
ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri
fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk meningkatkan keterampilan
berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan
kebutuhan cabang olahraga masing-masing. Istilah latihan tersebut, setelah
diaplikasikan di lapangan memang nampak sama kegiatannya, yaitu aktivitas
fisik. Pengertian latihan yang berasal dari kata exercises adalah perangkat utama
dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ
tubuh manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan
geraknya. Keberhasilan seorang pemain dalam mencapai prestasi dapat dicapai
melalui latihan jangka panjang dan dirancang secara sistematis.

b. Prinsip Latihan

Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau
dilaksanakan agar tuiuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan
Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan

psikologis atlet. Dengan memahami prinsip-prinsip latihan, akan mendukung

30



upaya dalam meningkatkan kualitas latihan. Selain itu, akan dapat menghindarkan
atlet dari rasa sakit dan timbulnya cedera selama dalam proses latihan. Adapun
latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan
secara berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah beban latihan dan
pekerjaannya (Emral, 2017: 19). Dengan demikian, prinsip latihan merupakan
sesuatu yang harus ditaati dalam mencapai tujuan latihan agar memperoleh
prestasi optimal.

Budiwanto (2013: 17) menyatakan prinsip-prinsip latihan meliputi prinsip
beban bertambah (overload), prinsip spesialisasi (specialization), prinsip
perorangan (individualization), prinsip variasi (variety), prinsip beban meningkat
bertahap (progressive increase of load), prinsip perkembangan multilateral
(multilateral development), prinsip pulih asal (recovery), prinsip reversibilitas
(reversibility), menghindari beban latihan berlebih (overtraining), prinsip
melampaui batas latihan (the abuse of training), prinsip aktif partisipasi dalam
latihan, dan prinsip proses latihan menggunakan model.

Sukadiyanto (2011: 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: prinsip
kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih
(over load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip
pemanasan dan pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip
sistematik. Hasyim & Saharullah (2019: 52) menjelaskan secara rinci masing-

masing prinsip-prinsip latihan, yaitu:
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1) Prinsip Aktif dan Kesungguhan Berlatih

Seorang pelatih harus bersungguh-sungguh membantu dalam menggali
dan meningkatkan potensi yang dimiliki oleh atlet baik secara individu maupun
kelompok. Pelatin juga harus bersungguh-sungguh dalam menjalankan program
latihan, karena apa yang direncanakan tidak selalu menjadi kenyataan. Faktor
terpenting untuk mencapai keberhasilan itu adalah kesungguhan dan keaktifan
atlet dalam mengikuti latihan. Atlet yang aktif dan bersungguh-sungguh, dalam
waktu luang yang dimilikinya di luar program latihan akan mengisinya dengan
kegiatan yang tidak merugikan dirinya dan dapat menghambat prestasinya. Atlet
akan selalu mengisi waktunya dengan hal-hal yang positif dan menghindari hal-
hal yang negatif. Atlet yang aktif dan bersungguh-sungguh dalam latihan akan
lebih sanggup dan mengerti aspek-aspek positif dan negatif dalam latihannya.
Setiap program latihan yang dilaksanakan akan dilakukan dengan sungguh-
sungguh karena ia telah mengerti apa yang lakukan, untuk apa ia lakukan itu.
Oleh karena itu, akan selalu bersama-sama pelatihnya untuk mewujudkan
tercapainya sasaran yang ingin dicapai, sesuai dengan rencana yang diharapkan.
2) Prinsip Perkembangan Menyeluruh

Seseorang pada akhirnya akan memilih dan mempunyai spesialisasi
keterampilan, namun pada awal belajar sebaiknya melibatkan berbagai aspek
kegiatan sehingga atlet akan memiliki dasar-dasar yang kokoh dan komplit, yang
akan sangat membantu dalam mencapai prestasinya pada waktu yang akan datang.
Pelatih harus menahan perkembangan yang sangat cepat di awal-awal latihan

terutama menahan kecenderungan untuk perkembangan latihan ke arah

32



spesialisasi yang sempit. Program perkembangan yang menyeluruh bukan berarti
bahwa atlet akan selamanya mengikuti program, karena segera setelah atlet mulai
dewasa dan cukup matang untuk memasuki tahap berikutnya maka sifat latihan
sudah mulai menuju ke arah spesialisasi, seperti gambar jenjang latihan olah raga

berikut ini:

( > Prestasi Puncak \
\ > Spesialisasi
\\ > Perkembangan Multilateral

\- /

Gambar 2. Jenjang Latihan
(Sumber: Hasyim & Saharullah, 2019)

3) Prinsip Spesialisasi

Penerapan prinsip spesialisasi kepada atlet usia muda harus berhati-hati
betul dan tetap mempertimbangkan bahwa perkembangan multilateral harus
merupakan basis bagi perkembangan spesialisasi kecabangannya. Penerapan
prinsip spesialisasi ini harus disesuaikan dengan umur atlet untuk menghindari
hal-hal yang tidak diinginkan, seperti kasus pelari maraton putri yang terancam
mengalami keropos tulang menurut pemeriksaan medis, bisa jadi dikarenakan
memaksakan spesialisasi latihan yang sangat berat yang diberikan pada usia

sangat muda.
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4) Prinsip Individualisasi

Setiap orang mempunyai perbedaan yang harus diperhatikan terutama
dalam hal pemberian program latihan, tampaknya mereka mempunyai ketepatan
prestasi yang sama. Oleh karena itu, seorang pelatih harus selalu mengamati dan
menilai keadaan atletnya dan segala aspek, agar dalam pemberian program pun
tidak disamaratakan, mungkin dalam bentuk, volume, serta intensitasnya. Banyak
hal yang harus dipertimbangkan dalam menilai status atlet yang dibina, seperti
latar belakang sosial budaya, karakteristik pribadi, tingkat kesehatan dan
lingkungan.
5) Prinsip Variasi

Untuk kegiatan olah raga yang memiliki unsur variasi yang minim akan
membuat atlet cepat merasa bosan dalam melakukannya. Kebosanan dalam
latihan akan merugikan terhadap kemajuan prestasinya. Seorang pelatin harus
kreatif dalam menyajikan program latihannya, pelatin harus pandai mencari dan
menerapkan variasi dalam latihan, misalnya dengan menggunakan alat bantu lain
yang berbeda dari biasanya, menggunakan lapangan yang berbeda, dan
sebagainya. Pada setiap periode latihan di mana latihan akan dirasakan semakin
berat, maka variasi latihan harus betul-betul dikemas secara baik oleh pelatih agar
atlet tetap bersemangat dalam menjalankan program latihan yang diberikan
sehingga unsur daya tahan, kelincahan, koordinasi gerak, dan komponen

ketepatan fisik lainnya akan tetap terpelihara.
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6) Prinsip Model dalam Latihan

Dalam istilah umum, model merupakan sebuah tiruan, simulasi dari suatu
kenyataan yang disusun dari suatu elemen-elemen yang khusus dari sejumlah
fenomena yang dapat diawasi dan diselidiki oleh seseorang. Hal ini juga
merupakan sebuah ilusi dari suatu bayangan atau gambaran yang diperoleh secara
abstrak yaitu suatu proses mental pembuatan generalisasi dan contoh yang nyata
(sama dengan menggambarkan suasana pertandingan).
7) Prinsip Efisiensi

Meskipun sumber daya yang dimiliki banyak, namun prinsip efisiensi
harus dilaksanakan dengan menyertakan efektivitas dalam pelaksanaannya.
Pelaksanaan operasional prinsip efisiensi yaitu: (1) Tetapkan prioritas kebutuhan
dan penghematan pengeluaran. (2) Tetapkan skala prioritas pelaksanaan kegiatan.
(3) Tegaskan jumlah atlet binaan yang potensial untuk mencapai tujuan (misalnya
dalam SEA GAMES), dengan memperhatikan kelayakan teknis. (4) Rawat alat-
alat dan perlengkapan sebaik mungkin.
8) Prinsip Kesinambungan

Prestasi puncak dalam suatu cabang olahraga hanya akan dapat dicapai
jika tuntutan beban kerja dapat dipenuhi secara teratur berkesinambungan.
Pelaksanaan pelatihan yang terputus-putus, tidak teratur karena diselingi masa
istirahat yang lama tidak akan menjamin tercapainya kemajuan prestasi. Beberapa
faktor yang mempengaruhi ketidak kesinambungan pembinaan, antara lain:
a) Atlet tidak fit dan sering sakit.

b) Atlet lama istirahat karena cedera.
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f)

9)

h)

9

Motivasi atlet rendah untuk berlatih.

Kesibukan kerja atau sekolah.

Kondisi organisasi, sehingga olah raga kurang mendukung.

Dukungan infrastruktur dan dana yang minim.

Pelaksanaan operasional prinsip kesinambungan vyaitu: susun rencana
program yang menjamin keteraturan berlatih, tingkatkan dan pantau keadaan
kesehatan dan kebugaran atlet, cegah bahaya cedera, dan ciptakan atmosfir
lingkungan yang mendukung semangat untuk berlatih.

Sediakan infrastruktur olahraga yang memadai untuk berlatih

Prinsip Overload

Pelatihan merupakan proses kondisi antara pemberian beban kerja dan

masa istirahat untuk pemulihan. Akibat pemberian beban kerja adalah kelelahan,

dan akan disusul oleh proses pemulihan. Hanya melalui proses overload atau

pembebanan yang selalu meningkat secara bertahap yang akan menghasilkan

overkompensasi dalam ketepatan biologis, dan keadaan itu merupakan prasyarat

untuk peningkatan prestasi.

4 )

Beban Kerja Overkompensasi

e,

Kelelahan \/ Pemulihan

Gambar 3. Kaitan Beban Kerja, Kelelahan, Pemulihan, dan Overkompensasi

(Sumber: Hasyim & Saharullah, 2019)
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10) Prinsip Kesiapan

Nilai latihan tergantung dari kesiapan secara fisiologis individu atlet dan
kesiapan itu datang bersama dengan kematangan. Sebagai hasilnya sebelum masa
pubertas seorang atlet biasnya secara fisiologis belum siap untuk menerima
latihan secara penuh. Untuk atlet pada masa prapubertas, latihan dalam bentuk
aerobik dianggap lebih efektif dibanding pada anak remaja atau orang dewasa.
Peningkatan dalam penampilan menjadi aktualisasi dari meningkatnya
keterampilan secara efesien. Latihan anaerobik berhubungan dengan kematangan.
Namun latihan kekuatan dianggap lebih efektif untuk atlet pada masa prapubertas
daripada yang lainnya dengan sedikit mengubah ukuran otot.

Atlet yang belum dewasa lebih sedikit mampu unutk memanfaatkan
latihan karena perbedaan dalam kematangan dapat berarti perbedaan dalam
beberapa otot dan power, atlet yang belum dewasa sering kurang beruntung ketika
meraka harus bersaing dengan atlet muda dewasa dalam kegiatan olahraga yang
membutuhkan kontak tubuh. Kategori berat badan mengurangi keuntungan, tetapi
tetap tidak menghilangkan kemampuan. Oleh karena itu latihan harus disesuaikan
dengan kesiapan atletnya, baik dari usia, tingkat ketepatan dan kematangan.

11) Prinsip Pembinaan Seutuhnya

Prestasi terbaik hanya akan dapat dicapai bila pembinaan dapat
dilaksanakan dan tertuju pada aspek-aspek pelatinan seutuhnya yang mencakup:
kepribadian atlet, kondisi fisik, keterampilan teknik, keterampilan taktis,
ketepatan mental. Kelima aspek itu merupakan satu kesatuan yang utuh. Jika salah

satu terabaikan, berarti pelatinan tidak lengkap. Keunggulan pada salah satu aspek
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akan menutup kekurangan pada aspek lainnya, dan setiap aspek akan berkembang
dengan memakai metode latihan yang spesifik.
12) Prinsip Periodisasi

Pelatihan melibatkan proses pembebanan kerja, adaptasi dan kemudian
kompensasi yang menghasilkkan prestasi, maka program latihan harus
direncanakan dengan memperhitungkan siklus tahap pembinaan yang disebut
periodisasi. Prinsip dasar dari periodisasi adalah pembagian masa atau pentahapan
latihan yang disesuaikan dengan waktu yang tersedia, sehingga dikenal siklus:
Makro-siklus dalam program setengah atau satu tahun, Meso-siklus dalam
program 3 hingga 6 minggu, Mikro-struktur siklus sesi pelatihan harian hingga
mingguan.

Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa
prinsip latihan antara lain; prinsip kesiapan (readiness), prinsip kesadaran
(awareness) prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over load),
prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip latihan jangka
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), prinsip
sistematik, dan prinsip kejelasan (clarity).

c. Tujuan Latihan

Setiap latihan pasti akan terdapat tujuan yang akan dicapai baik oleh atlet
maupun pelatih. Tujuan utama dari latihan atau training adalah untuk membantu
atlet meningkatkan keterampilan, kemampuan, dan prestasinya semaksimal
mungkin. Dengan demikian prestasi atlet benar-benar merupakan satu totalitas

akumulasi hasil latihan fisik maupun psikis. Ditinjau dari aspek kesehatan secara
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umum, individu yang berlatih atau berolahraga rutin, yaitu untuk mencapai
kebugaran jasmani (Suharjana, 2013: 38).
Hasyim & Saharullah (2019: 56) menjelaskan bahwa tujuan umum latihan
sebagai berikut:
1) Mencapai dan meningkatkan perkembangan fisik secara multilateral.
2) Meningkatkan dan mengamankan perkembangan fisik yang spesifik,
sesuai dengan kebutuhan olah raga yang ditekuni.
3) Menghasilkan dan menyempurnakan teknik dari cabang olahraga
tersebut.
4) Meningkatkan dan menyempurnakan teknik maupun strategi yang
diperlukan.
5) Mengelola kualitas kemauan.
6) Menjamin dan mengamankan persiapan individu maupun tim secara
optimal.
7) Memperkuat tingkat kesehatan tiap atlet.
8) Mencegah cedera.
9) Meningkatkan pengetahuan teori.
Emral (2017: 13) menjelaskan sasaran dan tujuan latihan secara garis
besar, antara lain untuk:
1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh
Dalam setiap proses latihan selalu berorientasi untuk meningkatkan kualitas
fisik dasar secara umum dan menyeluruh® Kualitas fisik dasar ditentukan oleh
tingkat kebugaran energi dan kebugaran otot. Kebugaran energi meliputi sistem
aerobik dan anaerobik baik yang laktik maupun alaktik. Sedang kebugaran otot
adalah keadaan seluruh komponen biomotor, yang meliputi: ketahanan, kekuatan.
kecepatan, power, kelentukan, keseimbangan, dan koordinasi. Untuk semua
cabang olahraga kualitas fisik dasar yang diperlukan hampir sama, sehingga harus

ditingkatkan sebagai landasan dasar dalam pengembangan unsur-unsur fisik

khusus.
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2) Mengembargkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus

Latihan untuk meningkatkan potensi fisik khusus untuk setiap cabang
olahraga, sasarannya berbeda-beda satu dengan yang lain. Hal itu antara lain
disesuaikan dengan kebutuhan gerak, lama pertandingan, dan predominan sistem
energi yang digunakan oleh cabang olahraga, sehingga akan mendukung
olahragawan dalam menampilkan potensi ketepatan yang dimiliki.
3) Meningkatkan dan menyempurnakan teknik

Sasaran latihan di antaranya untuk meningkaikan dan menyempumakan
teknik yang benar. Sebab teknik yang benar dari awal selain akan menghemat
tenaga untuk gerak, sehingga mampu bekerja lebih lama dan berhasil baik, juga
merupakan landasan dasar menuju prestasi yang lebih tinggi. Dengan teknik dasar
yang tidak benar akan mempercepat proses terjadinya stagnasi prestasi, sehingga
pada waktu tertentu prestasinya stagnasi (mentok), padahal semestinya masih
dapat meraih prestasi yang lebih tinggi lagi.
4) Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain

Dalam latihan selalu mengajarkan strategi, taktik, dan pola bermain. Untuk
dapat menyusun strategi diperlukan ketajaman dan kejelian dalam menganalisis
kelebihan dan kekurangan baik anak latihnya sendiri maupun calon lawan. Sedang
untuk mengajarkan taktik harus didahului dengan penguasaan teknik dan pola-
pola bermain. Dengan latihan semacam ini akan menarnbah keterampilan dan
membantu olahragawan dalam rnengatasi berbagai situasi di lapangan, sehingga

melatih kemandirian olahragawan.
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5) Meningkatkan kualitas dan ketepatan psikis olahragawan dalam bertanding

Latihan harus melibatkan dan meningkatkan aspek psikis olahragawan.
Sebab aspek psikis merupakan salah satu faktor pendukung dalam pencapaian
prestasi maksimal, yang sering kali masih mendapatkan porsi latihan yang relatif
sedikit daripada latihan teknik dan fisik. Aspek fisik juga memberikan sumbangan
yang besar, tetapi umumnya sudah dipersiapkan jauh sebelum kompetisi, sehingga
bila dites ketepatan fisik dan teknik sesuai parameter cabang olahraganya
menjelang pertandingan rata-rata baik. Namun pada saat bertanding sering kali
hasilnya belum memuaskan seperti hasil tes fisik dan teknik sebelum bertanding,
hal itu disebabkan oleh perubahan keadaan psikis. Oleh karena pada saat
pertandingan aspek psikis memberikan sumbangan yang terbesar hingga mencapai
90 persen.

Sukadiyanto (2011: 8) menyatakan bahwa tujuan latihan secara umum
adalah membantu para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan
dan memiliki ketepatan konseptual dan keterampilan dalam membantu
mengungkap potensi olahragawan mencapai puncak prestasi. Rumusan dan tujuan
latihan dapat bersifat untuk latihan dengan durasi jangka panjang ataupun durasi
jangka pendek. Untuk latihan jangka panjang merupakan sasaran atau tujuan
latihan yang akan dicapai dalam waktu satu tahun ke depan. Tujuannya adalah
untuk memperbaiki dan memperhalus teknik dasar yang dimiliki. Untuk latihan
jangka pendek merupakan sasaran atau tujuan latihan yang dicapai dalam waktu
kurang dari satu tahun. Untuk tujuan latihan jangka pendek kurang dari satu tahun

lebih mengarah pada peningkatan unsur fisik. Tujuan latihan jangka pendek
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adalah untuk meningkatkan unsur kinerja fisik, di antaranya kecepatan, kekuatan,
ketahanan, kelincahan, power, dan keterampilan kecabangan (Sukadiyanto, 2011:
8).

Selain latihan memiliki tujuan untuk jangka panjang dan jangka pendek.
Sebuah sesi latihan memiliki sebuah tujuan umum yang mencakup berbagai aspek
dalam diri olahragawan. Seorang pelatih dalam membina atlet pasti memiliki
sebuah tujuan yang khusus maupun umum. Dalam latihan terdapat beberapa sesi
latihan khusus yang bertujuan untuk meningkatkan beberapa aspek. Sesi latihan
psikis bertujuan untuk meningkatkan maturasi emosi (Irianto, 2018: 63). Pendapat
lain dikemukakan Harsono (2015: 39) bahwa tujuan serta sasaran utama dari
latihan atau training adalah untuk membantu atlet untuk meningkatkan
keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal itu, ada 4
(empat) aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh
atlet, yaitu; (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, dan (4) latihan
mental.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa tujuan
dan sasaran latihan adalah arah atau hasil akhir dari sebuah latihan. Tujuan dan
sasaran latihan dibagi menjadi dua, yaitu tujuan dan sasaran jangka panjang dan
jangka pendek. Mewujudkan tujuan dan sasaran tersebut, memerlukan latihan
teknik, fisik, taktik, dan mental.

b. Komponen Latihan Beban
Olahraga merupakan kegiatan yang terukur dan tercatat, sehingga segala

sesuatu yang dilakukan lebih banyak mengandung unsur-unsur yang pasti.
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Latihan merupakan proses pengakumulasian dari berbagai komponen kegiatan
yang antara lain seperti: durasi, jarak, frekuensi, jumlah, ulangan, pembebanan,
irama melakukan, intensitas, volume, pemberian waktu istirahat, dan densitas
(Nasrulloh, dkk., 2018: 131). Oleh karena itu, dalam menyusun dan
merencanakan proses latihan seseorang pelatin harus mempertimbangkan faktor-
faktor yang disebut komponen latihan. Dalam merancang suatu proses latihan
harus mempertimbangkan semua aspek komponen latihan yang berupa jarak yang
ditempuh dan jumlah pengulangan (volume), beban dan kecepatannya (intensitas),
frekuensi penampilan (densitas), serta kompleksitas latihannya. Komponen latihan
merupakan kunci atau hal penting yang harus dipertimbangkan dalam menentukan
dosis dan beban latihan.

Sukadiyanto (dalam Nasrulloh, dkk., 2018: 131), menyampaikan bahwa
komponen-komponen penting dalam latihan adalah: (1) intensitas, (2) volume, (3)
recovery, (4) interval, (5) repetisi, (6) set, (7) seri atau sirkuit, (8) durasi, (9)
densitas, (10) irama, (11) frekuensi, dan (12) sesi atau unit. Efisiensi program
latihan fisik hasil dari manipulasi volume (durasi, jarak, pengulangan, atau beban
volume), intensitas (beban, kecepatan, atau power), dan densitas (frekuensi), yang
merupakan variabel kunci dalam latihan (Bompa, 1994). Bompa & Buzzichelli
(2015) menyatakan secara singkat bahwa variabel (komponen) latihan terdiri dari:
(1) volume latihan, (2) intensitas latihan, (3) repetisi, (4) set, (5) densitas, (6)

irama latihan, dan (7) istirahat antar set.
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1) Volume latihan

Bompa (Narulloh, dkk, 2018: 132) mengatakan bahwa volume adalah
komponen utama dari latihan karena merupakan prasyarat untuk pencapaian tinggi
teknis, taktis, dan fisik. Definisi yang paling sederhana dari volume adalah total
jumlah kegiatan yang dilakukan dalam latihan. Volume adalah ukuran yang
menunjukkan kuantitas (jumlah) suatu rangsang atau pembebanan (Sukadiyanto,
2011: 45). Bompa & Buzzichelli (2015: 137) mengatakan bahwa volume dapat
diukur dari banyaknya beban yang terangkat pada setiap sesi latihan, setiap siklus
mikro dan setiap siklus makro, atau jumlah total set dan repetisi yang dilakukan
pada setiap sesi latihan, setiap siklus mikro dan setiap siklus makro atau per
tahun.

Werner & Sharon (2011: 77) mengatakan bahwa volume adalah jumlah
semua pengulangan yang dilakukan dikalikan dengan resistensi yang digunakan
selama sesi latihan beban. Volume latihan disebut dengan jangka waktu yang
dipergunakan selama sesi latihan yang melibatkan beberapa bagian secara integral
yang meliputi: waktu latihan, jumlah beban yang diangkat persatuan waktu, dan
jumlah pengulangan dilakukan dalam waktu tertentu. Jadi, diperkirakan bahwa
volume terdiri atas jumlah keseluruhan dari kegiatan yang dilakukan dalam
latihan. VVolume juga dapat dikatakan sebagai jumlah kerja yang dilakukan selama
satu kali latihan.

2) Intensitas latihan
Bafirman & Wahyuni (2019: 27) intensitas latihan adalah menunjukkan

seberapa berat atau kerasnya latihan yang dilakukan. Berat ringannya latihan akan
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berpengaruh pada pengembangan sistem energi utamanya, karena glikolisis
anaerobik segera akan terhenti jika kosumsi oksigen mencukupi kebutuhan.
Meningkatnya produksi asam laktat akan berjalan lambat dan penumpukannya
akan berkurang. Melalui pembuatan kurva asam laktat dapat menentukan nilai
ambang anaerobik yang dikaitkan antara pembebanan latihan dengan kadar asam
laktat dalam darah. Tetapi terdapatnya kendala dalam pemeriksaan kadar asam
laktat, karena memerlukan keahlian tersendiri, selain alatnya mahal dan
pengukuran di lapangan sangat sulit.

Kualitas yang menunjukkan berat ringannya latihan disebut sebagai
intensitas. Dalam latihan beban, intensitas dinyatakan sebagai persentase dari
beban atau satu pengulangan maksimum (1RM) (Bompa & Buzzichelli, 2015:
135). Dalam melakukan latihan beban intensitas dapat diukur dengan RM dan 1
RM. Ketika termasuk ukuran untuk beban moderat (40-60 persen dari 1 RM),
lebih banyak pengulangan (15 kali pengulangan atau lebih), dan waktu istirahat
yang sangat singkat antara set (30 sampai 60 detik), memberikan efek kecil yaitu
sebesar 5% terhadap peningkatan penyerapan oksigen (Baechle & Earle, 2014:
78). Pengulangan maksimum, atau RM, adalah jumlah pengulangan maksimal
dari satu set yang bisa dilakukan secara berurutan dengan teknik pengangkatan
yang tepat dengan menggunakan beban (tahanan) yang diberikan.

Berikut ini adalah gambar hubungan antara beban, perbedaan tipe dan

kombinasi dalam latihan beban:
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Tabel 1. Hubungan antara Beban, Perbedaan Tipe dan Kombinasi
dalam Latihan Beban
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Sumber: (Bompa & Buzzichelli, 2015: 135)

Dalam menentukan intensitas latihan agar mencapai zone latihan,
sesuai dengan tujuan latihan yang akan dikembangkan, maka denyut nadi dapat
dijadikan sebagai ukurannya, disebut dengan denyut nadi latihan (training heart
rate). Untuk rnengetahui denyut nadi latihan dapat ditentukan dari persentase
denyut nadi cadangan (heart rate reserve). Peningkatan daya sistem anaerobik
intensitas latihan sama atau melebihi submaksimal atau di atas 80% dari ketepatan
maksimal, sedangkan untuk peningkatan sistem daya aerobik intensitas latihan
sekitar 60% dari ketepatan maksimal. Untuk menentukan denyut nadi cadangan
dilakukan dengan mengurangkan denyut nadi maksimal dengan frekuensi denyut
nadi istirahat (Bafirman & Wahyuni, 2019: 27).

Ketika melakukan latihan beban dengan beban 40-60 % dari 1 RM,
dengan jumlah repetisi lebih dari 15 kali pengulangan dan dengan waktu istirahat

antar set yang sangat pendek yaitu 30-60 detik maka dapat meningkatkan daya
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tahan kardiorespirasi meskipun hanya 5%. Kekuatan otot dapat dilatih dengan
menggunakan intensitas 80-100% 1 RM, meningkatkan massa otot dengan
intensitas 60-80% 1 RM, power dapat dilatin dengan intensitas 50-80% 1 RM dan
daya tahan otot dapat dilatih dengan intensitas 30- 50% dari 1 RM (Nasrulloh,
dkk, 2018: 133). Nasrulloh, dkk., (2018: 134) menyatakan bahwa intensitas
merupakan besaran kinerja yang dikeluarkan pada waktu latihan dan dapat
dinyatakan dengan berbagai cara yaitu: (1) Besaran kinerja atau konsumsi energi
per satuan seperti Watt (Joule/detik) atau metabolic equivalents (METS)
(konsumsi O2/menit/kg berat badan). (2) Kecepatan gerakan seperti meter/detik.
(3) Persentase dari ketepatan maksimal seperti % dari: VO2 max, denyut nadi
maksimal, jumlah ulangan (repetisi) maksimal. (4) Proses metabolisme tubuh
Penyediaan energi untuk latihan aerobik dan anaerobik berbeda. Energi
latihan aerobik disediakan oleh metabolisme aerobik sedangkan energi latihan
anaerobik disediakan oleh metabolisme anaerobik. Latihan anaerobik memiliki

intensitas lebih tinggi dibandingkan dengan latihan aerobik (Nasrulloh, dkk.,

2018: 133).
Tabel 2. Proporsi Intensitas

Persentase Denyut Nadi Intensitas
30-50% rendah
50 - 70 % intermediet
70 - 80 % sedang
80 —90 % submaksimal
90 - 100 % maksimal

(Sukadiyanto, dalam Nasrulloh, dkk., 2018: 134)
Metode untuk menentukan intensitas latihan salah satunya adalah
berdasarkan denyut nadi maksimal (maximum heart rate). Denyut nadi maksimal

adalah jumlah denyut jantung yang dicapai per menit waktu melakukan kerja
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maksimal. Rumus untuk memprediksi denyut nadi maksimal adalah 220 — umur.
Terdapat tiga variabel fisiologis yang dapat digunakan untuk menentukan
intensitas latihan fisik, yaitu frekuensi denyut jantung, konsumsi oksigen dan level
laktat darah. Menggunakan frekuensi denyut jantung untuk mengukur intensitas
merupakan hal yang paling mudah digunakan. Hal yang paling banyak dipakai
untuk mengukur intensitas latihan fisik adalah konsumsi oksigen tubuh maksimal
(VO2max). penggunan level laktat untuk menentukan intensitas latihan fisik
dianjurkan juga oleh beberapa peneliti (Nasrulloh, dkk., 2018: 135).

Intensitas latihan menunjukkan komponen kualitatif dari kerja yang
dilakukan dalam periode waktu tertentu, sehingga semakin banyak kerja yang
dilakukan per unit waktu semakin tinggi intensitasnya. Latihan merupakan
seluruh proses yang sistematis yang dilakukan secara berulang dalam waktu
yang panjang dengan tujuan meningkatkan efisiensi faal tubuh. Ditinjau dari
ketersediaan energi dan sumber energi yang dominan, latihan dibagi dua yaitu
latihan olahraga aerobik dan anaerobik. Latihan olahraga aerobik adalah program
latihan yang dinamis dikerjakan dalam keadaan oksigen yang cukup atau oksigen
terpenuhi. Adapun latihan olahraga anaerobik adalah latihan dengan kerja singkat
berulang dengan intensitas tinggi dan oksigen tidak mencukupi atau oksigen tidak
terpenuhi (Nasrulloh, dkk., 2018: 135).

Intensitas latihan dapat ditentukan berdasarkan VO, maksimal (ambilan
oksigen maksimal) atau berdasarkan berat badan. Metode yang paling mudah

digunakan untuk menentukan intensitas latihan adalah dengan mengukur denyut
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jantung yang merupakan metode tidak langsung dalam menentukan penggunaan
oksigen dalam tubuh.
3) Repetisi

Repetisi adalah jumlah pengulangan pada setiap item latihan (Nasrulloh,
dkk., 2018: 136). Bompa & Buzzichelli (2015: 146) berpendapat bahwa skema
pengulangan digunakan menghasilkan adaptasi fisiologis tertentu. Skema
pengulangan rendah (1-6 pengulangan) yang lebih baik untuk pengembangan
kekuatan otot maksimal. Jumlah pengulangan yang lebih (> 10 pengulangan)
tampaknya lebih cocok untuk merangsang daya tahan otot. Intensitas tinggi daya
tahan (durasi singkat) tampaknya ditingkatkan dengan skema 10 sampai 15
pengulangan, sedangkan intensitas rendah daya tahan (durasi panjang) meningkat
dengan lebih dari 20 pengulangan. Berikut ini adalah tabel yang menunjukkan
tentang keterkaitan beban dan jumlah repetisi dalam latihan beban:

Tabel 3. Keterkaitan Beban dan Jumlah Repetisi dalam Latihan Beban

Persentase | Jumlah Pengulangan | Jumlah Pengulangan untul
1RM untuk melatih Power melatih Daya Tahan
100 1 1
45 1.2 2.3
G0 3 4-5
85 5 -8
BO f 10-12
75 B 15-20
70 10 25-30
&5 15 40-50
&l 20 7090
50 25-30 90-110
40 40-50 120-150
a0 70-100 150-200

(Sumber: Bompa & Buzzichelli, 2015: 142)
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4) Set

Schoendfeld (Nasrulloh, dkk., 2018: 137) mengatakan bahwa set dapat
didefinisikan sebagai jumlah pengulangan yang dilakukan berturut-turut tanpa
istirahat, sedangkan volume dapat didefinisikan sebagai produk total pengulangan,
set, dan beban dilakukan dalam sesi latihan. Bompa & Buzzichelli (2015: 144)
mengemukakan bahwa set adalah jumlah pengulangan per latihan diikuti dengan
interval istirahat. Set adalah jumlah pengulangan yang dilakukan untuk setiap
latihan yang diberikan (Werner & Sharon, 2011: 92).

Set adalah sebuah himpunan pengelompokan pengulangan saat latihan
yang diikuti oleh interval istirahat (Nasrulloh, dkk, 2018: 137). Set merupakan
jumlah pengulangan dari kelompok repetisi dan terdapat istirahat. Werner &
Sharon (2011: 93) berpendapat bahwa 2 sampai 4 set per latihan dengan 2 sampai
3 menit pemulihan antara set untuk pengembangan kekuatan optimal. Kurang dari
2 menit per set jika latihan yang berganti-ganti memerlukan berbagai kelompok
otot (dada dan punggung atas) atau antara set daya tahan otot.

5) Densitas

Densitas latihan dapat didefinisikan sebagai frekuensi distribusi sesi
latihan atau frekuensi dimana seorang atlet melakukan serangkaian pengulangan
kerja per unit waktu. Sukadiyanto (2011: 48) menyampaikan bahwa densitas
latihan adalah ukuran yang menunjukkan padatnya waktu perangsangan (lamanya
pembebanan). Padat atau tidaknya waktu perangsangan (densitas) ini sangat
dipengaruhi oleh lamanya pemberian waktu recovery dan interval. Semakin

pendek waktu recovery dan interval yang diberikan, maka densitas latihannya
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semakin tinggi (padat), sebaliknya semakin lama waktu recovery dan interval
yang diberikan, maka densitas latihannya semakin rendah (kurang padat). Sebagai
contoh waktu latihan (durasi) selama 3 jam dalam satu kali tatap muka, densitas
latihannya (waktu efektifnya) dapat hanya berlangsung selama 1 jam 30 menit
karena dikurangi total waktu recovery dan interval yang lama, sehingga dapat
dikatakan densitas latihannya menjadi berkurang (rendah).
6) lIrama

Irama latihan adalah ukuran waktu yang menunjukkan kecepatan pada saat
pelaksanaan suatu gerakan, perwujudan dari irama latihan adalah berupa cepat
lambatnya dalam melakukan gerakan pada saat latihan (Sukadiyanto & Muluk,
2011: 39). Irama latihan terbagi dalam tiga macam yaitu irama cepat, sedang dan
lambat. Bompa & Buzzichelli (2015: 142) menyatakan bahwa tempo secara ketat
yang berkaitan untuk mengatur durasi merupakan waktu di bawah ketegangan
pada setiap pengulangan, yang mana ketika terdapat beberapa jumlah
pengulangan dalam satu set dapat menentukan durasi waktu dalam set tersebut.

Pada saat melakukan latihan beban, irama latihan ini menjadi sangat
penting untuk membantu mencapai tujuan latihan. lrama latihan yang dilakukan
dengan cepat pada saat latihan beban dapat memberikan respon yang berbeda
dengan irama yang dilakukan dengan lambat. Dengan demikian, irama latihan
merupakan suatu ukuran waktu yang dapat menunjukkan kecepatan pada saat
pelaksanaan suatu gerakan pada latihan beban. Perwujudan irama latihan berupa
cepat lambatnya melakukan gerakan mengangkat atau mendorong pada saat

latihan beban.
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7) Istirahat Antar Set

Recovery adalah proses multifaktorial yang membutuhkan pelatih dan
atlet untuk memahami ketepatan fisiologis atlet, efek fisiologis dari kedua
intervensi latihan dan pemulihan, dan efek dari mengintegrasikan latihan dan
pemulihan strategi (Bompa, 1994: 104). Sukadiyanto (2011: 46) menyampaikan
bahwa pada dasarnya pengertian waktu recovery dan waktu interval adalah sama
yaitu waktu istirahat yang diberikan saat latihan berlangsung. Waktu recovery
antar set adalah waktu istirahat yang diberikan pada setiap antar set atau antar
repetisi.

Restorasi terjadi pada beberapa fase yang berbeda-beda yaitu: dalam
pemulinan latihan, pemulihan pasca latihan dan pemulihan jangka panjang
(Bompa & Buzzichelli, 2015: 142). Pemulihan internal latihan terjadi selama
latihan dan erhubungan dengan bioenergetika kegiatan yang dilakukan. Kelelahan
selama pertarungan latihan sebagian terkait dengan jumlah phosphagens tersedia.
Konsentrasi muscular adenosin trifosfat (ATP) tidak menurun lebih dari 45%
dalam menanggapi latihan intens. Tingkat ATP dipertahankan sebagai hasil dari
penciptaan ATP melalui phosphagen, glikolitik, dan sistem energi oksidatif.
Untuk menjaga persediaan ATP dalam otot, phosphocreatine (PCr) dapat
menurun 50% menjadi 70% dalam waktu 5 detik pada latihan intensitas tinggi
dan dapat hampir sepenuhnya habis dengan olahraga lengkap sangat intens.
Restorasi sekitar 70% dari ATP terjadi pada sekitar 30 detik, sedangkan 3 sampai
5 menit pemulihan yang dibutuhkan untuk benar-benar resintesis ATP. Sekitar

84% dari cadangan PCr dikembalikan dalam 2 menit, 89% dalam 4 menit dan
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100% pada 8 menit. Phosphagens diisi ulang terutama melalui penggunaan
metabolisme aerobik, tetapi glikolisis cepat dapat berkontribusi untuk pemulihan
setelah latihan intensitas tinggi.

Program latihan beban bagi para atlet hendaknya mempertimbangkan
waktu istirahat antar set seperti berikut: (1) 30 detik istirahat total
mengembalikan sekitar 50% dari ATP/ CP, (2) istirahat selang 1 menit untuk
beberapa set 15 sampai 20 repetisi tidak cukup untuk mengembalikan energi
otot dan memungkinkan terjadi ketegangan otot yang tinggi, (3) selang sisa 3
sampai 5 menit atau lebih memungkinkan pemulihan ATP/ CP, (4) bekerja
kelelahan, 4 menit interval istirahat tidak cukup untuk menghilangkan asam
laktat dari otot bekerja atau untuk mengisi semua kebutuhan energi seperti
glikogen (Bompa & Buzzichelli, 2015: 144).

Berikut ini adalah Tabel 4 pedoman yang disarankan untuk interval
istirahat antara set dalam berbagai beban dan kondisi yang berlaku yaitu:

Tabel 4. Tabel Istirahat antar Set

Concentric
fallure Far from
(no bufter) concenfric Rest
intensity orcloselolt |Restinlerval  fallure | Inferval
0ne Load % of IRM | (owbufter) | (minutes) (hgh buffer) | (minutes)
| Supermax | >108 Relafive 4-8 - -
2 Max  [90-100 |SPengih 136  |Maxsrength|[2-4
(0% - f
'?P.’;
a Heo 8590 | Absolut -4 Max strength | 2-3
4 8085 trengtt an wer
- p— ! (hioh lood) |
§ M 10-80 Hypertrophy | ] ' 1-3
6 50-70 Muscle 0.5-2 Power
| N-5) | endurance UOW 1000)

(Sumber: Bompa & Buzzichelli, 2015: 145)
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Prinsip latihan dan komponen latihan tersebut hendaknya selalu
diperhatikan pada saat melakukan latihan untuk mendapatkan hasil yang
maksimal. Salah satu latihan yang saat ini sedang populer dan banyak digemari
oleh masyarakat adalah latihan beban. Pada saat melakukan latihan beban juga
harus memperhatikan prinsip latihan dan komponen latihan, agar latihan dapat
memberikan makna. Latihan beban ini dapat dilakukan dengan mudah dan dapat
dilakukan oleh setiap orang dimanapun dan kapanpun, karena latihan beban
dapat dilakukan dengan menggunakan beban dalam atau beban luar sehingga
tidak terbatas ruang dan waktu. Namun demikian, waktu untuk melakukan
latihan beban yang paling tepat adalah pada waktu pagi atau sore hari (Nasrulloh,
dkk, 2018: 144).

4. Metode Latihan Resistance Band

Belakangan ini banyak model latihan untuk meningkatkan power tungkai.
Salah satunya menggunakan resistance band. Seperti yang diungkapkan
Shavelson (2018: 434); Ghram, et al., (2021: 469) bahwa “Dalam beberapa tahun
terakhir, salah satu yang telah diterima secara luas dalam program pelatihan di
seluruh dunia adalah kombinasi resistance band yang ditambahkan ke latihan
beban bebas”. Latihan dengan menggunakan band resistensi ini merupakan salah
satu alternatif latihan pembebanan dengan menggunakan karet atau kabel elastis
sebagai resistensi (Souto, et al., 2021: 915).

Secara tradisional, program penguatan didasarkan pada latihan resistensi di
mana stimulus diberikan oleh beban gravitasi (Daly, et al., 2019: 170). Namun,

kemanjuran ini metode dibatasi oleh kekuatan konsentris, dengan lebih rendah
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aktivasi pada fase eksentrik (Suchomel, et al., 2019: 38). Oleh karena itu, strategi
latihan kekuatan preventif mungkin juga mencakup: latihan di mana otot
diaktifkan selama fase eksentrik (Delvaux, et al., 2020: 233). Half-Squat adalah
latihan dasar, digunakan di banyak program latihan yang dirancang untuk
meningkatkan kinerja olahraga (Pérez-Castilla, et al., 2020: 1024). Squat dapat
dilakukan di berbagai kedalaman, umumnya diukur dengan derajat fleksi pada
lutut. Latihan jongkok dapat dikategorikan dalam tiga kelompok dasar: squat
parsial (sudut lutut 40°%), setengah jongkok (70 hingga 100°%), dan jongkok dalam
(lebih besar dari 100%) (Pallarés, et al., 2020: 115). Lebih khusus lagi, setengah
jongkok dengan barbel adalah latihan resistensi populer yang digunakan oleh atlet
untuk meningkatkan kinerja mereka, dengan penekanan pada kekuatan vertikal,
kekuatan dan kecepatan (Cormier, et al., 2021: 2; McQuilliam, et al., 2020: 1567).

Resistance band merupakan peralatan latihan beban yang lebih sederhana
daripada mesin dan beban bebas. Alat ini sangat praktis untuk dapat dibawa ke
mana saja, sehingga latihan dapat dilakukan lebih mudah, kapan saja dan dimana
saja. Band resistensi memiliki ukuran panjang dan tingkat -elasitisitas yang
berbeda-beda, sehingga berat resistensinya juga berbeda. Sebelum menggunakan
band resistensi ini sebaiknya dipastikan terlebih dahulu kondisi karet elastisnya
agar tidak putus pada saat digunakan, karena apabila terputus maka akan dapat
membahayakan keselamatan. Selain itu juga harus dipastikan bahwa titip poros
tempat mengikatkan band resistensi harus kuat, sehingga latihan dapat dilakukan

dengan nyaman dan aman (Nasrulloh, dkk., 2018: 23-24).
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Latihan resistance dikenal juga sebagai latihan kekuatan atau latihan
beban (weight training) yang kerap digunakan sebagai metode latihan yang efektif
untuk mengembangkan kebugaran otot. Berdasarkan hasil penelitian (Taheri, et al.
2014: 384), menyimpulkan bahwa model latihan resistance untuk peningkatan
kelincahan, kecepatan, dan daya ledak otot tungkai menggunakan latihan as smith
press, seated press, squat, lying dumbbell leg cruel, leg extension, leg press,
standing barbell curl, lying barble extension and sit up, memberikan pengaruh
terhadap peningkatan kelincahan, kecepatan dan daya ledak otot tungkai.
Sementara itu penelitian yang dilakukan Arianda, et al., (2021), menyimpulkan
bahwa model latihan resistance untuk peningkatan kecepatan menggunakan
latihan leg extension, leg curls, leg press and seated calf raises, memberikan
pengaruh terhadap peningkatan kecepatan.

Sistem energi untuk latihan resistance menghasilkan perubahan kapasitas
anaerobik, peningkatan sistem phosphagen (ATP-PC), dan sistem asam laktat
(glycolysis), (Fox, dalam Sakti & Irmansyah, 2016: 2). Anaerobik merupakan
jumlah energi yang terbebaskan oleh proses metabolik seluler tanpa melibatkan
oksigen (Syahrizal & Puspita, 2020: 28). Anaerob bisa dibilang sistem energi
serabut otot cepat yang tidak membutuhkan oksigen (O2). Prinsip latihan beban
meliputi frekuensi, intensitas, durasi, tipe, beban meningkat progresif, individual,
spesipik, adaptasi dan recovery (Nasrulloh, dkk., 2018: 127).

“Resistensi elastis adalah alat serbaguna dan banyak digunakan untuk
meningkatkan kekuatan. Sementara karet gelang dan tubing lazim dalam

rehabilitasi dan kebugaran, beberapa berspekulasi bahwa resistensi elastis
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mungkin tidak memberikan stimulus yang memadai untuk atlet.” (Stojanovi¢, et
al., 2021: 133). Pendapat lain diungkapkan bahwa latihan kekuatan pita elastis
memberikan resistensi untuk gerakan otot. Tingkat resistensi tergantung pada sifat
peregangan bahan pita. Saat ini, karet gelang digunakan untuk terapi fisik dan
rehabilitasi untuk meningkatkan kapasitas fungsional individu, untuk penyakit
kronis dan untuk mengembangkan kapasitas fungsional atlet. Lebih disukai untuk
memberikan kesempatan untuk mengatur kekuatan individu dan rasio traksi. Pita
elastis dapat digunakan untuk memperkuat kelompok otot tertentu, dan juga
mempengaruhi fleksibilitas dan keseimbangan (Page & Ellenbecker, 2019: 45).
Resistance band merupakan alat olahraga fitness yang efisien dan mudah
dibawa-bawa terbuat dari karet. Resistance Band adalah alat olahraga terbuat dari
karet yang berguna untuk menambahkan beban pada gerakan workout yang
tengah dilakukan. Ukurannya yang kecil dan mudah dibawa menjadikan alat ini
cocok untuk digunakan di rumah ataupun dibawa saat traveling. Layaknya
dumbell, alat ini juga memiliki beragam ukuran dengan varian daya renggang
yang berbeda-beda. Jenis dari resistance band pun beragam, tinggal

menyesuaikan dengan jenis apa yang paling nyaman digunakan.

Gambar 4. Karet Resistance Band
(Sumber: Wilson & Kritz, 2014: 6)
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Tabel 5. Warna, Tingkat Resistensi, dan Rekomendasi Pengguna Resistance

Band
Warna | Tingkat Resistensi Rekomendasi Pengguna
Kuning | Sangat Ringan Remaja dan mereka yang jarang bahkan sama
sekali tidak melakukan aktivitas fisik.
Hijau Ringan Seseorang yang telah menjalani beberapa kali
latihan
Merah Sedang Pemula yang sering berlatih dan bagi mereka

yang rutin melakukan latihan. Kebanyakan
laki-laki memulai latihan band resistensi
dengan warna ini.

Biru Berat Seseorang dengan latihan yang lebih berat,
bagus untuk melatih kelompok otot-otot besar.
Hitam Sangat Berat Seseorang dengan kondisi yang sudah terlatih

dan memiliki teknik yang bagus.
(Sumber: Nasrulloh, dkk., 2018: 24)

Gambar 5. Contoh Gerakan Squat Resistance Band
(Sumber: Dokumentasi)

Kombinasi dari latihan resistance band sangat efektif digunakan untuk
meningkatkan tinggi lompatan dan kekuatan tungkai, meningkatkan kecepatan,
kelincahan. Selain itu, latihan menggunakan resistence band juga dapat
meningkatkan kekuatan persendian dan dapat digunakan untuk latihan aerobik

(Lestari & Nasrulloh, 2018: 91). Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan
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bahwa resistance band yaitu alat olahraga terbuat dari karet yang berguna untuk
menambahkan beban pada gerakan workout yang tengah dilakukan. Ukurannya
yang kecil dan mudah dibawa menjadikan alat ini cocok untuk digunakan di
rumah ataupun dibawa saat traveling. Berikut ini adalah latihan menggunakan

resistance band yang digunakan dalam penelitian:

Standing abduction
resistance band

Standing kickback
resistance band

Gambar 6. Program Latihan Resistance Band
(Sumber: Dokumentasi Peneliti)

5. Power Tungkai
Daya ledak merupakan salah satu dari komponen biomotorik yang
penting dalam kegiatan olahraga. Karena daya ledak akan menentukan

seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, seberapa
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tinggi melompat, seberapa cepat berlari dan sebagainya. Daya ledak adalah
gabungan antara kecepatan dan kekuatan atau pengarahan gaya otot maksimum
dengan kecepatan maksimum. ketepatan yang cepat dan kuat juga dibutuhkan
atlet untuk melakukan gerakangerakan yang cepat dan perlu tenaga kuat (Ningsih
& Widodo, 2019: 2; Sunardi & Henijilito, 2019: 12).

Selanjutnya Manurizal & Janiarli (2020: 60) menyatakan bahwa daya
ledak merupakan emampuan untuk melepaskan panjang otot secara maksimal
dalam waktu sesingkat-singkatnya. Power adalah ketepatan otot untuk
mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat (Harsono, 2015:
199). Bafirman & Wahyuni (2019: 135) menyatakan bahwa daya ledak adalah
ketepatan mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat untuk
memberikan momentum yang paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu
gerakan eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang dikehendaki. Berkaitan dengan
power, Oldenburg (2015: 41) menyatakan bahwa power adalah ketepatan untuk
menghasilkan gaya dengan cepat dan eksplosif. Orang dengan output daya yang
lebih tinggi menunjukkan lompatan vertikal yang lebih tinggi dan peningkatan
ketepatan untuk berakselerasi dan bergerak dengan cepat. Variasi beban,
kecepatan gerakan, dan jangkauan gerak sangat penting dalam memaksimalkan
pengembangan daya. Ini dicapai dengan menerapkan pelatihan daya berbasis
beban dan latihan plyometrik.

Myisidayu (2015: 136) menyatakan bahwa power dapat diartikan sebagai
“kekuatan dan kecepatan yang dilakukan secara bersama-sama dalam melakukan

suatu gerak. Oleh sebab itu, urutan latihan power diberikan setelah atlet dilatih
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unsur kekuatan dan kecepatan”. Suharjana (2013: 144) menyatakan daya ledak
atau power adalah penampilan unjuk kerja per unit waktu serta power sebagai
hasil kali dari kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum. Daya ledak
(power) adalah hasil kali dari kekuatan dan kecepatan. Sukadiyanto (2011: 34)
menyatakan urutan latihan untuk meningkatkan power diberikan setelah
olahragawan dilatin unsur kekuatan dan kecepatan. Power sangat dipengaruhi oleh
dua unsur komponen fisik lainnya yaitu kekuatan otot dan kecepatan. Kedua
komponen fisik ini tidak dapat dipisahkan, karena pada prinsip kerjanya kedua
komponen fisik ini bekerja bersama-sama untuk menghasilkan ketepatan daya
ledak otot (power).

Daya ledak adalah produk dari kekuatan dan Kkecepatan otot.
Meningkatkan otot kekuatan adalah kondisi dasar untuk meningkatkan daya ledak
(Chen, et al., 2018: 140). Daya ledak otot yang dihasilkan oleh power otot tungkai
berpengaruh dalam pemindahan momentum horizontal ke vertikal. Hal ini akan
akan berpengaruh oleh daya dorong yang dihasilkan dari perubahan momentum,
karena Kkarakteristik lompat adalah gerakan tolakan harus dilakukan dengan
mengarahkan tenaga ledak otot. “Power dihitung sebagai produk gaya dan
kecepatan dan posisi sebenarnya dengan integrasi kecepatan” (Orange, et al.,
2020: 728; Cross, et al., 2018: 1).

Daya ledak sering disebut sebagai kecepatan melakukan pekerjaan dan
dihitung dengan mengalikan kekuatan dengan kecepatan (Turner, et al., 2020: 31).
Daya ledak merupakan hasil kali dari dua komponen kondisi fisik, yaitu kekuatan

dan kecepatan yang dirumuskan; Power = Force (strength) x Velocity (speed).
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Dari rumus tersebut, dapat disimpulkan bahwa daya ledak tidak lepas dari
masalah kekuatan dan kecepatan, sehingga dasar faktor utama dari daya ledak
adalah kekuatan dan kecepatan, maka semua faktor yang mempengaruhi kedua
komponen kondisi fisik tersebut di atas akan mempengaruhi terhadap daya ledak
(Widiastuti, 2015: 47).

Power adalah ketepatan penting dan merupakan penentu dalam olahraga
dimana kecepatan tindakan awal menentukan hasil akhir. Olahraga yang relevan
termasuk tinju, karate, anggar, berlari (start), dan olahraga tim yang
membutuhkan akselerasi agresif dan berdiri. Karakteristik fisiologis mendasar
untuk kinerja yang sukses dalam situasi ini adalah ketepatan atlet untuk memulai
gerakan yang eksplosif dengan merekrut jumlah tertinggi dari serat berkedut cepat
(Bompa & Haff, 2015: 294).

Sayers & Gibson (2012: 2) menyatakan komponen kunci dari kekuatan
otot adalah kecepatan di mana gaya dikembangkan. Latihan ketahanan yang
menggunakan kecepatan gerakan tinggi dan tahanan eksternal yang tinggi atau
kecepatan gerakan tinggi dan resistansi eksternal yang rendah telah menunjukkan
dampak positif pada kekuatan otot dan beberapa tes kinerja fungsional”. Bafirman
& Wahyuni (2019: 135) menyatakan bahwa daya ledak menurut macamnya ada
dua, yaitu daya ledak absolute berarti kekuatan untuk mengatasi suatu beban
eksternal yang maksimum, sedangkan daya ledak relative berarti kekuatan yang
digunakan untuk mengatasi beban berupa berat badan sendiri. Daya ledak akan

berperan apabila dalam suatu aktivitas olahraga terjadi gerakan eksplosif.
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Metode pengembangan daya ledak dijelaskan Bafirman & Wahyuni (2019:
137) sebagali berikut:

a. Meningkatkan kekuatan dan kecepatan secara bersama-sama. Latihan
kekuatan dan kecepatan secara bersamaan diberikan dengan
pembebanan sedang, latihan kekuatan dan kecepatan ini memberikan
pengaruh yang lebih baik terhadap nilai dinamis jika dibandingkan
dengan latihan kekuatan saja.

b. Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan. Latihan daya
ledak yang menitikberatkan pada kekuatan, intensitas pembebanannya
adalah submaksimal dengan kecepatan kontraksi antara 7 — 10 detik
dan pengulangannya 8 — 10. Meningkatnya kekuatan otot secara tidak
langsung berpengaruh terhadap daya ledak otot. Otot mempunyai
kekuatan yang baik mempunyai daya ledak yang pula, sebaliknya daya
ledak besar dipastikan mempunyai kekuatan yang besar. Latihan
isotonik dan isometrik dapat mengakibatkan hipertrofi dan
meningkatkan kekuatan otot skelet.

c. Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan, menurut
Latihan daya ledak dengan penekanan kecepatan rangsang mendapat
pembebanan sedang atau pembebanan ringan. Dalam mengembangkan
daya ledak beban latihan tidak boleh terlalu berat sehingga gerakannya
dapat berlangsung dengan cepat dan frekuensi yang lebih banyak.

Berikut adalah contoh susunan menu program latihan untuk meningkatkan
daya ledak oleh Leowanda & Yenes (2019: 112), vyaitu: (1) tujuan latihan :
meningkatkan daya ledak otot tungkai. (2) metode latihan: pengulangan bentuk
latihan: deat lift, split leg jump, bend press, power push-up, squat, squat jump. (3)
intensitas lastihan: 80% (usaha maksimal). lama pembebanan: waktu minimal
untuk masing-masing latihan repetisi : 5 x masing-masing latihan, waktu istirahat
-antar pengulangan 60 detik.

Bafirman & Wahyuni (2019: 136) menjelaskan beberapa metode latihan

daya ledak yang disusun para ahli, antara lain pada Tabel 6 sebagai berikut.
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Tabel 6. Beberapa Metode Latihan Daya Ledak

Menu Soeharsono (1979) Nossek (1982) Harre (1982)
Intensitas | 40%-60% (beban | 50%-75% (beban | 30%-50% (beban
maks.) maks.) maks.)

Set 4-6 set 4-6 set 4-6 set
Repetisi Tidak boleh melebihi | 6-10 kali 6-10 kali
RM
Interval - 3-5 kali 3-5 kali
Irama Selaras dan dinamis Eksplosif/cepat Eksplosif/cepat

(Sumber: Bafirman & Wahyuni, 2019: 136)

Bafirman & Wahyuni (2019: 136) menjelaskan bahwa fakor yang
memengaruhi daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi, lebih jelasnya
sebagai berikut:

1) Kekuatan

Kekuatan otot menggambarkan kontraksi maksimal yang dihasilkan oleh
otot atau sekelompok otot. Dilinat dari segi latihan, membagi kekuatan menjadi
tiga macam, yaitu: (a) Kekuatan maksimal, (b) Kekuatan daya ledak, (c) Kekuatan
daya tahan. Faktor fisiologis yang memengaruhi kekuatan kontraksi otot adalah
usia, jenis kelamin dan suhu otot. Di samping itu, faktor yang memengaruhi
kekuatan otot sebagai unsur daya ledak adalah jenis serabut otot, luas otot rangka,
jumlah cross bridge, sistem metabolisme energi, sudut, sendi dan aspek
psikologis.

2) Kecepatan

Kecepatan adalah suatu ketepatan bersyarat untuk menghasilkan gerakan
tubuh dalam keadaan atau waktu yang sesingkat mungkin. Kecepatan diukur
dengan satuan jarak dibagi suatu ketepatan untuk menghasilkan gerakan tubuh
dalam waktu yang sesingkat mungkin. Di samping itu, kecepatan didefinisikan

sebagai laju gerak, dapat berlaku untuk tubuh secara keseluruhan atau bagian

64



tubuh. Faktor yang memengaruhi kecepatan adalah kelenturan, tipe tubuh, usia
dan jenis kelamin. Kecepatan adalah keturunan dan bakat bawaan, waktu reaksi
ketepatan mengatasi tahanan luar, teknik, koordinasi dan semangat, serta
elastisitas otot.

Przednowek, et al., (2019: 1909) menjelaskan bahwa kecepatan adalah
ketepatan berpindah dari satu tempat ke tempat yang lain dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya. Kecepatan bersifat lokomotor dan gerakannya bersifat siklik
(satu jenis gerak yang dilakukan berulang-ulang seperti lari dan sebagainya) atau
kecepatan gerak bagian tubuh seperti melakukan pukulan. Dalam hal ini
kecepatan sangat penting untuk tetap menjaga mobilitas bagi setiap orang atau
atlet.

Irianto (2018: 67), menyatakan bahwa power otot tungkai merupakan
ketepatan otot atau sekelompok otot tungkai untuk mengatasi tahanan dengan
gerakan yang cepat misalnya melompat, melempar, memukul, dan berlari.
Pengembangan power khusus dalam latihan kondisi berpedoman pada dua
komponen, vyaitu: pengembangan kekuatan untuk menambah daya gerak,
mengembangkan kecepatan untuk mengurangi waktu gerak. Penentu power otot
adalah kekuatan otot, kecepatan rangsang syaraf dan kecepatan kontraksi otot,
1.0.C.

Metode latihan daya ledak menurut Bafirman & Wahyuni (2019: 136)
dapat dilakukan dengan beberapa metode latihan antara lain: latihan sirkuit,
latihan beban, latihan interval dan sebagainya. Atas dasar metode latihan, maka

para ahli mengembangkan Ilebih lanjut menjadi bentuk latihan dengan ciri-ciri
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tertentu menurut versinya masing-masing. Latihan yang maksimal 4 kali per
minggu cukup merangsang peningkatan aktivitas fosforilase otot. Untuk
meningkatkan kekuatan dan kecepatan digunakan suatu latihan berbeban secara
progresif yang didasari sistem 10 RM (Repetisi Maksimal).

Power tungkai dalam penelitian ini diukur menggunakan tes vertical jump.
Vertical jump sangat dipengaruhi oleh kekuatan otot. Otot yang dominan tidak
hanya otot pada kaki. Otot utama yang terlibat dalam melakukan vertical jump
antara lain latissimus dorsi, erector spinae, vastus medialis, rectus femoris, dan
tibialis anterior. Otot latissimus dorsi dan erector spinae adalah otot tubuh yang
menyebabkan gerakan meloncat menjadi optimal (Vecchio et al, 2018: 41;
Garcia-Garcia, et al., 2019: 49).

Pendapat para ahli tersebut di atas dapat diambil kesimpulan bahwa power
otot adalah ketepatan otot untuk menggerakan daya dengan maksimal dalam
waktu yang sangat singkat. Power merupakan komponen kondisi fisik yang
dibutunkan oleh setiap cabang olahraga. Power digunakan untuk gerakan-gerakan
yang bersifat eksplosif seperti; melempar, menendang, menolak, meloncat, dan
memukul. Meningkatkan kekuatan pada setiap latihan bermanfaat untuk mencapai
prestasi yang optimal. Faktor-faktor yang mempengaruhi power (explosive
power), meliputi kekuatan, power, dan daya tahan otot adalah komponen fisik
yang sudah merupakan bagian yang integrasi dalam program latihan pada semua
cabang olahraga. Ketiganya saling mempunyai hubungan dengan faktor

dominannya adalah strength (kekuatan).
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6. Mekanisme Fisologi Peningkatan Power Tungkai

Adaptasi terhadap stimulus berupa latihan resistance band tersebut
menyebabkan munculnya sebuah pola perubahan peningkatan power tungkai dari
waktu ke waktu. Secara rinci, faktor-faktor yang mempengaruhi power tungkai
diuraikan sebagai berikut.
a. Otot yang Terlibat dalam Aktivitas

Pliometrik memanfaatkan gaya dan kecepatan yang dicapai dengan
percepatan berat badan melawan gravitasi. Pada latihan pliometrik, otot yang
banyak terlibat adalah otot-otot pada ektremitas bawah. Pada tungkai secara
fisiologis terdapat berbagai macam otot, baik yang termasuk otot besar maupun
otot kecil. Otot rangka dalam tubuh manusia terdiri lebih kurang 40-50% dari
keseluruh an massa tubuh, sedangkan 5-10% yang lainnya merupakan otot polos
dan otot jantung. Tungkai terdiri dari tungkai bawah dan tungkai atas. Pada
tungkai atas, terdapat musculus quadriceps femoris, rectus femoris, vastus
alteralis, hamstring, musculus sartorius, maductor longus, gracilis, dan lainnya,
sedangkan pada tungkai bawah terdapat musculus gastrocnemius, soleus,
peroneus longus, extensor digitorum, dan lainnya (Siswantoyo, 2014: 84).
b. UsiaPerkembangan dan Adaptasi

Latihan pliometrik dimana beban yang diberikan berasal dari beban dalam
dengan berat badan sendiri. Dengan demikian, diharapkan terjadi adaptasi
fisiologis yang normal sesuai dengan ketepatan normal. Adaptasi otot saat

melakukan latihan pliometrik dapat dijelaskan dengan dasar fisiologis kerja otot.
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Proses sistem kerja pada latihan pliometrik tidak lepas dari sistem
neuromuskular, yakni gerakan yang terletak pada jalur reflek. Reflek regang pada
serabut otot yang sama disebut “stretch reflex”. Otot memiliki reseptor sensorik
yang peka bila serabut otot teregang berupa kumparan otot atau “muscle spindle”
dan reseptor yang peka bila otot mengalami proses pemendekan. Selain itu, juga
bila tendon yang teregang, yaitu berupa “golgi tendon organ” melalui
proprioseptor tersebut pengaturan siklus regang dan pemendekan otot dapat
dikontrol. Akan tetapi, pada latihan pliometrik kumparan otot merupakan hal yang
lebih penting dari gerakan reflek tersebut (Siswantoyo, 2014: 85).

Adaptasi fisiologis terjadi karena rangsang beban yang diterima oleh otot
dapat direspons tubuh dengan mekanisme coping yang baik. Mekanisme coping
merupakan respons tubuh melalui psikofisiologis bahwa beban yang dilakukan
mampu diadaptasi dengan situasi kondisi psikologis yang menyenangkan,
sehingga saat melakukan program dengan penuh keyakinan dan kegembiraan. Di
samping itu, juga telah terjadi adaptasi eustress, yaitu tubuh secara molekuler
mampu mengatasi beban yang diberikan, sehingga menimbulkan dampak yang
positif. Dengan demikian, terjadi peningkatan kemampuan. Namun, apabila tubuh
tidak mampu mengatasi beban tersebut, akan terjadi dampak negatif berupa
penurunan dan cenderung terjadi disease (Siswantoyo, 2014: 85).

7. Profil PB Natura Prambanan

Perkumpulan Bulu tangkis (PB) Bulu tangkis merupakan suatu tempat

atau sarana untuk mengembangkan ketepatan seorang khususnya bulu tangkis .

Banyaknya Kklub bulu tangkis di wilayah Yogyakarta menunjukkan
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perkembangan yang cukup pesat adanya, dan salah satunya Sekolah Bulu tangkis
Natura yang terletak di Prambanan Yogyakarta. Sukoto merupakan pendiri dari
Sekolah Bulu Tangkis Natura yang berdiri sejak tahun 1980 di wilayah
Prambanan Yogyakarta. Sukoto saat ini berumur 73 tahun yang merupakan
mantan atlet bulu tangkis pada eranya tersebut.

Sekolah Bulu Tangkis Natura sendiri saat ini sudah berumur 35 tahun
dengan diteruskan oleh beberapa generasi. Saat ini Sekolah Bulu tangkis Natura
memiliki 3 orang pembina bulu tangkis yang notabenenya merupakan mantan
pemain bututangkis pada eranya masing masing. Kepala pembina Sekolah Bulu
tangkis  Natura saat ini dipegang oleh Bapak Jaswadi (53 tahun) dengan
membawahi 2 orang pembina bulu tangkis yakni Suharjo dan Febri. Meskipun
menjadi kepala pembina bulu tangkis di Sekolah Bulu tangkis Natura, Jaswadi
sampai saat ini masih memberikan ilmunya dalam upaya meningkatkan ketepatan
pemain di Sekolah Bulu tangkis Natura tersebut.

Sampai saat ini jumlah atlet bulu tangkis di Sekolah Bulu tangkis Natura
mempunyai kelompok taruna, remaja, pemula, anak-anak, dan kelompok usia
dini. Banyaknya siswa bulu tangkis di Sekolah Bulu tangkis Natura Prambanan
tidak terlepas prestasi yang dalam bebagai ajang kejuaraan. Prestasi yang
diperoleh dari tahun 2017 sampai 2022 pada Sekolah Bulu tangkis Natura
Prambanan Yogyakarta yakni kejuaraan multi cabang 2018, juara kelompok anak
mendapatkan juara pertama. Selanjutnya kejuaraan multi cabang usia remaja
tahun 2019 mendapat juara 1 ganda putra. Dengan banyaknya menjuarai dan

menyumbangkan atlet bulu tangkis masuk dalam platnas menjadi kebanggaan
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tersendiri bagi klub ataupun pelatin di Sekolah Bulu tangkis Natura Prambanan

tersebut.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian

yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan

dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut.

1.

Penelitian yang dilakukan oleh Liskhardinanda & Kusuma (2021) berjudul
“Pengaruh Latihan Resistance Band 75lbs dan 45lbs Terhadap Power Otot
Tungkai SMAN 1 Taman Sidoarjo”. Penelitian ini bertujuan mengetahui
pengaruh latihan menggunakan resistance band 75lbs dan 45lbs terhadap
power otot tungkai SMAN 1 Taman Sidoarjo. Mengetahui perbedaan
pengaruh latihan mana yang lebih efektif dengan menggunakan resistance
band 75lbs dan 45lbs dalam meningkatkan power otot tungkai SMAN 1
Taman Sidoarjo. Adapun metode penelitian menggunakan teknik purposive
sampling, dengan jumlah sampel yaitu 16 orang. Instrumen yang digunakan
yaitu dengan tes standing broad jump. Analisis data statistik menggunakan
uji paired sample t-test dan independent t-test. Hasil uji paired sample t-test
menunjukkan bahwa Pengaruh latihan resistance band 75Ibs terhadap
peningkatan power otot tungkai memilki hasil rata-rata sebesar 0,000. Selain
itu, pengaruh latihan resistance band 45lbs memiliki hasil rata-rata sebesar
0,000 dari hasil kedua latihan tersebut, sehingga hasil dari kedua latihan
tersebut mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan power

otot tungkai. Untuk mengatahui perbedaan dari kedua hasil latihan yang diuji,
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maka dilakukan pengujian data dengan pendekatan independent t-test.
Hasilnya menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada
kedua latihan tersebut. Nilai Sig. (2-tailed) juga didapatkan hasil yang lebih
besar dari 0,05 yaitu sebesar 0,864 pada uji pre-test dan 0,856 pada nilai post-
test. Meninjau hasil analisa dan uji penelitian yang telah dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang cukup signifikan pada
hasil kedua model latihan forward kick resistance band 45Ibs dan forward
kick resistance band 75Ibs.

Penelitian yang dilakukan Ridho & Kusuma (2021) berjudul ‘“Pengaruh
Latihan Foward Kick Resistance Band Terhadap Peningkatan Power Otot
Tungkai Pada Atlet Futsal U14-U17 Meta Futsal Putri’. Teknik dasar
permainan sepakbola tidak ada perbedaan pada teknik dasar permainan futsal
maka dari itu futsal ialah permainan yang diadopsi pada cabang olahraga
sepakbola. Adakah pengaruh dari latihan forward kick resistance band ialah
tujuan pada penelitian ini. Populasi dalam penelitian ini ialah atlet putri Meta
Futsal U14 - U17, Sampel pada penelitian ini adalah 20 orang atlet putri Meta
Futsal U14-Ul7. Tes standing board jump merupakan penelitian
menggunakan quasy experiment serta menggunakan pretest — treatment —
posttest selama 6 minggu treatment. Setelah dilakukan pengolahan data
menggunakan SPSS 23 diperoleh hasil dengan 0,00 tersebut kurang dari nilai
signifikansi ialah adanya pengaruh dari atlet futsal U-14-U17 meta futsal

putri.
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3. Penelitian yang dilakukan Al-Ghani (2018) berjudul “Pengaruh resistance
band exercise dan power tungkai terhadap hasil tendangan lambung dalam
permainan sepakbola pada atlet SSB Sriwijaya Asah Soccer (SAS) u-15
Palembang”. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dan
mendeskripsikan: (1) Perbedaan metode latihan standing leg extension dan
leg back press terhadap peningkatan hasil tendangan lambung sepak bola. (2)
Pengaruh perbedaan antara atlet yang memiliki power tungkai tinggi dan
atelat yang memiliki power tungkai rendah terhadap hasil tendangan
lambung. (3) Interaksi antara metode latihan resistance band dan power
tungkai terhadap peningkatan hasil tendangan lambung sepak bola. Hasil
penelitian ini: (1) Metode latihan standing leg extension memilki hasil rata-
rata sebesar 36,852, sedangkan metode latihan leg back press memiliki hasil
rata-rata sebesar 33,711 terhadap peningkatan hasil tendangan lambung sepak
bola. (2) Atlet yang memilki power tungkai tinggi memiliki hasil rata-rata
sebesar 37,716, sedangkan atlet yang memiliki power rendah memilki hasil
rata-rata sebesar 32,848 dalam peningkatan hasil tendangan lambung sepak
bola. (3) Terdapat interaksi antara metode latihan standing leg extension dan
leg back press dan power tungkai terhadap peningkatan hasil tendangan
lambung sepak bola.

C. Kerangka Berpikir

Pukulan smash merupakan pukulan menyerang yang paling keras dan
cepat dari teknik pukulan bermain bulu tangkis. Pukulan smash adalah pukulan

yang cepat, diarahkan ke bawah dengan kuat dan tajam untuk mengembalikan
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bola pendek yang telah dipukul ke atas. Agar smash dapat dilakukan dengan baik
dan efesien juga didukung dari aspek kondisi fisik. Kondisi fisik dalam olahraga
adalah ketepatan seorang olahragawan dalam melaksanakan kegiatan olahraga.
Pemain dituntut memiliki kondisi fisik yang baik, seperti halnya pada cabang
olahraga bulu tangkis. Peningkatan kondisi fisik atlet bertujuan agar ketepatan
fisik menjadi prima dan berguna menunjang aktivitas olahraga dalam rangka
mencapai prestasi prima.

Daya ledak (power) adalah ketepatan seseorang untuk mempergunakan
kekuatan maksimal dalam waktu sesingkat-singkatnya. Zaman modern ini telah
banyak ditemukan variasi metode latihan yang bervariatif untuk menunjang di
setiap latihan sesuai dengan tujuan dan perkenaan pada sesi latihan. Metode
latihan yang tepat akan lebih mudah cepat untuk diikuti, dengan demikian atlet
akan semakin berkembang bersamaan dengan diberikannya metode latihan
tersebut. Metode latihan tidak hanya dipilin pelatih secara tepat, tetapi metode
latihan harus mengevaluasi dari kekurangan atlet. Metode latihan dalam
mengembangkan komponen kekuatan menggunakan beban badan sendiri (beban
dalam) dan dapat menggunakan alat bantu latihan (beban luar).

Salah satu bentuk latihan beban luar, yaitu resistance band. Latihan
resistance band juga dikenal sebagai latihan kekuatan atau latihan beban yang
sering digunakan sebagai latihan yang efektif metode untuk mengembangkan
kebugaran otot. Resistance band merupakan peralatan latihan beban yang lebih
sederhana daripada mesin dan beban bebas. Alat ini sangat praktis untuk dapat

dibawa ke mana saja, sehingga latihan dapat dilakukan lebih mudah, kapan saja
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dan dimana saja. Resistance band memiliki ukuran panjang dan tingkat elastisitas

yang berbeda-beda, sehingga berat resistensinya juga berbeda.

Bulu Tangkis
Fisik Teknik Taktik Mental
Power Otot Ketepatan
Tungkai Smash

~ .

Latihan Resistance
Band

T

Ketepatan smash dan power meningkat

Gambar 7. Kerangka Berpikir
D. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, dapat dirumuskan
hipotesis yaitu:
1. Ada pengaruh yang signifikan latihan menggunakan resistance band terhadap
power tungkai atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan.
2. Ada pengaruh yang signifikan latihan menggunakan resistance band terhadap

ketepatan smash atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan.
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini adalah eksperimen. Metode eksperimen didefinisikan
sebagai metode sistematis guna membangun hubungan yang mengandung
fenomena sebab akibat (Causal-effect relationship) (Sukardi, 2015: 178). Desain
yang digunakan dalam penelitian ini adalah “One Groups Pretest-Posttest
Design”, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi perlakuan
dan posttest setelah diberi perlakuan, dengan demikian dapat diketahui lebih
akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberi perlakuan
(Sugiyono, 2015: 64). Adapun rancangan tersebut dapat dilihat sebagai berikut:

Tabel 7. Desain Eskperimen One Group Pre-Test Post-Test Design

Pretest Perlakuan Posttest
0O, X O,
Ketepatan smash dan latihan resistance Ketepatan smash dan
power tungkai band power tungkali
Keterangan:
O1: Pre-test

02 : Post-test
X :Perlakuan

B. Tempat dan Waktu Penelitian

Tempat penelitian yaitu di PB Natura Prambanan. Waktu penelitian
dilaksanakan pada tanggal 12 Januari - 25 Februari 2022. Pemberian perlakuan
(treatment) dilaksanakan sebanyak 18 kali pertemuan, dengan frekuensi 3 kali

dalam satu Minggu, yaitu hari Senin, Rabu, dan Jumat.
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C. Definisi Operasional Variabel
Variabel dalam penelitian ini terdiri atas dua variabel bebas (independent)
yaitu latihan menggunakan resistance band. Kemudian variabel terikat

(dependent) adalah power tungkai dan ketepatan smash. Adapun definisi variabel

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Latihan menggunakan resistance band adalah latihan dengan bentuk gerakan
dimulai dari posisi berdiri lalu jongkok dan kembali ke posisi berdiri seperti
semula dengan diberi resistance band dengan ukuran yang sama panjang
elatisitasnya. Penggunaan karet resistance band untuk treatment selalu
ditimbang pada setiap sesi latiannya, jadi setiap sesi sebelum dilakukan
treatment, panjang resistance band sudah diukur elastisitasnya. Untuk model
treatment harus berada dengan ukuran panjang elatisitas karet resistance
band, karena adanya beban yang lebih berat untuk menggunakannya yaitu
kelompok eksperimen (testi).

Tabel 8. Program Latihan Squat Resistance Band

Materi Latihan Sesi | Intensitas | Repetisi | Set | Recovery | Interval
Pos 1  Jump squar resistance 004
band 1-6 iR;"’I 25kali | 2 | 30 detik | 2 menit
Pos2  Lunges squat resistance
band
Pos3  One leg pushed back .. 60%
resistance band 12 IRM 20kali | 3 | 30detik | 2 menit
Pos4  Side steps resistance band
Pos5  Squat resistance band
Pos 6  Standing abduction
resistance band
Pos7  Standing kickback 13- 70% 15kali | 4 | 30 detik | 2 menit
resistance band 18 IRM
Pos 8  Sumo squat resisiance
band
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2. Power tungkai yaitu ketepatan otot tungkai untuk mengerahkan kekuatan
maksimal dalam waktu yang sangat cepat dan diukur menggunakan tes.

3. Ketepatan smash bulu tangkis yaitu suatu pukulan yang keras dan curam ke
bawah mengarah ke bidang lapangan lawan yang diukur menggunakan
instrumen ketepatan smash. Setiap atlet melakukan sebanyak 10 kali smash.

D. Populasi dan Sampel Penelitian

1. Populasi

Siyoto & Sodik (2015: 64) menyatakan bahwa populasi adalah merupakan
wilayah generalisasi yang terdiri dari objek/subjek yang memiliki kuantitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian
ditarik kesimpulannya. Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Arikunto,

2016: 115). Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bulu tangkis di PB Natura

Prambanan yang berjumlah adalah 35 atlet.

2. Sampel

Siyoto & Sodik (2015: 64) menyatakan bahwa sampel adalah sebagian dari
jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut, ataupun bagian
kecil dari anggota populasi yang diambil menurut prosedur tertentu, sehingga
dapat mewakili populasinya. Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan
dengan purposive sampling. Adapun kriterianya yaitu jenis kelamin laki-laki,
berusia 12-16 tahun, tidak dalam keadaan sakit, bersedia mengikuti aturan pada
treatment yang diterapkan. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi

berjumlah 24 atlet.
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E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data
1. Instrumen Penelitian
Instrumen didefinisikan sebagai alat ukur yang digunakan dalam penelitian
merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengukur variabel yang diamati
(Sugiyono, 2015: 148). Kualitas suatu penelitian akan ditentukan oleh kualitas
data yang dikumpulkan. Data merupakan penggambaran variabel penelitian.
Kualitas data sangat tergantung pada kualitas instrumen yang digunakan untuk
mengumpulkan informasi atau data penelitian. Instrumen yang baik pada
umumnya harus memenuhi beberapa kriteria (Budiwanto, 2017: 183).
a. Tes Power Tungkai
Instrumen yang digunakan yaitu tes vertical jump, reliabilitasnya sebesar
0,960, validitas sebesar 0,950. Prosedur pelaksanaan tes vertical jump menurut
Bafirman & Wahyuni (2019: 189) dijelaskan sebagai berikut:
1) Tujuan: Mengukur kemampuan komponen daya ledak otot tungkai secara
vertikal
2) Alat: Bidang datar, papan vertical jump
3) Pelaksanaan: Orang coba berdiri menghadap dinding dengan salah satu
lengan diluruskan ke atas. Kemudian orang coba berdiri dengan bagian
samping tubuhnya ke arah tembok, dan salah satu lengan yang terdekat
dengan tembok lurus ke atas, kemudian mengambil sikap jongkok sehingga
lututnya membentuk sudut +45°, setelah itu orang coba berusaha melompat ke
atas setinggi mungkin. Pada saat titik tertinggi dari lompatan itu segera

menyentuhkan ujung jari dari salah satu tangannya pada papan ukuran
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kemudian mendarat dengan kedua kaki. Orang coba diberi kesempatan
sebanyak 3 kali.

4) Skor: Selisih yang terbesar antara tinggi jangkauan sesudah melompat dengan
tinggi jangkauan sebelum melompat yang diukur dalam cm dipakai sebagai

hasil akhir

Gambar 8. Vertical Jump
(Sumber: Bafirman & Wahyuni, 2019: 189)

b. Tes Smash Bulu tangkis
Instrumen tes yang digunakan untuk mengukur smash bulu tangkis
menggunakan tes ketepatan smash yang telah ditetapkan PB PBSI (Wiratama &
Karyono, 2017: 3) dengan validitas sebesar 0,773 dan reliabilitas sebesar 0,994.
Adapun prosedur pelaksanaan tes ketepatan smash adalah sebagai berikut:
1) Alat yang digunakan antara lain: lapangan bulu tangkis, net, raket,
shuttlecock, meteran, dan formulir pencatat hasil lengkap dengan alat tulis

yang dibutuhkan.
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2)

3)

4)

Petugas: terdiri atas tiga orang, yaitu satu orang pemanggil, satu orang
pencatat hasil smash, dan satu orang pengumpan.

Pelaksanaan tes: Testee mula-mula mengambil sikap siap normal dengan
posisi yang sudah ditentukan sambil memegang raket. Setelah mendengar
aba-aba “Siap” dan “Ya” lalu testee melompat dengan raket diayunkan ke
atas, dan kemudian melakukan smash yang di-drill oleh pengumpan sebanyak
10 kali pukulan.

Skor: Hasil yang dicatat adalah angka yang dihasilkan testee dalam
melakukan tes ketepatan smash sebanyak 10 kali. Jika shuttlecock keluar dari

lapangan permainan atau tidak melewati net maka bernilai nol.

Pelaksanaan Taosm_ W
Smash e e
| i
I;-
x:x " ¢

S e
/ ir il
270"}

1 \
e |
i
1m¢~--°----4--. i

WY . S, — |
i Gecpey

6,10 m

Gambar 9. Tes Ketepatan Smash Bulu Tangkis
Sumber: (Wiratama & Karyadi, 2017: 3)
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2. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis dalam
penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data
(Sugiyono, 2015: 224). Teknik pengumpulan data yang dilakukan dalam
penelitian ini adalah tes dan pengukuran. Treatment/latihan dilakukan mengikuti
program latihan yang telah disusun. Sebelum digunakan untuk penelitian, terlebih
dahulu program latihan divalidasi oleh dosen ahli, sehingga program latihan layak
untuk penelitian. Proses penelitian dilakukan selama 18 kali pertemuan belum
termasuk pretest dan posttest. Hal tersebut sesuai dengan pendapat Sudarsono
(2011: 41) bahwa para pelatih dewasa ini umumnya setuju untuk menjalankan
program pelatihnan 3 kali seminggu, agar tidak terjadi kelelahan yang kronis.
Adapun lama pelatihan yang diperlukan adalah selama 6 minggu atau lebih,
dengan pelatinan yang dilakukan 3 kali seminggu secara teratur selama 6 minggu
kemungkinan sudah menampakkan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan
keterampilan dan kondisi fisik.

Penelitian ini dilaksanakan pada saat pandemi Covid-19, sehingga peneliti
menerapkan protokol kesehatan dengan ketat. Sebelumnya atlet/responden sudah
mengisi dan menandatangani angket pernyataan kesanggupan melakukan
penelitian. Protokol yang diterapkan saat penelitian yaitu selalu mengecek suhu
tubuh atlet sebelum memulai penelitian, menyediakan air, sabun, hand sanitizer
agar atlet selalu mencuci tangan terlebih dahulu, jarak antar atlet tidak terlalu
dekat. Diharapkan dengan menerapkan protokol ini, tidak terjadi penularan Covid-

19.
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F. Teknik Analisis Data

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji
prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk itu
dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data. Sebelum
melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh peneliti bahwa data
yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk itu perlu dilakukan uji
normalitas dan uji homogenitas (Arikunto, 2016: 299).
1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas adalah cara untuk menetapkan apakah distribusi data dalam
sampel dapat secara masuk akal dianggap berasal dari populasi tertentu dengan
distribusi  normal. Uji normalitas digunakan dalam melakukan uji hipotesis
statistik parametrik. Sebab, dalam statistik parametrik diperlukan persyaratan dan
asumsi-asumsi. Salah satu persyaratan dan asumsi adalah bahwa distribusi data
setiap variabel penelitian yang dianalisis harus membentuk distribusi normal. Jika
data yang dianalisis tidak berdistribusi normal, maka harus dianalisis
menggunakan statistik nonparametrik (Budiwanto, 2017: 190). Uji normalitas
dalam penelitian ini menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov dengan bantuan
SPSS 23. Jika nilai p > dari 0,05 maka data normal, akan tetapi sebaliknya jika

hasil analisis menunjukkan nilai p < dari 0,05 maka data tidak normal.
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b. Uji Homogenitas
Uji homogenitas dilakukan untuk memberikan keyakinan bahwa
sekelompok data yang diteliti dalam proses analisis berasal dari populasi yang
tidak jauh berbeda keragamannya. Pengujian homogenitas adalah pengujian untuk
mengetahui sama tidaknya variansi-variansi dua buah distribusi atau lebih
(Budiwanto, 2017: 193). Uji homogenitas dalam penelitian menggunakan uji F
dengan bantuan SPSS 23. Jika hasil analisis menunjukkan nilai p > dari 0.05,
maka data tersebut homogen, akan tetapi jika hasil analisis data menunjukkan
nilai p <dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen.
2. Pengujian Hipotesis
Test t atau t-test adalah teknik analisa statistik yang dapat dipergunakan
untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara dua mean
sampel atau tidak. Uji t yang digunakan yaitu paired sample test. Menurut Ananda
& Fadhil (2018: 287) krieria pengujian sebagai berikut:
1) Jika t hitung > t tabel (df n-1) dan sig. < 0,05 maka Ha diterima, sehingga
terdapat perbedaan yang signifikan.
2) Jika t hitung > t tabel (df n-1) dan sig. > 0,05 maka Ha ditolak, sehingga tidak
terdapat perbedaan yang signifikan.
Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan

digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai berikut:

Persentase peningkatan = Mean Different x 100%
Mean Pretest

Mean Different = mean posttest-mean pretest
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Deskripsi Data Hasil Penelitian

Hasil pretest dan posttest power tungkai dan ketepatan smash bulu tangkis
atlet PB Natura Prambanan dijelaskan sebagai berikut:
a. Pretest-Posttest Power tungkai

Hasil pretest dan posttest power tungkai atlet PB Natura Prambanan
disajikan pada Tabel 9:

Tabel 9. Data Pretest dan Posttest Power Tungkai

No Nama Skor Pretest | Skor Posttest Selisih
1 Achasia Aurelio 49 52 3
2 Rafael Wibowo 48 49 1
3 Dominic Kenzie | 45 47 2
4 Muhammad Niam 44 45 1
5 Imam Cahya W 43 45 2
6 | Arghanta Bawono 39 39 0
7 Yudhistira Arma T 39 41 2
8 Enfillo Surya R 37 37 0
9 | Sergius Raditya H 37 39 2
10 | Devan Satria P 35 36 1
11 | Noval Zahran R 49 52 3
12 | Kurota Akyun P 48 50 2
13 | Pramudya Reza A 45 48 3
14 | Rangga Pati Eka A 45 47 2
15 | Luthfi Ramadhan 42 43 1
16 | Radja Reswari 40 41 1
17 | Khalifa Nizam A 38 38 0
18 | Fatin Al Fuzan 38 40 2
19 | Areta Hantoro 35 37 2
20 | S Deby Pradipta 44 45 1
21 | Mathew Alfaendra 39 38 -1
22 | Fadjar Aprianto 39 38 -1
23 | Fahmi Sutrisno 39 39 0
24 | Irfan Maulana 35 37 2
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Deskriptif statistik pretest dan posttest power tungkai atlet PB Natura

Prambanan selengkapnya disajikan pada Tabel 10 sebagai berikut:

Tabel 10. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Power Tungkai

Statistik Pretest Posttest
N 24 24
Mean 41,33 42,63
Std. Deviation 454 5,15
Minimum 35,00 36,00
Maximum 49,00 52,00

Diagram batang pretest dan posttest power tungkai atlet PB Natura

Prambanan disajikan pada Gambar 10 sebagai berikut:

Pretest dan Posttest Power Tungkai

50.00
45.00
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00

5.00

0.00

42.63

Posttest

Pretest

Gambar 10. Diagram Batang Pretest dan Posttest Power Tungkai Atlet PB
Natura Prambanan

Berdasarkan Gambar 10 di atas, menunjukkan bahwa pretest power
tungkai atlet PB Natura Prambanan rata-rata sebesar 41,33 cm dan meningkat

pada saat posttest sebesar 42,63 cm.
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b. Pretest-Posttest Ketepatan Smash

Hasil pretest dan posttest ketepatan smash bulu tangkis atlet PB Natura

Prambanan disajikan pada Tabel 11:

Tabel 11. Data Pretest dan Posttest Ketepatan Smash

No Nama Subjek Skor Pretest Skor Posttest Selisih
1 | Achasia Aurelio 13 20 7
2 | Rafael Wibowo 17 23 6
3 | Dominic Kenzie | 17 25 8
4 | Muhammad Niam 14 20 6
5 | Imam Cahya W 14 24 10
6 | Arghanta Bawono 19 20 1
7 | Yudhistira Arma T 18 24 6
8 | Enfillo Surya R 7 14 7
9 | Sergius Raditya H 16 22 6
10 | Devan Satria P 20 20 0
11 | Noval Zahran R 22 22 0
12 | Kurota Akyun P 18 25 7
13 | Pramudya Reza A 18 18 0
14 | Rangga Pati Eka A 15 15 0
15 | Luthfi Ramadhan 18 26 8
16 | Radja Reswari 20 25 5
17 | Khalifa Nizam A 21 19 -2
18 | Fatin Al Fuzan 21 21 0
19 | Areta Hantoro 22 26 4
20 | S Deby Pradipta 12 25 13
21 | Mathew Alfaendra 21 21 0
22 | Fadjar Aprianto 15 19 4
23 | Fahmi Sutrisno 16 22 6
24 | Irfan Maulana 15 25 10

Deskriptif statistik pretest dan posttest ketepatan smash bulu tangkis

PB Natura Prambanan selengkapnya disajikan pada Tabel 12 sebagai berikut:

Tabel 12. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Ketepatan Smash

Statistik Pretest Posttest
N 24 24
Mean 17,04 21,71
Std. Deviation 3,59 3,29
Minimum 7,00 14,00
Maximum 22,00 26,00
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Diagram batang pretest dan posttest ketepatan smash bulu tangkis atlet PB

Natura Prambanan disajikan pada Gambar 11 sebagai berikut:

Pretest dan Posttest Kemampuan Smash

30.00
25.00

21.73

20.00

15.00

10.00

5.00

0.00

Pretest Posttest

Gambar 11. Diagram Batang Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Bulu
tangkis Atlet PB Natura Prambanan

Berdasarkan Gambar 11 di atas, menunjukkan bahwa pretest ketepatan
smash bulu tangkis atlet PB Natura Prambanan rata-rata sebesar 17,04 dan
meningkat pada saat posttest sebesar 21,73.

2. Hasil Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-variabel
dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. Penghitungan
uji normalitas ini menggunakan rumus Shapiro-Wilk. dengan pengolahan
menggunakan bantuan komputer program SPSS 23. Hasilnya disajikan pada Tabel

13 sebagai berikut.
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Tabel 13. Hasil Uji Normalitas

Data p Sig. Keterangan
Power tungkai Pretest 0,067 0,05 Normal
Posttest 0,129 0,05 Normal
Ketepatan Smash Pretest 0,183 0,05 Normal
Posttest 0,083 0,05 Normal

Berdasarkan Tabel 13 di atas dapat dilihat bahwa data pretest-posttest
power tungkai dan ketepatan smash bulu tangkis atlet PB Natura Prambanan
memiliki nilai p (Sig.) > 0.05. maka variabel berdistribusi normal. Hasil
selengkapnya disajikan pada lampiran 5 halaman 89.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika p >
0,05, maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0,05. maka tes dikatakan tidak
homogen. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada Tabel 14 sebagai berikut:

Tabel 14. Hasil Uji Homogenitas

Data Sig. Keterangan
Pretest-Posttest Power tungkai 0,376 Homogen
Pretest-Posttest Ketepatan Smash 0,810 Homogen

Berdasarkan Tabel 14 di atas dapat dilihat data pretest-posttest power
tungkai dan ketepatan smash bulu tangkis atlet PB Natura Prambanan nilai sig. p
> 0,05 sehingga data bersifat homogen. Hasil selengkapnya disajikan pada
lampiran 5 halaman 89.

3. Hasil Uji Hipotesis

Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan analisis uji t, yaitu

paired sample t test (df= n-1) dengan menggunakan bantuan SPSS 23. Hasil uji

hipotesis dijelaskan sebagai berikut:
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a. Pengaruh Latihan Resistance Band terhadap Power Tungkai
Hipotesis yang pertama yang akan diuji dalam penelitian ini berbunyi
sebagai berikut:
Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan latihan menggunakan resistance
band terhadap power tungkai atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan
Ha : Ada pengaruh yang signifikan latihan menggunakan resistance band

terhadap power tungkai atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t nitung > t taher dan
nilai sig < 0.05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada Tabel 15 sebagali
berikut.

Tabel 15. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Power Tungkai setelah Latihan
Resistance Band

Power Tungkai Rata-rata t hitung T tabel signifikansi
Pretest 41,33 5,454 2,069 0,000
Posttest 42,63

Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 15 di atas, dapat dilihat bahwa t piwng
5454 dan t e @f 21y 2,069 dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Oleh karena t
hitung 9454 > t e 2,069, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan
menggunakan resistance band terhadap power tungkai atlet bulu tangkis PB

Natura Prambanan”, diterima.
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b. Pengaruh Latihan Resistance Band terhadap Ketepatan Smash
Hipotesis yang pertama yang akan diuji dalam penelitian ini berbunyi
sebagai berikut:
Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan latihan menggunakan resistance
band terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan
Ha : Ada pengaruh yang signifikan latihan menggunakan resistance band

terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t piwung > t taher dan
nilai sig < 0.05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada Tabel 16 sebagali
berikut.

Tabel 16. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Kete patan Smash setelah Latihan
Resistance Band

Ketepatan Smash Rata-rata t hitung t e | Signifikansi
Pretest 17,04 5,752 2,069 0,000
Posttest 21,71

Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 16 di atas, dapat dilihat bahwa t piwung
5,752 dan t e @f 21y 2,069 dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Oleh karena t
hitung 2,792 > t e 2,069, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan
menggunakan resistance band terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis PB

Natura Prambanan”, dite rima.
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4. Persentase Peningkatan
a. Power Tungkai

Hasil analisis persentase peningkatan power tungkai atlet PB Natura
Prambanan setelah diberikan latihan resistance band dijelaskan sebagai berikut:

Tabel 17. Persentase Peningkatan Power Tungkai setelah diberikan Latihan
Resistance Band

Power tungkai Rata-rata Selisih | Persentase
Pretest 23,75 1,29 cm 5,43%
Posttest 21,76

Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 17 di atas, menunjukkan bahwa
persentase peningkatan power tungkai atlet PB Natura Prambanan setelah
diberikan latihan resistance band sebesar 5,43%.

b. Ketepatan Smash

Hasil analisis persentase peningkatan ketepatan smash atlet PB Natura

Prambanan setelah diberikan latihan resistance band dijelaskan sebagai berikut:

Tabel 18. Persentase Peningkatan Ketepatan Smash setelah diberikan
Latihan Resistance Band

Akurasi Memanah Rata-rata Selisih Persentase
Pretest 20,23 467 23,08%
Posttest 24,23

Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 18 di atas, menunjukkan bahwa
persentase peningkatan ketepatan smash atlet PB Natura Prambanan setelah

diberikan latihan resistance band sebesar 23,08%.
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B. Pembahasan
1. Pengaruh Latihan Resistance Band terhadap Power Tungkai

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan menggunakan resistance band terhadap power tungkai atlet
bulu tangkis PB Natura Prambanan sebesar 5,43%. Hasil tersebut selaras dengan
penelitian Lestari & Nasrulloh (2018: 91) bahwa kombinasi dari latihan resistance
band sangat efektif digunakan untuk meningkatkan tinggi lompatan dan kekuatan
tungkai, meningkatkan kecepatan, kelincahan. Selain itu, latihan menggunakan
resistence band juga dapat meningkatkan kekuatan persendian dan dapat
digunakan untuk latihan aerobik.

Diperkuat oleh beberapa penelitian di antaranya Yoon et al., (2017: 766)
bahwa penggunaan elastic bands memberikan peningkatan signifikan pada tingkat
fungsi kognitif, fungsi fisik, dan kekuatan otot. Studi yang dilakukan
Liskhardinanda & Kusuma (2021); Ridho & Kusuma (2021) membuktikan bahwa
terdapat pengaruh latinan forward kick resistance band 45Ibs dan forward kick
resistance band 75Ibs terhadap power otot tungkai. Penelitian dari Yasuda et al.
(2014: 57) menunjukkan bahwa latihan dengan menggunakan elastic bands telah
meningkatkan aktivasi otot dan menjadi metode efektif untuk membangun
hipertrofi otot pada orang dewasa yang memiliki aktivitas rendah.

Penelitian yang dilakukan Al-Ghani, 2019) berjudul pengaruh resistance
band exercise dan power tungkai terhadap hasil tendangan lambung dalam
permainan sepakbola pada atlet SSB Sriwijaya Asah Soccer (SAS) U-15

Palembang.”. Pada kajian analisa tersebut, menjelaskan bahwa terdapat hubungan
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yang saling mempengaruhi antara metode latihan dengan menggunakan resistance
band dan power tungkai terhadap peningkatan hasil tendangan lambung sepak
bola. Adapun hasil tersebut dilakukan oleh pemain U-15, SSB Sriwijaya Asah
Soccer (SAS) dikarenakan bentuk latihan keduanya mempunyai kesamaan pada
aspek penggunaan alat.

Penelitian yang dilakukan Bimantara & Purnomo (2019) hasil uji beda
rata-rata menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan hasil
pengaruh latihan Resistance Band Leg Press dan Resistance Band Lying Leg
Press pada kekuatan otot tungkai, hal ini dapat dilihat dari nilai p-value
Independent Samples t Test>0.05. Berdasarkan data maka dapat disimpulkan
terdapat pengaruh kenaikan kekuatan otot tungkai setelah melakukan latihan
Resistance Band Leg Press dan Resistance Band Lying Leg Press.

Penelitian yang dilakukan Pratama & Ismalasari (2020) hasil menunjukkan
kelompok Resistance Band dan kelompok Dumbell pada peningkatan daya tahan
otot memiliki nilai signifikan Sig-(2-tailed) 0,00 yaitu hasil di bawah 0,05. Hasil
pada peningkatan akurasi pada kelompok Resistance Band dan Dumbell memiliki
nilai Sig-(2-tailed) 0,00 nilai hasil yaitu di bawah 0,05. Hasil Post-test pada
kelompok Resistance Band daya tahan otot lengan Mean sebesar 34,0 dan akurasi
Mean sebesar 9,6. Pada kelompok Dumbell menunjukan hasil Daya tahan otot
lengan Mean sebesar 35,0 dan akurasi Mean sebesar 9,8. Latihan menggunakan
Resistance Band dapat meningkatkan daya tahan otot lengan sebesar 4% dan
akurasi sebesar 8%. Latihan menggunakan Dumbell dapat meningkatkan daya

tahan otot lengan sebesar 5% dan akurasi sebesar 10 %.
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Penelitian yang dilakukan Jannah & Purnomo (2018) hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa kelompok latihan overhead tricep extension resistance band
terdapat peningkatan yang dapat dilihat pada persentase peningkatan sebesar
27,4% dan kelompok latihan overhead tricep extension dumbell juga terdapat
peningkatan 10,9%. Dari uji t didapatkan nilai signifikansi 0,016 yang artinya
terdapat perbedaan pengaruh latihan overhead tricep extension resistance band
dan latihan overhead tricep extension dumbel. Dari hasil tersebut dapat dikatakan
bahwa latihan overhead tricep extension resistance band lebih baik dibandingkan
dengan latihan overhead tricep extension dumbell terhadap power lengan.

Hasil penelitian Spracklin et al., (2017) dengan menempatkan pita
resistensi melingkar di sekitar paha dapat digunakan sebagai pelatinan strategis
untuk meningkatkan aktivasi otot pinggul. Latihan ketahanan dengan Thera-Band
dapat meningkatkan kekuatan otot (Pourtaghi, et al., 2017). Pendapat lain
diungkapkan bahwa latihan kekuatan pita elastis memberikan resistensi untuk
gerakan otot. Tingkat resistensi tergantung pada sifat peregangan bahan pita. Saat
ini, karet gelang digunakan untuk terapi fisik dan rehabilitasi untuk meningkatkan
kapasitas fungsional individu, untuk penyakit kronis dan untuk mengembangkan
kapasitas fungsional atlet. Lebih disukai untuk memberikan kesempatan untuk
mengatur kekuatan individu dan rasio traksi. Pita elastis dapat digunakan untuk
memperkuat kelompok otot tertentu, dan juga mempengaruhi fleksibilitas dan
keseimbangan (Page & Ellenbecker, 2019: 45).

Sebuah penelitian meta—analisis yang dilakukan oleh Lopes, et al., (2019)

menunjukkan latihan resistensi menggunakan elastic band mempunyai efek
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peningkatan kekuatan otot yang serupa dengan latihan resistensi konvensional
yang menggunakan weight machines dan dumbbells. Resistance band mempunyai
kelebihan diantaranya lebin murah jika dibandingkan dengan conventional
resistance device seperti weight machines dan dumbbells, mudah digunakan serta
mudah dibawa. Figueiredo et al, (2018: 499) menyatakan bahwa resistance
training adalah metode yang paling efektif untuk meningkatkan massa otot.
Selanjutnya Stricker et al., (2020: 2) mengemukakan bahwa resistance training
adalah metode khusus pengkondisian yang melibatkan penggunaan berbagali
model pelatihan dengan berbagai beban resistif dari berat badan hingga barbel.

Salah satu ciri dari latihan, baik yang berasal dari kata practice, exercises,
maupun training adalah adanya beban latihan. Oleh karena diperlukannya beban
latihan selama proses berlatih melatih agar hasil latihan dapat berpengaruh
terhadap peningkatan kualitas fisik, psikis, sikap, dan sosial atlet, sehingga puncak
prestasi dapat dicapai dalam waktu yang singkat dan dapat bertahan relatif lebih
lama. Khusus latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik atlet
secara keseluruhan dapat dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan, yang
dirumuskan. Adapun sasaran utama dari latihan fisik adalah untuk meningkatkan
kualitas kebugaran energi (energy fitness) dan kebugaran otot (muscular fitness).
Kebugaran energi meliputi peningkatan ketepatan aerobik intensitas rendah,
intensitas sedang, maupun intensitas tinggi dan anerobik baik alaktik maupun
yang menimbulkan laktik (Emral, 2017: 10).

Dalam beberapa tahun terakhir, salah satu yang telah diterima secara luas

dalam program pelatihan di seluruh dunia adalah kombinasi resistance band yang
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ditambahkan ke latihan beban bebas”. Latihan dengan menggunakan band
resistensi ini merupakan salah satu alternatif latihan pembebanan dengan
menggunakan karet atau kabel elastis sebagai resistensi (Bergquist, et al., 2018:
5). Latihan resistance dikenal juga sebagai latihan kekuatan atau latihan beban
(weight training) yang kerap digunakan sebagai metode latihan yang efektif untuk
mengembangkan kebugaran otot. Kombinasi dari latihan resistance band sangat
efektif digunakan untuk meningkatkan tinggi lompatan dan kekuatan tungkai,
meningkatkan kecepatan, kelincahan. Selain itu, latihan menggunakan resistence
band juga dapat meningkatkan kekuatan persendian dan dapat digunakan untuk
latihan aerobik (Lestari & Nasrulloh, 2018: 91).

Nasrulloh, dkk., (2018: 23-24) menjelaskan bahwa resistance band
merupakan peralatan latihan beban yang lebih sederhana daripada mesin dan
beban bebas. Alat ini sangat praktis untuk dapat dibawa ke mana saja, sehingga
latihan dapat dilakukan lebih mudah, kapan saja dan dimana saja. Resistance band
memiliki ukuran panjang dan tingkat elastisitas yang berbeda-beda, sehingga berat
resistensinya juga berbeda. Sebelum menggunakan band resistensi ini sebaiknya
dipastikan terlebih dahulu kondisi karet elastisnya agar tidak putus pada saat
digunakan, karena apabila terputus maka akan dapat membahayakan keselamatan.
Selain itu juga harus dipastikan bahwa titip poros tempat meningkatkan resistance
band harus kuat, sehingga latinan dapat dilakukan dengan nyaman dan aman.

Resistance band merupakan alat olahraga fitness yang efisien dan mudah
dibawa-bawa terbuat dari karet. Resistance Band adalah alat olahraga terbuat dari

karet yang berguna untuk menambahkan beban pada gerakan workout yang
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tengah dilakukan. Ukurannya yang kecil dan mudah dibawa menjadikan alat ini
cocok untuk digunakan di rumah ataupun dibawa saat traveling. Layaknya
dumbell, alat ini juga memiliki beragam ukuran dengan varian daya renggang
yang berbeda-beda. Jenis dari resistance band pun beragam, tinggal
menyesuaikan dengan jenis apa yang paling nyaman digunakan.

2. Pengaruh latihan Resistance Band terhadap Ketepatan Smash

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan menggunakan resistance band terhadap ketepatan smash atlet
bulu tangkis PB Natura Prambanan sebesar 23,08%. Berdasarkan hasil
sebelumnya membuktikan bahwa power tungkai atlet meningkat setelah diberikan
latihan resistance band. Meningkatnya power tungkai atlet berimplikasi pada
ketepatan smash. Hal tersebut diperkuat berdasarkan hasil penelitian Pabesak &
Mulloh (2020); Tober, dkk., (2021); menyatakan bahwa ada hubungan yang
signifikan power otot tungkai terhadap ketepatan smash bukutangkis.

Hasil penelitian Junarko, dkk., (2021) diketahui bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara power otot tungkai dengan ketepatan smash bulu tangkis
pada atlet PB. Pasha Jaya Banda Aceh. Hasil analisis diperoleh nilai t-hitung dari
power otot tungkai terhadap ketepatan smash sebesar 6,716, sedangkan t-tabel
dengan derajat kebebasan 10-2 (dk =8) pada taraf signifikasi a = 0,05 adalah
sebesar 1,859. Hal ini berati nilai t-hitung lebih besar dari nilai t-tabel atau 6,716
>1,859

Hasil penelitian Cendra (2018) menunjukkan bahwa terdapat hubungan

explosive power otot tungkai terhadap akurasi smash jump dalam permainan bulu
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tangkis. Hal ini menggambarkan bahwa akurasi smash dipengaruhi oleh faktor
explosive power otot tungkai yang dibutuhkan untuk mendukung akurasi saat
melakukan smash. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa dengan memiliki
explosive power otot tungkai yang baik dapat memberikan hasil yang lebih
maksimal.

Hasil penelitian Antoni (2020) terdapat hubungan daya ledak otot tungkali
terhadap hasil smash forehand dalam kegiatan pengembangan diri bulu tangkis di
SMK Negeri 1 Tembilahan Kabupaten Indragiri Hilir. Hasil penelitian Manurizal,
dkk., (2020) berdasarkan hasil analisis data menunjukkan elemen kondisi fisik
daya ledak otot tungkai memberikan kontribusi sebesar 0.12% terhadap accuracy
jump smash permainan badminton pada taraf signifikansi 0.050. Pada peningkatan
accuracy jump smash badminton elemen kondisi fisik daya ledak otot tungkai
sangat diperlukan bagi pemain bulu tangkis, karena tanpa daya ledak otot tungkai
yang baik pastilah lompatan tidak akan maksimal atau tidak akan sesuai dengan
yang akan diharapkan.

Irianto (2018: 11) menyatakan latihan adalah proses mempersiapkan
organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan
diberi beban fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang
waktunya. Pertandingan merupakan puncak dari proses berlatih melatih dalam
olahraga, dengan harapan agar atlet dapat berprestasi optimal. Untuk mendapatkan
prestasi yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan.

Seorang pemain agar smash dapat dilakukan dengan baik dan efesien juga

didukung dari aspek kondisi fisik. Kondisi fisik dalam olahraga adalah ketepatan
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seorang olahragawan dalam melaksanakan kegiatan olahraga. Agar mendukung
ketepatan smash bulu tangkis yang baik, maka dibutuhkan unsur kondisi fisik
seperti power otot tungkai. Power otot tungkai merupakan ketepatan otot atau
sekelompok otot tungkai untuk melakukan kerja atau gerakan secara eksplosif.
Tungkai merupakan anggota gerak badan yang terdiri atas seluruh kaki dari
pangkal paha ke bawah, sebagai tulang anggota gerak bawah. Tungkai
mempunyai tugas penting untuk melakukan berbagai macam gerakan juga sebagai
penopang tubuh saat melakukan gerakan atau aktivitas lainnya (Oktariana &
Hardiyono, 2020: 2).

Bafirman & Wahyuni (2019: 135) menyatakan bahwa daya ledak menurut
macamnya ada dua, yaitu daya ledak absolute berarti kekuatan untuk mengatasi
suatu beban eksternal yang maksimum, sedangkan daya ledak relative berarti
kekuatan yang digunakan untuk mengatasi beban berupa berat badan sendiri.
Daya ledak akan berperan apabila dalam suatu aktivitas olahraga terjadi gerakan
eksplosif. Metode pengembangan daya ledak dijelaskan Bafirman & Wahyuni
(2019: 137) sebagai berikut. (1) Meningkatkan kekuatan dan kecepatan secara
bersama-sama. Latihan kekuatan dan kecepatan secara bersamaan diberikan
dengan pembebanan sedang, latihan kekuatan dan kecepatan ini memberikan
pengaruh yang lebih baik terhadap nilai dinamis jika dibandingkan dengan latihan
kekuatan saja. (2) Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan. Latihan
daya ledak yang menitikberatkan pada kekuatan, intensitas pembebanannya
adalah submaksimal dengan kecepatan kontraksi antara 7-10 detik dan

pengulangannya 8-10. Meningkatnya kekuatan otot secara tidak langsung
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berpengaruh terhadap daya ledak otot. Otot mempunyai kekuatan yang baik
mempunyai daya ledak yang pula, sebaliknya daya ledak besar dipastikan
mempunyai kekuatan yang besar. Latihan isotonik dan isometrik dapat
mengakibatkan hipertrofi dan meningkatkan kekuatan otot skelet. (3)
Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan, menurut Latihan daya
ledak dengan penekanan kecepatan rangsang mendapat pembebanan sedang atau
pembebanan ringan. Mengembangkan daya ledak, beban latihan tidak boleh
terlalu berat sehingga gerakannya dapat berlangsung dengan cepat dan frekuensi
yang lebih banyak.

Power otot tungkai sangat menentukan dalam melakukan lompatan,
terutama dalam melakukan smash. Dalam hal ini power otot tungkai sangat
berpengaruh terhadap hasil akurasi smash. Dalam melakukan smash, otot tungkai
merupakan komponen yang sangat dominan karena semakin besar power otot
tungkai, maka lompatan yang dihasilhan juga semakin kuat dan akan
memudahkan untuk melakukan akurasi smash. Semakin besar daya ledak otot
tungkai yang dimiliki oleh pemain bulu tangkis, maka akan semakin cepat, kuat
dan tajam perjalanan shuttlecock yang dipukul. Smash yang dilakukan dengan
cepat dan kuat akan dapat membuat lawan kesulitan untuk mengambil
shuttlecock.

C. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak

terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu:
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Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri
di luar treatment.

Peneliti  tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin
mempengaruhi  hasil tes, seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, dan
sebagainya.

Tidak adanya kelompok pembanding atau kelompok kontrol.

Adanya pandemi Covid-19 mengakibatkan proses latihan cukup terhambat,

karena harus menerapkan protokol kesehatan.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan
pembahasan, dapat diambil kesimpulan, bahwa:

1. Ada pengaruh yang signifikan latihan menggunakan resistance band terhadap
power tungkai atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan, dengan t hitung 5454
dan t wpe 2,069, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Persentase peningkatan
power tungkai atlet PB Natura Prambanan setelah diberikan latihan resistance
band sebesar 5,43%.

2. Ada pengaruh yang signifikan latihan menggunakan resistance band terhadap
ketepatan smash atlet bulu tangkis PB Natura Prambanan, dengan t niwng
5752 dan t (e 2,069, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Persentase
peningkatan ketepatan smash bulu tangkis atlet PB Natura Prambanan
setelah diberikan latihan resistance band sebesar 23,08%.

B. Implikasi

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil
penelitian yaitu hasil penelitian dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan bagi
pelatih dalam membuat program latihan yang sesuai untuk meningkatkan power
tungkai dan ketepatan smash bulu tangkis . Dengan demikian latihan akan efektif

dan akan mendapatkan hasil sesuai dengan apa yang diharapkan oleh pelatih.
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C. Saran

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti lain,

diberikan saran-saran sebagai berikut:

1.

Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan karantina, sehingga dapat
mengontrol aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan secara penuh.
Bagi para peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi penelitian
ini disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian
eksperimen.

Bagi peneliti yang ingin melakukan penelitian lebih lanjut agar dapat
menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi dan dapat meneliti dengan

jumlah populasi serta sampel yang lebih banyak dan berbeda.
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Lampiran 2. Surat Izin Penelitian dari Fakultas
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Lampiran 3. Surat Keterangan Validasi
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Lampiran 4. Surat Keterangan Penelitian
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Lampiran 5. Data Pretest dan Posttest

DATA PRETEST-POSTTES POWER TUNGKAI

No Nama Subjek Pretest Posttest Terbaik
1 | Achasia Aurelio 49 52 3
2 | Rafael Wibowo 48 49 1
3 | Dominic Kenzie | 45 47 2
4 | Muhammad Niam 44 45 1
5 | Imam Cahya W 43 45 2
6 | Arghanta Bawono 39 39 0
7 | Yudhistira Arma T 39 41 2
8 | Enfillo Surya R 37 37 0
9 | Sergius Raditya H 37 39 2
10 | Devan Satria P 35 36 1
11 | Noval Zahran R 49 52 3
12 | Kurota Akyun P 48 50 2
13 | Pramudya Reza A 45 48 3
14 | Rangga Pati Eka A 45 47 2
15 | Luthfi Ramadhan 42 43 1
16 | Radja Reswari 40 41 1
17 | Khalifa Nizam A 38 38 0
18 | Fatin Al Fuzan 38 40 2
19 | Areta Hantoro 35 37 2
20 | S Deby Pradipta 44 45 1
21 | Mathew Alfaendra 39 38 -1
22 | Fadjar Aprianto 39 38 -1
23 | Fahmi Sutrisno 39 39 0
24 | Irfan Maulana 35 37 2
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DATA PRETEST KETEPATAN SMASH
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DATA POSTTEST KETEPATAN SMASH
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Lampiran 6. Deskriptif Statistik

Statistics
Pretest Posttest
Pretest Power | Posttest Power Ketepatan Ketepatan
Tungkai Tungkai Smash Smash

N Valid 24 24 24 24

Missing 0 0 0 0
Mean 41,33 42,63 17,04 21,71
Median 39,50 41,00 17,50 22,00
Mode 39,00 37,00 18,00 25,00
Std, Deviation 4,54 5,15 3,59 3,29
Minimum 35,00 36,00 7,00 14,00
Maximum 49,00 52,00 22,00 26,00
Sum 992,00 1023,00 409,00 521,00
a, Multiple modes exist, The smallest value is shown

Pretest Power Tungkai
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 35 3 12,5 12,5 12,5

37 2 8,3 8,3 20,8

38 2 8,3 8,3 29,2

39 5 20,8 20,8 50,0

40 1 4,2 4,2 54,2

42 1 4,2 4,2 58,3

43 1 4,2 4,2 62,5

44 2 8,3 8,3 70,8

45 3 12,5 12,5 83,3

48 2 8,3 8,3 91,7

49 2 8,3 8,3 100,0

Total 24 100,0 100,0
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Posttest Power Tungkai

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 36 1 4,2 4,2 4,2
37 3 12,5 12,5 16,7
38 3 12,5 12,5 29,2
39 3 12,5 12,5 41,7
40 1 4,2 4,2 45,8
41 2 8,3 8,3 54,2
43 1 4,2 4,2 58,3
45 3 12,5 12,5 70,8
47 2 8,3 8,3 79,2
48 1 4,2 4,2 83,3
49 1 4,2 4,2 87,5
50 1 4,2 4,2 91,7
52 2 8,3 8,3 100,0
Total 24 100,0 100,0
Pretest Ketepatan Smash
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 7 1 4,2 4,2 4,2
12 1 4,2 4,2 8,3
13 1 4,2 4,2 12,5
14 2 8,3 8,3 20,8
15 3 12,5 12,5 33,3
16 2 8,3 8,3 41,7
17 2 8,3 8,3 50,0
18 4 16,7 16,7, 66,7
19 1 4,2 4,2 70,8
20 2 8,3 8,3 79,2
21 3 12,5 12,5 91,7
22 2 8,3 8,3 100,0
Total 24 100,0 100,0,
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Posttest Ketepatan Smash

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 14 1 4,2 4,2 4,2
15 1 4,2 4,2 8,3
18 1 4,2 4,2 12,5
19 2 8,3 8,3 20,8
20 4 16,7 16,7 37,5
21 2 8,3 8,3 45,8
22 3 12,5 12,5 58,3
23 1 4,2 4,2 62,5
24 2 8,3 8,3 70,8
25 5 20,8 20,8 91,7
26 2 8,3 8,3 100,0
Total 24 100,0 100,0
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Lampiran 7. Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest Pow er Tungkai .196 24 217 .923 24 .067
Posttest Pow er Tungkai .176 24 .153 .906 24 129
Pretest Ketepatan Smash .105 24 200" 942 24 .183
Posttest Ketepatan Smash .133 24 200" .927 24 .083

a. Liliefors Significance Correction

* This is a low er bound of the true significance.
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Lampiran 8. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig.
Pretest Pow er Tungkai .799 1 46 .376
Posttest Pow er Tungkai .059 1 46 .810
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Lampiran 9. Analisis Uji t

Paired Samples Statistics

Mean N Std, Deviation | Std, Error Mean
Pair 1  Pretest Pow er Tungkai 41,33 24 4,53649 ,92601
Posttest Pow er Tungkai 42,63 24 5,14834 1,05090
Pair 2  Pretest Ketepatan Smash 17,04 24 3,59322 , 73346
Posttest Ketepatan Smash 21,71 24 3,29003 ,67157
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig,
Pair 1  Pretest Power Tungkai &
Posttest Pow er Tungkai 24 979 000
Pair 2  Pretest Ketepatan Smash &
Posttest Ketepatan Smash 24 336 109
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Std, Std, Error Sig, (2-
Mean [ Deviation| Mean Low er Upper t df tailed)
Pair Pretest Pow er
1 Tungkai - - ) ) )
Posttest Power |1.29167 1,16018 ,23682( -1,78157 ,80177|-5,454 23 ,000
Tungkai
Pair Pretest
2 Ketepatan
Smash - Posttest 466667- 3,97456 ,81130| -6,34497| -2,98836(-5,752 23 ,000
Ketepatan '
Smash
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Lampiran 10. Tabel t
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Lampiran 11. Program Latihan Squat Resistance Band

Tabel. Keterkaitan Beban dan Jumlah Repetisi dalam Latihan Beban

Persentase | Jumlah Pengulangan | Jumlah Pengulangan untulk
1RM untuk melatih Power melatih Daya Tahan
100 1 1
95 1-2 2-3
90 3 45
85 5 -8
80 f 10-12
75 B 15-20
70 10 2530
b5 15 40-50
U 20 T0-90
50 25-30 90-110
40 40-50 120-150
30 70100 150-200

(Sumber: Nasrulloh, dkk., 2015: 142)

Tabel. Program Latihan Squat Resistance Band

Materi Latihan Se_: Intensit Rep_eti Se | Recove | Interv
Si as Si t ry al
Pos1l Jump squat resistance 50% - 20 5
band - : : :
Pos2 Lungessquat resistance1 ° 1IRM kali ’ detik | menit
band
Pos3  One leg pushed back - so% 20 30 5
resistance band 12| 1IRM | kali |3 | detik | menit
Pos4  Side steps resistance ban
Pos5  Squatresistance band
Pos6  Standing abduction
resistance band
Pos7  Standing kickback 13- 70% 15 4 30 2
resistance band 18 | 1RM kali detik | menit
Pos8  Sumo squat resistance
band
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POS LATIHAN SQUAT RESISTANCE BAND

Standing
kickback
resistance band

Standing
abduction
resistance band
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PROSEDUR PROGRAM L

ATIHAN SQUAT RESISTANCE BAND

Hari : Jumlah Set P2
Sesi 1 1-6 Irama : eksplosif
Metode : Istirahat antar set | : 2 menit
Latihan
Intensitas | :50% 1 RM Jumlah Peserta :
Repetisi : 25 kali Peralatan - resistance band, peluit,
stopwacth
No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
1 Pemanasan 10 mnt @) Lari mengitari
a. Jogging XXX XX lapangan bulu
b. Streching 5 mnt XX XXX tangkis
dilanjutkan
streching
2 Inti Latihan 40 mnt
Repetisi
25 kali
POS 1 2 set
Jump squat
resistance band
Repetisi
POS 2 25 kali
Lunges squat 2 set
resistance band
Repetisi
POS 3 25 kali
One leg pushed 2 set

back resistance
band
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Repetisi

POS 4 25 kali
Side steps 2 set
resistance band

Repetisi

25 kali
POS 5 2 set
Squat resistance
band

Repetisi
POS 6 25 kali
Standing 2 set
abduction
resistance band
POS 7 Repetisi
Standing 25 kali
kickback 2 set
resistance band
POS 8 Repetisi
Sumo squat 25 kali
resistance band 2 set
Pendinginan 5 mnt
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN SQUAT RESISTANCE BAND

Hari : Jumlah Set .3
Sesi 1 7-12 Irama : eksplosif
Metode |: Istirahat antar : 2 menit
Latihan set
Intensitas | : 60% 1 RM Jumlah Peserta |:
Repetisi | : 20 kali Peralatan : resistance band, peluit,
stopwacth
No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
1 | Pemanasan 10 mnt O Lari mengitari
a. Jogging XX XXX lapangan bulu
b. Streching 5 mnt XXX XX tangkis
dilanjutkan
streching
2 | Inti Latihan 40 mnt
Repetisi
20 kali
POS 1 3 set
Jump squat
resistance band
Repetisi
POS 2 20 kali

Lunges squat 3 set
resistance band

Repetisi
POS 3 20 kali
One leg pushed | 3 set
back resistance
band
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Repetisi

POS 4 20 kali
Side steps 3 set
resistance band

Repetisi

20 kali
POS 5 3 set
Squat resistance
band

Repetisi
POS 6 20 kali
Standing 3 set
abduction
resistance band
POS 7 Repetisi
Standing 20 kali
kickback 3 set
resistance band
POS 8 Repetisi
Sumo squat 20 kali
resistance band | 3 set
Pendinginan 5 mnt
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PROSEDUR PROGRAM L

ATIHAN SQUAT RESISTANCE BAND

Hari : Jumlah Set 4
Sesi :13-18 Irama : eksplosif
Metode |: Istirahat antar : 2 menit
Latihan set
Intensitas | : 70% 1 RM Jumlah Peserta |:
Repetisi | : 15 kali Peralatan : resistance band, peluit,
stopwacth
No Materi Durasi Formasi Catatan
Latihan
1 Pemanasan 10 mnt @) Lari mengitari
a. Jogging XXX XX lapangan bulu
b. Streching 5 mnt XX XXX tangkis
dilanjutkan
streching
2 Inti Latihan 40 mnt
Repetisi
15 kali
POS1 4 set
Jump squat
resistance band
Repetisi
POS 2 15 kali
Lunges squat 4 set
resistance band
Repetisi
POS 3 15 kali
One leg pushed | 4 set

back resistance
band
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Repetisi

POS 4 15 Kali
Side steps 4 set
resistance band

Repetisi

15 Kali
POS5 4 set
Squat resistance
band

Repetisi
POS 6 15 kali
Standing 4 set
abduction
resistance band
POS7 Repetisi
Standing 15 kali
kickback 4 set
resistance band
POS 8 Repetisi
Sumo squat 15 kali
resistance band | 4 set
Pendinginan 5 mnt
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Lampiran 12. Dokumentasi Penelitian

LATIHAN RESISTANCE BAND

138



TES SMASH
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TES VERTICAL JUMP
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Lampiran 13. Surat Keterangan Bersedia Mengikuti Latihan

Surat Keterangan Bersedia Mengikuti Latthan

Saya yang bertanda tangan di bawah 1ni:

Nama . Pramudya Reza Ardianto
Klub . PB Natura Prambanan
Alamat . Borangan Manisrenggo Klaten

Menerangkan bahwa saya bersedia mematuhi peraturan terkait protokol Covid-19 dan mengikuti
program latihan yang sudah direncanakan di PB Natura selama 2 bulan. Demikian surat keterangan

11 dibuat untuk dipergunakan sebagaimasa mestinya.

Yogyakarta,.....................
(Atlet PB Natura)

Surat Keterangan Orang Tua/Wali

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama . Eka Ardianto

Nama Anak : Pramudya Reza Ardianto

Alamat :  Borangan Manisrenggo Klaten

Menerangkan bahwa saya selaku orang tua/wali dari atlet di PB Natura memberikan izin kepada
anak/saudara untuk mengikuti latihan vang telah direncanakan. Demikian surat keterangan ini

dibuat untuk dipergunakan sebagaimasa mestinya.

Yogyakarta.......ccoooerveevinnnn

(Orang tua/Wali)
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Lampiran 14. Lembar Konsultasi
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