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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) Pengaruh latihan resistance
band terhadap power lengan atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta. (2)
Pengaruh latihan resistance band terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu
tangkis PB. Musagta Yoyakarta. (3) Pengaruh latihan power lengan terhadap
ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “One
Groups Pretest-Posttest Design . Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bulu
tangkis di PB. Musagta Yogyakarta yang berjumlah adalah 25 atlet. Pengambilan
sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling, dengan kriteria
(1) masih aktif mengikuti latihan di PB. Musagta Yogyakarta, (2) berjenis kelamin
laki-laki, (3) bersedia mengikuti treatment yang diberikan sampai selesai, (4) tidak
dalam keadaan sakit, (5) berusia 8-11 tahun. Berdasarkan kriteria tersebut, sampel
dalam penelitian ini berjumlah 15 atlet putra. Instrumen untuk mengukur power
lengan yaitu softball throw test dan instrumen overhead clear menggunakan Clear
Test. Analisis data menggunakan paired sample test taraf signifikansi 5%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Ada pengaruh yang signifikan
latihan resistance band terhadap power lengan atlet bulu tangkis PB. Musagta
Yogyakarta, dengan t nitung 5,487 > t tapel (df 14) 2,145 dengan p-value 0,000 < 0,05
dan peningkatan 17,49%. (2) Ada pengaruh yang signifikan latihan resistance band
terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta,
dengan t hiwng 10,528 > t tapel @f 14) 2,145 dengan p-value 0,000 < 0,05 dan
peningkatan 15,84%. (3) Ada hubungan yang signifikan antara power lengan
terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta,
dengan rhitung 0,846 > ranel 0,497 dan p-value 0,000 < 0,05.

Kata kunci: resistance band, power lengan, overhead clear
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EFFECT OF RESISTANCE BAND EXERCISE TOWARDS
THE ARM POWER AND ACCURACY OF OVERHEAD
CLEAR OF PB MUSAGTA YOGYAKARTA
ATHLETES

Abstract

This research aims to ascertain (1) the effect of resistance band exercise on
the arm power of badminton athletes at PB. Musagta Yogyakarta (Musagta
Yogyakarta Badminton Club), (2) the effect of resistance band exercise on the
accuracy of overhead clear shots by badminton athletes of PB Musagta Yogyakarta,
and (3) the effect of arm power training on the accuracy of overhead clears done
by badminton players of PB Musagta Yogyakarta.

This research employed an experimental methodology utilizing a "One
Group Pretest-Posttest Design.” The research subjects were 25 badminton athletes
from PB Musagta Yogyakarta. The research sampling was conducted by using
purposive sampling, with the following criteria: (1) were active in training at PB
Musagta Yogyakarta, (2) male athletes, (3) were willing to complete the provided
therapy, (4) were absence of illness, and (5) aged between 8 and 11 years old. The
research sample comprised 15 male athletes, determined by these criteria. The
softball throw test was utilized to measure arm power, while the Clear Test served
as the instrument for the overhead clear assessment. The data analysis employed a
paired sample test at a significance level of 5%.

The research findings indicate that (1) resistance band training significantly
enhances the arm power of badminton athletes at PB Musagta Yogyakarta, shown
by a computed t-value of 5.487, surpassing the t-table value of 2.145 (df 14), with
a p-value of 0.000, which is less than 0.05, and a resultant rise of 17.49%.
Resistance band exercise significantly affects the accuracy of overhead clean shots
of badminton athletes at PB Musagta Yogyakarta, shown by a computed t-value of
10.528, which exceeds the t-table value of 2.145 (df 14), with a p-value of 0.000,
indicating statistical significance, and an improvement of 15.84%. There exists a
substantial correlation between arm power and the accuracy of overhead clears
among badminton athletes at PB Musagta Yogyakarta, shown by a calculated r of
0.846, which exceeds the r table value of 0.497, and a p-value of 0.000, which is
less than 0.05.

Keywords: resistance band, arm power, overhead clear
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

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.

olahraga prestasi adalah bentuk kegiatan fisik yang dilakukan dengan
tujuan utama mencapai hasil tertentu, seperti memenangkan pertandingan,
mencapai rekor pribadi, atau meraih penghargaan (Sumantri, 2024). Peserta
terlibat dalam kompetisi tingkat tinggi dan berfokus pada latihan intensif dan
pengembangan keterampilan untuk mencapai tingkat keunggulan. 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 sebagai obyek yang

dipukul dan tujuan dari permainan ini adalah memperoleh angka dan kemenangan
1



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, et al., 2021: 2; Ahmad, 2020: 15; Saputro, et al., 2020:
143).

Adapun jenis-jenis pukulan yang harus dikuasai antara lain service, lob,
dropshot, smash, netting, underhand, dan drive (Putra, 2016). Teknik pukulan
(strokes) sangat penting dan dikuasai oleh seorang pemain bulu tangkis, salah
satunya adalah overhead clear. Pukulan overhead clear dalam bulu tangkis adalah
teknik yang digunakan untuk mengarahkan kok (shuttlecock) ke bagian belakang
lapangan lawan dengan tujuan membuat lawan bergerak mundur dan memberi
waktu bagi pemain untuk mengatur posisi atau menyerang.

Fungsi dan manfaat pukulan overhead clear yaitu mengatur irama permainan
dengan mengarahkan shuttlecock ke belakang, pemain dapat memperlambat atau
mempercepat tempo permainan sesuai strategi. Pukulan clear bertahan khususnya
memberi waktu bagi pemain untuk memperbaiki posisi atau merespons serangan
lawan. Pukulan ini juga membuat lawan tetap berada di bagian belakang lapangan,
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sehingga membuka kesempatan untuk pukulan serangan di area depan. Menguasai
pukulan overhead clear memberi pemain kendali yang lebih baik atas lapangan dan
membuat lawan selalu waspada terhadap arah dan intensitas permainan.

Bulu tangkis di Indonesia mengalami pertumbuhan yang sangat pesat dan
dapat menjadi kebanggaan bagi Indonesia, sehingga muncul klub-klub atau
perkumpulan bulu tangkis (PB) yang berguna untuk membina bakat anak dalam
bulu tangkis. Di Yogyakarta sendiri banyak klub-klub bulu tangkis, salah satunya
PB. Musagta Yogyakarta. 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. Musagta Yogyakarta yang dilakukan pada
bulan November 2024, ada 12 atlet dari 20 atlet yang melakukan teknik overhead
clear kurang memiliki power lengan yang optimal, misalnya perkenaan pada
shuttlecock kurang tepat. Ada 12 atlet masih mengalami kesulitan dalam melakukan
teknik overhead clear bulu tangkis seperti perkenaan pada shuttlecock kurang tepat
dan hasil pemukulan shuttlecock keluar lapangan. Pengamatan lain menunjukkan
bahwa rendahnya power otot lengan yang dimiliki pemain. Sementara itu dalam
pola melatih power lengan yang masih monoton yaitu dengan menggunakan
metode latihan raket beban saja dan belum pernah untuk latihan menggunakan
resistance band. PB. Musagta dalam hal pengembangan sarana dan prasarana
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melatih masih terbatas, hal tersebut disebakan keterbatasan dana.

Daya ledak (power) adalah ketepatan seseorang untuk mempergunakan
kekuatan maksimal dalam waktu sesingkat-singkatnya (Adnan, 2019: 83). Power
merupakan gabungan antara kekuatan dan kecepatan untuk mengerahkan tenaga
secara maksimal dalam waktu yang singkat (Subekti, 2021). power dari otot
tergantung dari dua faktor yang saling berkaitan yaitu antara kekuatan otot
berkontraksi dan kecepatan.

Daya otot (muscular power) merupakan kemampuan seseorang Yyang
mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalm waktu yang sependek-
pendeknya. Berdasarkan masalah yang telah diutarakan sebelumnya, power otot
lengan menjadi masalah yang paling utama pada atlet bulu tangkis di PB. Musagta
Yogyakarta sehingga dibutuhkan sebuah metode latihan yang dapat menjadi solusi
atas masalah tersebut. Latihan merupakan suatu aktivitas fisik yang dilakukan
secara berulang-ulang dengan waktu relatif lama, penambahan beban secara
bertahap dan terus menerus sesuai dengan kemampuan (Palar, et al., 2015).

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).
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Salah satu bentuk latihan beban luar, yaitu resistance band. Latihan resistance
band atau karet merupakan jenis latihan yang dapat berguna untuk
meningkatkan kekuatan otot bagi pemain. Sementara latihan plyometrics yang
dilakukan secara berulang-ulang dapat memaksimalkan daya ledak otot tungkai,
(Ismoko, 2020). 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, et al., 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. Dari
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sepuluh komponen kondisi fisik tersebut, Power lengan  merupakan gabungan
antara kekuatan dan kecepatan otot lengan yang dilakukan dalam waktu yang
cepat (Iswoyo, 2015). Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas,
maka peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul Pengaruh Latihan
Resistance Band terhadap Power Lengan dan Ketepatan Overhead clear Atlet PB.
Musagta Yogyakarta Umur 8-11 Tahun.
B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, teridentifikasi beberapa
permasalahan sebagai berikut:
1. Ketepatan overhead clear atlet PB. Musagta Yogyakarta sebagian besar
masih kurang.
2. Ada beberapa atlet masih mengalami kesulitan dalam melakukan teknik
overhead clear bulu tangkis seperti pukulan masih rendah.
3. Pemain bulu tangkis di PB. Musagta Yogyakarta memiliki power lengan
yang masih kurang optimal.
4. Minimnya variasi progam latihan yang diberikan.
5. Keterbatasan sarana dan prasarana dalam menunjang latihan power lengan.
C. Batasan 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
resistance band terhadap power lengan dan ketepatan overhead clear atlet bulu

tangkis PB. Musagta Yogyakarta.



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 resistance band terhadap power lengan atlet
bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta?
2. Adakah pengaruh latihan resistance band terhadap ketepatan overhead
clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta
3. Adakah pengaruh power lengan terhadap ketepatan overhead clear atlet
bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta?
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 resistance band terhadap power lengan atlet bulu tangkis
PB. Musagta Yogyakarta.
2. Pengaruh latihan resistance band terhadap ketepatan overhead clear atlet
bulu tangkis PB. Musagta Yoyakarta
3. Pengaruh latihan power lengan terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu

tangkis PB. Musagta Yogyakarta.



F. 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

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

b. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi ilmu
pengetahuan khususnya dalam olahraga bulu tangkis dan menjelaskan
secara ilmiah tentang pengaruh latihan resistance band terhadap power
lengan dan overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta.

2. Manfaat Praktis
a. Bagi pelatih, pengaruh latihan resistance band terhadap power lengan
dan overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta dapat
digunakan sebagai acuan dan evaluasi pada proses latihan.
b. 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.
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KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Hakikat Permainan 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. Menurut 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
Olimpiade 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
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prestasi (Adiluhung et al., 2020: 14).

Menurut Yuliawan  (2017: 11) berpendapat bahwa 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. Pendapat lain dari (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, et al., (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
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shuttlecock harus tepat berada di daerah lawan, begitupun sebaliknya.
Olahraga ini bisa dimainkan menggunakan beberapa peralatan seperti
shuttlecock , net, dan raket.

Teknik 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 terlatih
(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
membutuhkan 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 poin.

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
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gerak memukul yang sempurna. Secara umum, keterampilan dasar bermain
bulu tangkis dapat dikelompokkan menjadi empat bagian, yaitu (1) cara
memegang raket (pegangan) (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 shuttlecock, sikap siaga, teknik pegang
raket, teknik kerja kaki, 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 dari 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.

c. Overhead clear
Overhead clear merupakan pukulan yang dilakukan diatas kepala,

posisinya biasanya dari belakang lapangan dan diarahkan ke atas bagian
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belakang lawan (Agustian, 2021). Poole (1982:27) menjelaskan bahwa:
"biasanya dilakukan bila anda berada di bidang kanan lapangan anda
(bidang pukulan depan), pada posisi di belakang. Overhead clear adalah
pukulan melambung yang diarahkan tinggi kebelakang, pukulan ini
biasanya dilakukan dengan cara forehand dan backhand (Khairuddin,
2000:125). Dari pendapat di atas dapat di simpulkan bahwa pukulan yang
dilakukan dari atas kepala dan melambung tinggi ke arah belakang lawan
yaitu pukulan overhead clear.

Pukulan lob tinggi merupakan pukulan yang sering digunakan untuk
bertahan atau memperlambat tempo permainan. Selanjutnya Zarwan &
Hardiansyah (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, dengan tujuan untuk merusak pertahanan
lawan (Shofiana, 2021: 64-65). Pukulan lob juga dapat menjadi pukulan
yang digunakan untuk mempersiapkan posisi tubuh ke posisi sentral, karena
pukulan lob tersebut mampu memberikan waktu bagi pemain untuk

mempersiapkan posisi berdiri dengan baik (Nathan, et al., 2017: 1258).
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d. Gerakan pukulan overhead clear

Gerakan overhead clear adalah memastikan bahwa memukul dengan
bidang raket yang menghadap ke atas, dengan demikian, maka shuttlecock
akan meninggalkan daun raket dengan sudut cock tegak lurus.
Mengusahakan shuttlecock saat dipukul berada di bagian atas depan,
lakukan pukulan pada saat shuttlecock masih berada tinggi. Pengembalian
pukulan harus tinggi sehingga tidak tanggung ditengah lapangan dan tidak
dapat dijangkau dengan raket lawan, kemudian shuttlecock jatuh tegak urus
ke lantai garis belakang. Pukul shuttlecock saat masih berada tinggi tepat di
atas kepala tetapi tetap mudah dicapai dan jangan memaksakan memukul
untuk mencapai ketinggian, kerena pukulan dpat mengenai batang raket
sehingga arahnya menjadi tidak wajar. Shuttlecock sebaiknya jatuh sejauh
mungkin dengan garis belakang lapangan lawan. Kemudian diikuti, dengan
menggunakan putaran lengan bagian bawah dan pergelangan tangan (Poole,
2016: 31).

Hal yang perlu diperhatikan pada pukulan overhead lob adalah
menggunakan pegangan forehand pegang raket di samping bahu. Posisi
badan menyamping mengarah ke net. Posisi kaki kanan berada di belakang
dan Kiri di depan dan terjadi perpindahan berat badan antar kaki kanan dan
kiri. Posisi saat memukula di upayakan untuk selalu di belakang shuttlecock.
Gerakan saat memukul sama seperti gerakan melempar. Saat perkenaan
antara raket dan shuttlecock tangan lurus dan lecutkan pergelangan tangan
saat perkenaan. Pada tahap persiapan genggam raket denga pegangan V.
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Raket posisi siap di atas kepala dengan lengan depan di atas dan berdiri
menyamping menghadap net. Pukul lurus ke arah atas dan kaki yang berada
di belakang ditarik maju dengan di ikuti mendorong pinggul ke depan.
Lengan atas dan bawah diputarkan kearah luar. Raih saat memukul

shuttlecock sepenuh tenaga ke arah atas.

Gambar 1. Pukulan Overhead Clear

swing

(Sumber: Ryandika, 2022)

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
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istilah tersebut, setelah diaplikasikan di lapangan memang tampak sama
kegiatannya, yaitu aktivitas fisik.

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. Hasil yang akan diperoleh
ketika menggunakan beban latihan pada saat berlatih akan menghasilkan
power yang baik. Power dapat dilatihkan untuk memberikan hasil pukulan
yang keras. Power dapat dilatihkan setiap hari karena ATP akan
membebaskan energi yang dapat menyebabkan miosin mampu menarik
aktin ke dalam dan juga pemendekan otot (Majid, 2018). Hal ini terjadi
disepanjang miofibril pada sel otot. Miosin akan terlepas dari aktin dan
jembatan aktomiosin akan putus ketika molekul ATP terikat pada kepala
miosin.

Pada saat ATP dipecah kepala miosin dapat bertemu lagi dengan aktin
pada tropomiosin. Proses kontraksi otot dapat berlangsung selama ada ATP
dan ion Ca. Pada saat impuls berhenti, maka ion Ca akan kembali ke
retikulum sarkoplasmik dan troponin akan kembali ke kondisi semula dan
menutupi daerah tropomiosin sehingga menyebabkan otot berelaksasi.

Latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik atlet secara
keseluruhan dapat dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan, yang
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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 (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 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, et al, 2018: 1).
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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. Komponen Latihan Beban

Olahraga merupakan kegiatan yang terukur dan tercatat, sehingga
segala sesuatu yang dilakukan lebih banyak mengandung unsur-unsur yang
pasti. 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, et al., 2018: 131). Oleh karena itu, dalam
menyusun dan merencanakan proses latihan seseorang pelatih harus
mempertimbangkan faktor- faktor yang disebut komponen latihan. Dalam
merancang suatu proses latihan harus mempertimbangkan semua aspek
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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, et al., 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.

1) Volume latihan

Bompa (Narulloh, et al., 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
(jJumlah) suatu rangsang atau pembebanan (Sukadiyanto, 2011: 45).
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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. Volume 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 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
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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, 2019: 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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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).
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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 tahan Kkardiorespirasi 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 dilatih dengan intensitas 50-80% 1 RM dan daya tahan otot dapat
dilatih dengan intensitas 30- 50% dari 1 RM (Nasrulloh, et al., 2018:
133). Nasrulloh, et al., (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, et al., 2018: 133).
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Tabel 2. Proporsi Intensitas

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

(Nasrulloh,et al., 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 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, et al., 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
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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, et al., 2018: 135).

Intensitas latihan dapat ditentukan berdasarkan VO2 maksimal
(ambilan oksigen maksimal) atau berdasarkan berat badan. Metode yang
paling mudah digunakan untuk menentukan intensitas latihan adalah
dengan mengukur denyut jantung yang merupakan metode tidak
langsung dalam menentukan penggunaan oksigen dalam tubuh.
3) Repetisi

Repetisi adalah jumlah pengulangan pada setiap item latihan
(Nasrulloh, et al., 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
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skema 10 sampai 15 pengulangan, sedangkan intensitas rendah daya

tahan (durasi panjang) meningkat dengan lebih dari 20 pengulangan.

Tabel 3. Keterkaitan Beban dan Jumlah Repetisi Dalam Latihan
Beban

Persentase | Jumlah Pengulangan | Jumlah Pengulangan untuk
1 RM untuk melatih Power melatih Daya Tahan
100 1 1
495 1-2 23
G 3 45
85 5 68
B0 li] 10-12
75 a 15-20
70 10 25-30
65 15 40-50
b 20 70-90
50 25-30 a90-110
40 40-50 120-150
30 T0-100 150-200

(Sumber: Nasrulloh,et al., 2015: 142)
4) Set

Schoendfeld (Nasrulloh, et al., 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, et al., 2018: 137).

Set merupakan jumlah pengulangan dari kelompok repetisi dan terdapat
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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 Kkerja 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 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).
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6) Irama

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. Irama 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.

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
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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.

3. Metode Latihan Resistance band

Resistance band adalah alat latihan dari karet yang berguna untuk
menambah beban pada latihan yang dilakukan untuk latihan endurance dan
power. Resistance band juga dapat memperkuat otot, sedangkan resistance
band yang tipis dan ringan dapat dengan mudah diregangkan, resistance band
ini dapat digunakan untuk melatih kelompok otot kecil. dari pendapat diatas
resistance band adalah alat olahraga yang terbuat dari bahan elastis berbentuk
pita atau tabung yang digunakan untuk latihan kekuatan (strength training),
power dan rehabilitasi otot. Resistance band tersedia dalam berbagai tingkat
resistensi, sehingga pengguna dapat menyesuaikan intensitas latihan sesuai
dengan kebutuhan mereka. Alat ini efektif untuk melatih kekuatan otot,
fleksibilitas, stabilitas, dan rehabilitasi cedera.

Berbagai jenis olahraga, seperti yoga, pilates, angkat beban, dan program
pemulihan cedera, menggunakan resistance band. Keunggulan utamanya
adalah ringan, portabel, dan multifungsi, yang membuatnya cocok untuk orang
dengan tingkat kebugaran yang berbeda. Belakangan ini banyak model latihan
untuk meningkatkan power lengan. Salah satunya menggunakan resistance
band. Latihan dengan menggunakan band resistensi ini merupakan salah satu
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alternatif latihan pembebanan dengan menggunakan karet atau kabel elastis
sebagai resistensi (Souto, et al.,, 2021: 915). Latihan kekuatan dengan
menggunakan resistance band dapat bermanfaat bagi anak-anak jika dilakukan
dengan benar dan pada usia yang tepat. Menurut American Academy of
Pediatrics (AAP), anak-anak dapat memulai latihan beban ringan, termasuk
penggunaan resistance band, pada usia sekitar 7 atau 8 tahun, asalkan dilakukan
dengan pengawasan yang tepat dan teknik yang benar.

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 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). 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, et al., 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. 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 (02). Prinsip latihan beban meliputi frekuensi,
intensitas, durasi, tipe, beban meningkat progresif, individual, spesipik, adaptasi
dan recovery (Nasrulloh, et al., 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 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
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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.

Tabel 4. Warna tingkat resistensi, dan rekomendasi pengguna resistance
band

Warna Tingkat Rekomendasi Pengguna
Resistensi
Kuning | Sangat Remaja dan mereka yang jarang bahkan sama sekali
Ringan tidak melakukan aktivitas fisik.
Hijau Ringan Seseorang yang telah menjalani beberapa Kkali
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, et al., 2018: 24)

4. Power Lengan
Power adalah kemampuan melakukan kerja secara maksimal dalam

waktu sesingkat-singkatnya dan kadang-kadang menunjukkan kekuatan dan
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kecepatan waktu. Daya ledak otot merupakan komponen gerak yang sangat
penting untuk melaksanakan suatu aktifitas gerak dalam setiap cabang olah
raga yang berat. Sebagai contoh lompat tegak, lompat jauh dan gerakan-
gerakan yang memerlukan ketangkasan otot. Kegiatan fisik manusia ini
merupakan hasil kerja sama dari berbagai system kerja fisik secara
keseluruhanakan berpengaruh pula. Komponen-komponen fisik yang saling
berkaitan antara yang satu dengan yang lainnya yang mendukung dalam
aktifitas olah raga antara lain kekuatan (strength), daya tahan (endurance),
kecapatan (speed), kelenturan (flexibility, daya ledak otot (power) dan
koordinasi (coordination). Kondisi fisik yang dibutuhkan pada saat smash pada
permainan bulu tangkis adalah kombinasi antara koordinasi mata tangan dan
daya ledak otot lengan dan akan menghasilkan pukulan yang keras dan terarah.

Otot memiliki kemampuan untuk berkontraksi yang dapat menghasilkan
energi. Energi yang dihasilkan meliputi kekuatan otot, daya ledak otot,
kelenturan dan lain-lain. Daya ledak otot merupakan kemampuan yang
dihasilkan dari kontraksi otot. Dari segi definisi daya ledak menurut penuturan
para ahli terdapat bermacam-macam penjabaran. Tenaga atau daya ledak otot
atau explosive power adalah kekuatan maksimal yang dapat dikerahkan dalam
satu kontraksi (Arisandi, 2022, p. 12). Berdasarkan kutipan di atas dapat
dijelaskan bahwa daya ledak otot meupakan kemampuan atau kesanggupan otot
untuk berkontraksi secara maksimal guna menghasilkan tenaga untuk

mengatasi beban.
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Menurut Sukadiyanto dalam Arisandi (2022 : 12) menjelaskan power
adalah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan. Dalam hal ini dapat
dikemukakan bahwa, daya ledak atau power = kekuatan x kecepatan (P= F x T)
seperti dalam tolak peluru, lompat tinggi dan gerakan lainnya yang bersifat
eksplosive. Serabut otot yang ada dalam otot akan memberikan respon apabila
dikenakan beban dalam latihan. Respon ini akan membuat otot lebih efisien dan
mampu memberikan respon lebih baik kepada sistem urat syaraf pusat.

Arisandi (2022:12) “power is the product two abilities, strength and
speed, and is considered to be the ability to perform maximum force in the
shortest period of time”. Hal ini telah dinyatakan bahwa power otot merupakan
hasil perkalian antara kekuatan dan kecepatan. Jadi power merupakan
penampilan fungsi kerja otot maksimal satuan waktu.

Power menyangkut kekuatan dan kecepetan kontraksi otot yang dinamis
dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dan
secepat-cepatnya (Arisandi, 2022, p. 13). Berdasarkan penjelasan menurut para
ahli di atas dapat disimpulkan bahwa explosive power kemampuan meraih
tenaga maksimal dalam waktu singkat. Kemampuan itu merupakan hasil
kontraksi otot untuk menghasilkan tenaga kejut. Kemampuan untuk
berkontraksi ini memerlukan latihan agar otot terbiasa untuk menerima
rangsangan dengan cepat dan kecepatan reaksi yang cepat pula.

Power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot dinamis dan
eksplosif serta melibatkan kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang

secepat-cepatnya. Power merupakan perkalian antara gaya dan jarak dibagi
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dengan waktu atau juga power merupakan hasil perkalian atau juga power
dinyatakan sebagai kerja dibagi waktu. Dengan demikian tes yang bertujuan
untuk mengukur power seharusnya melibatkan komponen gaya, jarak, dan
waktu. Teori di atas maka dapat ditarik kesimpulan bahwa daya ledak
merupakan kemampuan otot menghasilkan tenaga kontraksi yang maksimal
dalam waktu yang singkat.

Berdasarkan hal tersebut dapat dijelaskan juga bahwa daya ledak otot
lengan adalah kemampuan otot-otot lengan untuk menghasilkan kontraksi atau
tenaga yang maksimal dalam selang waktu yang singkat. Power dapat diartikan
sebagai kekuatan dan kecepatan yang dilakukan bersama-sama dalam
melakukan suatu gerakan (Arisandi, 2022, p. 14). Oleh sebab itu apabila ingin
meningkatkan power otot maka latihan yang dilakukan adalah latihan kecepatan
dan latihan kekuatan. Pada setiap latihan kecepatan dan kekuatan pasti
melibatkan unsur power. Power adalah unsur yang sangat penting untuk
melakukan gerakan yang meledak dan merupakan gabungan antara unsur
kekuatan dan kecepatan (Arisandi, 2022, p. 14).

Power otot lengan merupakan kekuatan yang dihasilkan tegangan
terhadap suatu tahanan. Power merupakan komponen kondisi fisik yang sangat
diperlukan pada cabang-cabang olahraga yang membutuhkan gerak-gerak yang
eksplosif, seperti lari sprint, lempar dan lompat, memukul, menendang, dan
gerak lain yang menggunakan kecepatan dan kekuatan maksimal.

Jadi penjelasan diatas, dapat disimpulkan bahwa power merupakan
perpaduan antara kekuatan dan kecepatan. Kekuatan disini diartikan sebagai
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kemampuan otot atau sekelompok otot mengatasi beban, baik beban dalam arti
tubuh sendiri maupun beban dalam arti benda atau alat yang digerakkan oleh
tubuh. Sedangkan kecepatan menunjukkan cepat atau lambatnya otot
berkontraksi mengatasi beban tersebut. Kombinasi antara keduanya itulah yang
menghasilkan kecepatan gerakan secara eksplosif.
. Profil PB Musagta Yogyakarta

SD Muhammadiyah Sagan adalah Sekolah Dasar yang memiliki prestasi
yang cukup mentereng dari segi akademik yang sangat baik. Kepala sekolah
dan jajarannya memiliki cita-cita yaitu menjadikan sekolah SD Muhammadiyah
Sagan menjadi sekolah yang berbeda, dalam arti tidak dengan prestasi akademik
saja ditunjukan tetapi juga dengan menunjukan prestasi non akademik yang
dimiliki oleh para siswa. Pihak sekolah berpacu dengan Universitas Negeri
Yogyakarta dengan segudang prestasi yang dimiliki UNY pihak sekolah juga
memiliki beberapa guru yang menjadi dosen juga di Universitas Negeri
Yogyakarta terkhusus Dosen Fakultas IlImu Keolahragaan. Prestasi yang
ditekan adalah prestasi olahraga secara non-akademik. Alasan-alasan itulah
yang dijadikan sebagai acuan sekolah mendirikan PB. MUSAGTA.

Perkumpulan Bulu tangkis Muhammadiyah Sagan disingkat PB.
MUSAGTA, merupakan sebuah perkumpulan yang beranggotakan siswa siswi
atau atlet yang memiliki hobby olahraga terkhusus Bulu tangkis. PB.
MUSAGTA berdiri sejak awal tahun 2014 dengan jumlah pada saat itu
beranggotakan 10 orang siswa yang berasal dari SD Muhammadiyah Sagan.

Seiring dengan berjalannya waktu PB. MUSAGTA sangat dikenal dikalangan
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masyarakat karena sempat beberapa kali mengikuti kejuaraan regional di

Yogyakarta, dengan demikian PB. MUSAGTA sangat dikenal dan mengalami

penambahan jumlah atlet yang signifikan yaitu hingga sekarang terhitung ada

30 anak lebih yang aktif mengikuti latihan di PB. MUSAGTA. Tempat berlatih

PB. MUSAGTA hingga saat ini bertempat di GOR PB. MUSAGTA beralamat

di sagan, kota Yogyakarta sebagai tempat latihan rutin. PB. MUSAGTA

memiliki jadwal rutin seminggu lima kali yaitu selasa, rabu, kamis, jumat dan

sabtu.

B. 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 Galang Ryandika (2022) berjudul
Pengaruh Latihan Menggunakan Resistance Band terhadap Power
Tungkai dan Ketepatan Smash Atlet Bulu Tangkis PB. Natura Prambanan.
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. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa (1) Ada pengaruh yang signifikan latihan
menggunakan resistance band terhadap power tungkai atlet bulu tangkis
PB. Natura Prambanan, dengan t niung 5,454 dan t wper 2,069, dan nilai
signifikansi.0,000 < 0,05. Persentase peningkatan power tungkai atlet PB.
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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 hitung 5,752 dan t el 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%. 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.

Penelitian yang dilakukan Samrotul Jannah & Mochmad Purnomo, S.Pd.,
M.Kes. (2018) berjudul Pengaruh Latihan Overhead Tricep Extension
Resistance band dan Latihan Overhead Tricep Extension Dumbell
Terhadap Power Lengan. Penelitian ini bertujuan untuk mencari jawaban
dari rumusan masalah, yaitu berapa persentase pengaruh latihan overhead
tricep extension resistance band terhadap power lengan, berapa persentase
latihan overhead tricep extension dumbell terhadap power lengan, latihan
manakah yang lebih baik antara latihan overhead tricep extension
resistance band dan latihan overhead tricep extension dumbell terhadap
power lengan. 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
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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.

Penelitian yang dilakukan Wahyu Dian Rahmaneli, John Arwandi, Pringgo
Mardesia, Naluri Denay (2024) berjudul Pengaruh Latihan Resistance
band Terhadap Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Kupu-Kupu Atlet Fitt
Swimming Club Padang. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh persiapan renang dengan memanfaatkan kelompok penghalang
terhadap kemampuan berenang 50meter gaya kupu-kupu. Hasil penelitian
ini adalah terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan resistance band
terhadap kecepatan renang 50 meter gaya kupu-kupu atlet Fitt Swimming
Club. Latihan tersebut dapat meningkatkan kecepatan renang 50 meter
gaya kupu-kupu atlet Fitt swimming club, diperoleh hasil t hitung = 14,714

> t tabel = 1,894. Jadi, Ho di tolak sedangkan Ha diterima..

C. Kerangka Berpikir

Sangat penting bagi seorang atlet bulu tangkis untuk menguasai teknik-teknik

dasar bulu tangkis. Salah satu contohnya adalah pukulan overhead clear, yang

bertujuan untuk membuat lawan mundur ke belakang saat tertekan, memberikan

kesempatan untuk kembali ke posisi tengah dan mendapatkan kembali kendali atas

permainan. Salah satu variasi latihan power lengan adalah menggunakan resistance

band untuk meningkatkan pukulan overhead clear bulu tangkis. Pukulan overhead

clear sama seperti orang melempar, tetapi kekuatan otot lengan sangat diperlukan
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untuk melakukannya.

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 dan
dimana saja. Resistance band memiliki ukuran panjang dan tingkat elastisitas yang
berbeda-beda, sehingga berat resistensinya juga berbeda.

Power lengan dan ketepatan overhead clear meningkat apabila kekuatan dan
kemampuan otot-otot lengan untuk menghasilkan tenaga bertambah dan juga
ketepatan akurasi pukulan seorang atlet akan meningkat. Hal ini biasanya terjadi
akibat latihan atau aktivitas yang melibatkan penggunaan otot-otot lengan secara
rutin. Ketika kita melatih otot-otot lengan, serat-serat otot menjadi lebih kuat dan
efisien, sehingga mereka mampu mengangkat beban yang lebih berat, melakukan
gerakan dengan lebih cepat, atau bertahan lebih lama tanpa kelelahan. Peningkatan
power lengan juga bisa mencakup koordinasi dan kecepatan gerakan yang lebih

baik
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Ganbar 2. Kerangka Berpikir
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Power lengan meningkat dan ketepatan
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D. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, dapat dirumuskan
hipotesis yaitu:
1. Ada pengaruh latihan resistance band terhadap power lengan atlet bulu
tangkis PB. Musagta Yogyakarta.
2. Ada pengaruh latihan resistance band terhadap ketepatan overhead clear
atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta.
3. Ada pengaruh power lengan terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu

tangkis PB. Musagta Yogyakarta.
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BAB IlI

METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini adalah eksperimen. Menurut Sugiyono (2019, p.
111), penelitian eksperimen adalah metode penelitian kuantitatif yang
dilakukan dengan percobaan untuk mengetahui pengaruh variabel independen
(perlakuan) terhadap variabel dependen (hasil) dalam kondisi yang
terkendalikan.  Jenis eksperimen yang digunakan yaitu pre-eksperimen.
Menurut Sugiyono, pre-eksperimen adalah rancangan penelitian yang
melibatkan satu kelompok atau kelas yang diberikan tes sebelum dan sesudah
perlakuan. Desain ini disebut juga “One-Group Pretest-Posttest Design”.
Adapun rancangan tersebut dapat digambarkan sebagai berikut:

Gambar 2. One-Group Pretest-Posttest Design

O X Oy

(Sumber: Sugiyono, 2019, p. 32)

Keterangan:
O1 . Pretest (power lengan dan overhead clear)
X :  Perlakuan latihan resistance band
02 . Posttest (power lengan dan overhead clear)

B. Tempat dan Waktu Penelitian
Tempat penelitian yaitu di PB. Musagta Yogyakarta, yang berlamat di
Terban, Kec. Gondokusuman, Kota Yogyakarta, Daerah Istimewa Yogyakarta
55223. Waktu penelitian pada tanggal 8 Februari 2025 — 5 April 2025 sebanyak

16 kali pertemuan, dengan frekuensi latihan 6 kali dalam 1 Minggu.
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C. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi

Azwar (2018, p. 77) menyatakan populasi merupakan kelompok
subjek yang hendak dikenai generalisasi hasil penelitian karena sebagai
suatu populasi kelompok subjek baiknya memiliki karakteristik yang sama.
Populasi adalah kelompok yang menjadi target atau sasaran studi
(penelitian) (Hermawan, 2019, p. 46). Populasi adalah keseluruhan subjek
penelitian (Arikunto, 2019, p. 115). Populasi dalam penelitian ini adalah
atlet bulu tangkis di PB. Musagta Yogyakarta yang berjumlah adalah 25
atlet.

2. Sampel

Sebagaimana karakteristik populasi, sampel yang mewakili populasi
adalah sampel yang benar-benar terpilih sesuai dengan karakteristik
populasi itu. Sampel adalah sebagain anggota populasi yang diambil dengan
menggunakan teknik pengambilan sampling (Hardani, et al., 2020, p. 363).
Teknik sampling yang digunakan yaitu purposive sampling. Sugiyono
(2019, p. 85) menyatakan purposive sampling adalah teknik penentuan
sampel dengan pertimbangan tertentu. Kriteria dalam penentuan sampel ini
meliputi: (1) masih aktif mengikuti latihan di PB. Musagta Yogyakarta, (2)
berjenis kelamin laki-laki, (3) bersedia mengikuti treatment yang diberikan
sampai selesai, (4) tidak dalam keadaan sakit, (5) berusia 8-11 tahun.
Berdasarkan kriteria tersebut, sampel dalam penelitian ini berjumlah 15 atlet
putra.
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D. Definisi Operasional Variabel
Menurut Sugiyono (2019, p. 38) definisi operasional variabel penelitian
adalah elemen atau nilai yang berasal dari obyek atau kegiatan yang memiliki
ragam variasi tertentu yang kemudian akan ditetapkan peneliti untuk dipelajari
dan ditarik kesimpulannya. Variabel dalam penelitian ini terdiri atas satu
variabel bebas (independent) yaitu latihan menggunakan resistance band,
sedangkan variabel terikatnya adalah power lengan dan overhead clear. Adapun

definisi variabel sebagai berikut:

1. Latihan resistance band adalah metode latihan yang memanfaatkan karet
elastis untuk memberikan resistensi saat melakukan gerakan. Resistance
band bermanfaat dalam melatih otot-otot lengan dengan memberikan
tantangan pada otot untuk melawan tarikan.

2. Power lengan adalah kemampuan seseorang dalam mengarahkan kekuatan
dengan cepat dalam waktu yang sangat singkat serta untuk memberikan
momentum yang paling baik pada otot lengan dalam suatu gerakan yang
cepat dalam melakukan aktivitas olahraga. Power lengan diukur
menggunakan instrumen softball throw test.

3. Overhead clear merupakan pukulan tinggi yang mengarahkan shuttlecock
ke bagian lapangan lawan. Pukulan overhead clear juga dapat menjadi
pukulan yang digunakan untuk mempersiapkan posisi tubuh ke posisi
sentral, karena pukulan overhead clear tersebut mampu memberikan waktu
bagi pemain untuk mempersiapkan posisi berdiri dengan baik. Overhead
clear diukur menggunakan instrumen Clear Test.
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E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

1.

Instrumen Penelitian
Instrumen pengumpul data adalah alat yang digunakan untuk
mengumpulkan data. Menurut Sugiyono (2019, p. 99) instrumen penelitian
adalah alat yang digunakan untuk mengukur nilai variabel yang diteliti atau
mengumpulkan data dari objek penelitian. Tujuannya adalah untuk
mendapatkan informasi yang berguna dalam menjawab permasalahan
penelitian. Kualitas suatu penelitian akan ditentukan oleh kualitas data yang
dikumpulkan.
a. Tes Power Lengan
Power otot lengan diukur menggunakan softball throw test. Tes
softball throw dengan validitas 0,85 dan reliabilitas 0,77 (Sudeaz, 2021).
Permadi & Taufik (2017) menjelaskan prosedur pelaksanaan tes sebagai
berikut:
1) Tujuan: mengukur power otot lengan
2) Pelaksana: Pengawas tes, pencatat hasil tes, pengukur jarak jatuhan,
dan pengamat jatuhnya bola.
3) Alat: bola softball sebanyak 3 buah, roll meter, peluit, dan alat tulis
4) Pelaksanaan:
a) Subjek berdiri di belakang garis pembatas sambil memegang
bola.
b) Peneliti memberikan aba-aba bahwa lemparan siap dilakukan.

c) Subjek melemparkan bola sejaun mungkin dengan kaki dan
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badan tidak melewati garis pembatas dan tegak lurus.

d) Subjek tidak boleh menggunakan awalan.

e) Subjek melakukan lemparan sebanyak tiga kali kesempatan.

f) Lemparan yang dilakukan kemudian diukur menggunakan roll
meter karena jangkauan ukur roll meter lebih panjang dari pada
meteran lainnya

g) Pengukuran jatuhnya bola dihitung dari garis sampai jatuhnya
bola

5) Skor: skor yang diambil adalah jarak lemparan yang paling jauh

Gambar 3. Softball Throw Test

(Sumber : Permadi & Taufik, 2017)

b. Tes Ketepatan Overhead clear
Overhead clear diukur menggunakan instrumen Clear Test.
Menurut Komari (2017, p. 158) instrumen Clear Test dengan kriteria

ranking tournament setengah kompetisi mempunyai validitas 0,60,
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sedangkan reliabilitasnya 0,98 diperoleh dengan cara metode genap

ganjil. Adapun prosedur pelaksanaan tes sebagai berikut :

1) Tujuan : untuk mengukur ketepatan pukulan overhead clear.

2) Pelaksana: pengumpan, pencatat hasil, dan pengamat jatuhnya

3)

4)

shuttlecock

Alat/Fasilitas: alat tulis, lapangan bulu tangkis, raket, shuttlecock,

net, dan formulir pencatat hasil tes.

Prosedur:

a)

b)

d)

Testee berdiri di petak servis sebelah kanan dengan memegang
raket siap melakukan pukulan clear.

Pengumpan yang terlatih mengumpankan shuttlecock tersebut
dengan arah lurus serta shuttlecock harus melewati tali yang

direntangkan setinggi 8 feet dan 14 feet dari tiang net.

Pukulan lob dilakukan lurus ke arah petak sasaran sebanyak 20
kali.
Sebelum shuttlecock dipukul oleh pengumpan, testee tidak

perkenankan bergerak terlebih dahulu dan setelah memukul
harus kembali ke tempat semula.
Apabila shuttlecock jatuh di atas garis sasaran diberi skor yang

lebih tinggi.
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Gambar 4. Tes Overhead Clear
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(Sumber : Komari, 2017, p. 158)
2. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis

dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan
data (Sugiyono, 2019, p. 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 fakultas ilmu keolahragaan dan kesehatan prodi pendidikan
kepelatihan olahraga Dr. Muhammad Wahyu Arga, S.Pd., M.Pd , sehingga
program latihan layak untuk penelitian. Proses penelitian dilakukan selama
16 kali pertemuan belum termasuk pretest dan posttest. Program latihan
menggunakan resistance band untuk meningkatkan power lengan dan

ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis sebagai berikut:
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Gambar 5. Latihan Menggunakan Resistance Band
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Tabel 5. Progam Latihan Menggunakan Resistance band

Jenis Latihan Sesi
1-4 4-8 9-12 13-16

POS 1 Rep Rep Rep Rep
Tricep overhead extension 20 kali 15 kali | 10 kali | 8 Kkali
resistance band 3 set 4 set 5 set 6 set
POS 2 Rep Rep Rep Rep
One arm row backhand 20 kali 15 kali | 10 kali | 8 kali
resistance band 3 set 4 set 5 set 6 set
POS 3 Rep Rep Rep Rep
One arm row forehand 20 kali 15 kali | 10 kali | 8 kali
resistance band 3 set 4 set 5 set 6 set
POS 4 Rep Rep Rep Rep
Single arm arm overhead 20 kali 15 kali | 10 kali | 8 kali
extension resistance band 3 set 4 set 5 set 6 set
POS 5 Rep Rep Rep Rep
Tricep resistance push up 20 kali | 15 kali | 10 kali | 8 kali

3 set 4 set 5 set 6 set
POS 6 Rep Rep Rep Rep
One arm row drive resistance | 20 kali 15 kali | 10 kali | 8 kali

3 set 4 set 5 set 6 set
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NB  :100% RM = 34x
60% RM = 20x
65% RM = 15x
70% RM = 10x
75% RM = 8x

F. Teknik Analisis Data
1. Statistik Deskriptif
Statistik deskriptif memberikan gambaran atau deskripsi suatu data
yang dilihat dari nilai rata-rata (mean), standar deviasi, varian, maksimum,
minimum, sum, range, kurtosis dan skewness (kemencengan distribusi).
Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis data
deskriptif persentase (Sugiyono, 2019, p. 112). Rumus statistik deskriptif

sebagai berikut:

P=§X100%

Keterangan:
P = Persentase yang dicari (Frekuensi Relatif)
F = Frekuensi

N = Jumlah Responden
2. Statistik Inferensial
a. Uji Prasyarat

1) Uji Normalitas
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2)

Uji normalitas adalah uji prasyarat untuk melakukan teknik
analisis statistika parametrik. Uji nomalitas digunakan untuk
mengetahui normal atau tidaknya distribusi yang menjadi syarat
untuk menentukan jenis statistik yang digunakan dalam analisis
selanjutnya. 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 (Hidayati, et al.,
2019, p. 77). Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan
teknik Shapiro Wilk dengan bantuan SPSS 22.0 for Microsoft
Windows. Kriteria pengujian yaitu: (1) Apabila p-value > 0,05, maka
data normal. (2) Apabila p-value < 0,05, maka data tidak normal
Uji Homogenitas

Uji homogenitas adalah uji prasyarat yang digunakan untuk
uji statistik inferensial. Uji ini dilakukan untuk mengetahui jenis
data yang akan diuji mempunyai varians yang sama atau tidak
(Hidayati, et al., 2019, p. 83). Uji homogenitas dalam penelitian
menggunakan uji Levene Test dengan bantuan SPSS 22.0 for
Microsoft Windows. Kriteria pengujian yaitu: (1) Apabila p-value >
0,05, maka data homogen. (2) Apabila p-value < 0,05, maka data

tidak homogen.
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3) Uji Linearitas

Uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah variabel
independen dan variabel dependen dalam penelitian ini mempunyai
hubungan yang linear jika kenaikan skor variabel independen diikuti
kenaikan skor variabel dependen (Ghozali, 2018, p. 47). Uji
linearitas dengan menggunakan uji ANOVA (uji F). Perhitungan ini
akan dibantu dengan SPSS 22.0 for Microsoft Windows. Dasar
pengambilan keputusan dalam uji linearitas adalah: (1) Jika p-value
> 0,05, maka hubungan antara variabel X dengan Y adalah linear.
(2) Jika p-value < 0,05, maka hubungan antara variabel X dengan Y
adalah tidak linear.

b. Uji Hipotesis
1) Uji Paired Sample Test

Uji hipotesis menggunakan uji t. Uji 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. Paired
sample test yaitu digunakan untuk membandingkan rata-rata dua
kelompok data yang berpasangan, yaitu subjek yang sama tetapi
mengalami perlakuan yang berbeda. Menurut Ananda & Fadhil
(2018, p. 287) krieria pengujian sebagai berikut:
a) Jika t hitung > t tabel (df n-1 dan df n-2) dan sig. < 0,05 maka

Ha diterima, sehingga terdapat perbedaan yang signifikan.
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b) Jika t hitung < t tabel (df n-1 dan df n-2) dan sig. > 0,05 maka
Ha ditolak, sehingga tidak terdapat perbedaan yang signifikan.
Analisis untuk mengetahui persentase peningkatan setelah

diberi perlakuan digunakan rumus sebagai berikut:

Persentase peningkatan = Mean Different x 100%
Mean Pretest

Mean Different = mean posttest-mean pretest

Uji Korelasi Product Moment

Uji korelasi menggunakan Pearson Correlation Product
Moment. Analisis korelasi ini digunakan untuk mengetahui kekuatan
hubungan antara variabel dimana variabel lainnya yang dianggap
berpengaruh dikendalikan atau dibuat tetap (sebagai variabel
kontrol). Sugiyono (2019, p. 248) menjelaskan bahwa penentuan
koefisien korelasi dengan menggunakan metode analisis Pearson
Correlation Product Moment dengan menggunakan rumus sebagai

berikut:

= nY xiyi — (X xi) (X yi)
Y MY xE - R x) — ryit — Cyn?

Keterangan:

rxy = Koefisien korelasi pearson
xi = Variabel independen

yi = Variabel dependen

n = Banyak sampel

54



Adapun kriteria pengambilan keputusan menurut Ghozali
(2018, p. 78) sebagai berikut:

a) Jika p-value > 0,05, maka Ho diterima dan Ha ditolak. Artinya
tidak ada hubungan antara variabel independen terhadap variabel
dependen.

b) Jika p-value < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima. Artinya
terdapat hubungan antara variabel independen terhadap variabel

dependen.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

1. Hasil Analisis Deskriptif

Penelitian ini dilakukan pada tanggal 8 Februari 2025 — 5 April.
Pretest power lengan dan ketepatan overhead clear dilakukan sebelum atlet
diberikan latihan resistance band selama 16 kali pertemuan, selanjutnya
dilakukan posttest.
a. Karakteristik Sampel Penelitian

Data atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta berdasarkan
usia sebagai berikut:

Tabel 6. Karakteristik Atlet berdasarkan Usia

No Usia Frekuensi Persentase
1 11 Tahun 2 13,33%
2 10 Tahun 4 26,67%
3 9 Tahun 3 20,00%
4 8 Tahun 6 40,00%

Jumlah 15 100%

Berdasarkan Tabel 6 di atas, menunjukkan bahwa atlet bulu
tangkis PB. Musagta Yogyakarta berada pada usia 8 tahun sebesar
40,00% (6 atlet), usia 9 tahun sebesar 20,00% (3 atlet), usia 10 tahun
sebesar 26,67% (4 atlet), dan usia 11 tahun sebesar 13,33% (2 atlet).

b. Pretest dan Posttest Power Lengan
Hasil pretest dan posttest power lengan atlet bulu tangkis PB.

Musagta Yogyakarta dijelaskan sebagai berikut:
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Tabel 7. Pretest-Posttest Power Lengan

No Subjek Pretest Posttest Selisih
1 14,81 17,55 2,74
2 11,91 12,35 0,44
3 14,52 16,72 2,20
4 20,10 22,25 2,15
5 20,45 22,19 1,74
6 17,30 21,64 4,34
7 16,50 19,92 3,42
8 15,62 18,65 3,03
9 21,43 29,54 8,11
10 9,47 12,08 2,61
11 21,03 23,28 2,25
12 9,20 11,85 2,65
13 9,80 10,18 0,38
14 12,46 14,17 1,71
15 9,21 10,56 1,35

Deskriptif statistik pretest dan posttest power lengan atlet bulu
tangkis PB. Musagta Yogyakarta disajikan pada tabel 8 berikut:

Tabel 8. Deskriptif Statistik Power Lengan

Statistik Pretest Posttest
N 15 15
Mean 14,92 17,53
Median 14,81 17,55
Mode 9,202 10,182
Std. Deviation 4,49 5,66
Minimum 9,20 10,18
Maximum 21,43 29,54

Diagram batang pretest dan posttest power lengan atlet bulu
tangkis PB. Musagta Yogyakarta disajikan pada gambar 7 sebagai

berikut:
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Gambar 6. Diagram Batang Power Lengan

Pretest-Posttest Power Lengan

20,00 M l

17,53

15,00

10,00

5,00

0,00
Pretest Posttest

Berdasarkan gambar 7, menunjukkan bahwa pretest power
lengan atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta rata-rata sebesar
14,92 meter dan meningkat saat posttest sebesar 17,53 meter. Selisih
peningkatan power lengan sebesar 2,41 meter.

c. Pretest dan Posttest Ketepatan Overhead clear
Hasil pretest dan posttest dan ketepatan overhead clear atlet bulu

tangkis PB. Musagta Yogyakarta dijelaskan sebagai berikut:
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Tabel 9. Pretest-Posttest Ketepatan Overhead clear

No Subjek Pretest Posttest Selisih
1 43 45 2,00
2 22 29 7,00
3 42 46 4,00
4 21 30 9,00
5 67 70 3,00
6 50 55 5,00
7 62 68 6,00
8 43 48 5,00
9 76 85 9,00
10 21 27 6,00
11 74 84 10,00
12 21 27 6,00
13 20 29 9,00
14 23 30 7,00
15 21 29 8,00

Deskriptif statistik pretest dan posttest dan ketepatan overhead
clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta disajikan pada tabel 10
berikut:

Tabel 10. Deskriptif Statistik Ketepatan Overhad clear

Statistik Pretest Posttest
N 15 15
Mean 40,40 46,80
Median 42,00 45,00
Mode 21,00 29,00
Std. Deviation 21,11 21,05
Minimum 20,00 27,00
Maximum 76,00 85,00

Diagram batang pretest dan posttest power lengan atlet bulu
tangkis PB. Musagta Yogyakarta disajikan pada gambar 8 sebagai

berikut:
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Gambar 7. Diagram Batang Ketepatan Overhead Clear

Pretest-Posttest Ketepatan Overhead Clear

46.80
2&88 [40.40]
40.00 Tkt
35.00
30,00
25.00
20.00
15.00
10.00

5.00

0.00

Pretest Posttest

Berdasarkan gambar 8, menunjukkan bahwa pretest power
lengan dan ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta
Yogyakarta rata-rata sebesar 40,40 dan meningkat saat posttest sebesar
46,80. Selisih peningkatan ketepatan overhead clear sebesar 6,40.

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. Hasil analisis selengkapnya disajikan pada tabel 10 sebagai
berikut:

Tabel 11. Hasil Uji Normalitas

Data p-value Keterangan
Power Lengan Pretest 0,127 Normal
Posttest 0,365 Normal
Overhead clear Pretest 0,081 Normal
Posttest 0,092 Normal
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Berdasarkan tabel 11 di atas dapat dilihat bahwa data pretest-
posttest power lengan dan ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis
PB. Musagta Yogyakarta memiliki p-value > 0.05, maka variabel
berdistribusi normal. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran.

. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu
seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah
homogenitas jika p-value > 0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika p-
value < 0.05, maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas
dapat dilihat pada tabel 12 sebagai berikut:

Tabel 12. Hasil Uji Homogenitas

Data p-value Keterangan
Power Lengan 0,359 Homogen
Overhead clear 0,877 Homogen

Berdasarkan tabel 12 di atas dapat dilihat data pretest-posttest
power lengan dan ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis PB.
Musagta Yogyakarta diperoleh p-value > 0,05, sehingga data bersifat
homogen. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran.

Uji Linieritas

Pengujian linieritas dilakukan melalui uji F. Hubungan antara
variabel bebas (X) dengan variabel terikat () dinyatakan linier apabila
p-value > 0,05. Hasil uji linieritas dapat dilihat dalam tabel 13 sebagai

berikut:
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Tabel 13. Hasil Uji Linieritas

Variabel p-value

sig

Keterangan

Power lengan terhadap ketepatan | 0,480
overhead clear

0,05

Linear

Berdasarkan tabel 13 di atas, menunjukkan bahwa hubungan

power lengan terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis PB.

Musagta Yogyakarta diperoleh p-value 0,480 > 0,05. Jadi, dapat

disimpulkan bahwa hubungan antara variabel bebas dengan variabel

terikatnya dinyatakan linear. Hasil analisis selengkapnya disajikan pada

lampiran.

3. Hasil Uji Hipotesis

Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan analisis uji t, yaitu

paired sample t test (df= n-1) untuk analisis hipotesis 1 dan 2, sedangkan

korelasi product moment untuk analisis hipotesis 3 dengan menggunakan

bantuan SPSS 22.0 for Microsoft Windows. Hasil uji hipotesis dijelaskan

sebagai berikut:

a. Pengaruh Latihan Resistance band terhadap Power Lengan

Hipotesis pertama (H1) yang akan diuji dalam penelitian ini

berbunyi yaitu “Ada pengaruh yang signifikan latihan resistance band

terhadap power lengan atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta .

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t niung > t tabet dan

p-value < 0,05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada tabel 14

berikut:
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Tabel 14. Uji Pretest-Posttest Power Lengan

Power Lengan Mean | thitung | Ttabel | Sig %

Pretest 14.92
’ 0
Posttest 1753 | 2487 | 2,145 0,000 | 17,49%

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 14 di atas, diperoleh t hitung
5,487 > t tabel (df 14) 2,145 dengan p-value 0,000 < 0,05, hasil tersebut
menunjukkan bahwa hipotesis alternatif (H1) yang berbunyi “Ada
pengaruh yang signifikan latihan resistance band terhadap power lengan
atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta”, diterima. Bersarnya
peningkatan power lengan setelah diberikan latihan resistance band
yaitu sebesar 17,49%.
. Pengaruh Latihan Resistance band terhadap Overhead clear

Hipotesis kedua (H2) yang akan diuji dalam penelitian ini
berbunyi yaitu “Ada pengaruh yang signifikan latihan resistance band
terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta
Yogyakarta”. Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t
hitung > T tabel dan p-value < 0,05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data
pada tabel 15 berikut.

Tabel 15. Uji Pretest-Posttest Overhead clear

Overhead clear Mean | thitung | ttabel | SiQ %

Pretest 40.40
’ 0,
Posttest 46,80 101528 2,145 0,000 15,84 %

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 15 di atas, diperoleh t hitung
10,528 > t tabel (df 14) 2,145 dengan p-value 0,000 < 0,05, hasil tersebut

menunjukkan bahwa hipotesis alternatif (H2) yang berbunyi “Ada
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pengaruh yang signifikan latihan resistance band terhadap ketepatan
overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta”, diterima.
Bersarnya peningkatan ketepatan overhead clear setelah diberikan
latihan resistance band yaitu sebesar 15,84%.
Hubungan Power Lengan terhadap Ketepatan Overhead clear
Hipotesis ketiga (H3) yang akan diuji dalam penelitian ini
berbunyi yaitu “Ada hubungan yang signifikan antara power lengan
terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta
Yogyakarta”. Hasil analisis uji korelasi selengkapnya disajikan pada
Tabel 16 sebagai berikut.

Tabel 16. Hubungan Power Lengan dengan Ketepatan Overhead
clear

Korelasi Ketepatan Overhead

Clear (Y)
Power Lengan Pearson Correlation 0,846
(X) Sig. (2-tailed) 0,000
N 15

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 16 di atas, didapatkan nilai
Mhitung 0,846 > Itabel (15-1) 0,497 dan p-value 0,000 < 0,05, maka Ho ditolak,
artinya Hipotesis yang berbunyi “Ada hubungan yang signifikan antara
power lengan terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu tangkis PB.
Musagta Yogyakarta” diterima. Koefisien korelasi bernilai positif,
artinya jika power lengan semakin baik, maka ketepatan overhead clear

juga akan semakin baik.
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Berdasarkan Koefisien Determinasi (R?) diperoleh nilai
koefisien determinasi sebesar 0,8462 x 100% = 0,7157 x 100%. Hal ini
berarti sumbangan power lengan terhadap ketepatan overhead clear
atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta sebesar 71,57%, sedangkan
sisanya sebesar 28,43% dipengaruhi faktor lain di luar penelitian ini.

B. Pembahasan
1. Pengaruh Latihan Resistance band terhadap Power Lengan

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan resistance band terhadap power lengan pada atlet bulu
tangkis PB. Musagta Yogyakarta (t nitung 5,487 > t tavel (df 14) 2,145 dengan p-
value 0,000 < 0,05 dan peningkatan 17,49%). Hasil tersebut sejalan dengan
penelitian yang dilakukan Ramadhan et al., (2023) menunjukkan bahwa ada
pengaruh latihan resistance band terhadap power otot lengan pada atlet
Taekwondo Pesawaran Lampung. Selain itu, latihan menggunakan
resistence band juga dapat meningkatkan kekuatan persendian dan dapat
digunakan untuk latihan aerobik.

Penelitian Yoon et al., (2017) menunjukkan bahwa penggunaan
elastic bands memberikan peningkatan signifikan pada tingkat fungsi
kognitif, fungsi fisik, dan kekuatan otot. Hasil penelitian Prasetyo et al.,
(2020) menunjukkan bahwa latihan band exercise berpengaruh terhadap
daya tahan otot lengan. Mascarin, de Lira et al., (2017) mencatat
peningkatan yang signifikan dalam kecepatan lempar bola tangan (berdiri
dan melompat) dan kekuatan bahu isokinetik setelah enam minggu pelatihan
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karet gelang tiga mingguan untuk bahu pada pemain bola tangan wanita
muda.

Penelitian yang dilakukan Persadanta et al., (2020) menunjukkan
bahwa terdapat pengaruh resistance band exercise terhadap peningkatan
power otot lengan atlet Citra Raya Muay Thai Camp Jambi Citra Raya Muay
Thai Camp Jambi. Penelitian yang dilakukan Purwadinata & Wijono (2020)
dengan tujuan untuk melatih daya ledak otot lengan (power otot lengan)
dengan metode punch resistance band terhadap peningkatan daya ledak otot
lengan pada cabang olahraga bela diri menghasilkan temuan berupa adanya
pengaruh yang signifikan pada latihan tersebut terhadap peningkatan daya
ledak otot lengan.

Penelitian yang dilakukan Bauer et al., (2021) menunjukkan bahwa
latihan selama 9 minggu program penguatan menggunakan pita resistensi
elastis yang dikombinasikan dengan pelatihan bola tangan biasa efektif
untuk meningkatkan daya tahan kekuatan ekstremitas atas, kecepatan
lempar, dan kekuatan isometrik maksimal dari rotator internal lengan non-
melempar. Manfaat resistance band telah terbukti secara nyata setelah
digunakan oleh kelas senior dan penggunaannya pun memiliki tingkat
keamanan yang cukup tinggi jika dilakukan di bawah pengawasan pelatih
(Nebahatqoru, et al., 2021: 216). Resistance band akan meningkatkan
fungsi neuromuskular juga dapat menyebabkan post-activation potentiation
yaitu peningkatan sementara kerja otot yang merupakan akibat dari
kontraksi sebelumnya (Low, et al., 2019: 301).
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Emral (2017, p. 10) menyatakan bahwa salah satu ciri khas dari
latihan adalah adanya beban latihan. Oleh karena itu, beban latihan sangat
diperlukan selama proses berlatih untuk meningkatkan kualitas fisik, psikis,
sikap, dan sosial atlet. Dengan demikian, puncak prestasi dapat dicapai
dalam waktu yang singkat dan dapat bertahan relatif lebih lama. Latihan
yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik atlet secara keseluruhan
dapat dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan. 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.

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, p. 45).

Salah satu metode latihan yang efektif untuk mengembangkan
kebugaran otot adalah latihan resistance band. Latihan ini menggunakan
karet atau kabel elastis sebagai resistensi untuk meningkatkan kekuatan

67



otot. Kombinasi dari latihan resistance band sangat efektif digunakan untuk
meningkatkan tinggi lompatan dan kekuatan tungkai, meningkatkan
kecepatan, kelincahan, dan kekuatan persendian (Bergquist, et al., 2018, p.
5). 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. Namun, sebelum menggunakan resistance
band, harus dipastikan terlebih dahulu kondisi karet elastisnya agar tidak
putus pada saat digunakan (Nasrulloh, et al., 2018, p. 24).
Pengaruh Latihan Resistance band terhadap Overhead clear
Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan resistance band terhadap ketepatan overhead clear pada
atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta (t hitung 10,528 > t tapel (df 14) 2,145
dengan p-value 0,000 < 0,05 dan peningkatan 15,84%). Hasil tersebut
sejalan dengan penelitian yang dilakukan Hadjarati & Haryanto (2022)
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan resistance
band terhadap kemampuan shooting bola basket pada tim Laskar Matoa.
Alat resistance band merupakan sebuah alat yang mempunyai beban berupa
karet elastis. Latihan menggunakan resistance band untuk meningkatkan
power otot lengan dapat dilakukan dengan menarik resistance band secara
cepat yang sasarannya otot triceps karena otot inilah yang berpengaruh pada

lengan dalam melakukan shooting (Andersen et al., 2018).
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Penelitian yang dilakukan Jusran (2021) bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan beban rasistance band terhadap peningkatan
kemampuan pukulan lob pada pada peserta UKM Bulu tangkis STKIP Paris
Barantai. Hasilnya menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan beban
rasistance band terhadap peningkatan kemampuan pukulan lob pada peserta
UKM bulu tangkis putri STKIP Paris Barantai. Hasil tersebut dapat
dibuktikan dengan t hitung 4,381 > ttabel 2,13, dan nilai signifikansi 0,001
< 0,05, dengan kenaikan persentase sebesar 23,0%.

Penelitian yang dilakukan Wahyuni (2023) menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan metode latihan resistance band terhadap
peningkatan ketepatan pukulan backhand lob clear dengan, t hitung 66,55
> t tabel 57,64 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Penelitian Gaamouri et
al., (2023) menyimpulkan bahwa latihan resistance band tambahan yang
dilakukan dua kali seminggu selama sepuluh minggu meningkatkan ukuran
yang relevan terhadap performa permainan bola tangan pada atlet wanita
remaja. Penelitian Sarica & Gencer (2024) menunjukkan bahwa latihan
kekuatan dengan resistance band sebagai tambahan dari latihan lembing
meningkatkan kecepatan, keseimbangan, lompatan vertikal, kelincahan, dan
akurasi lembing pada atlet lempar lembing.

Resistance band merupakan alat olahraga fitnes yang efisien dan
mudah dibawa-bawa terbuat dari karet. Resistance band terdapat handle
(pegangan) untuk memudahkan pengguna dalam menggunakan latihan
resistance band. Resistance band juga memperkuat otot-otot tubuh
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manusia, memperkuat keandalan sendi, memperkuat tendon dan keamanan

kumpulan otot, terutama otot punggung, dan meningkatkan kapasitas paru-

paru. Persiapan pita obstruksi merupakan latihan perlawanan sederhana
untuk meningkatkan potensi energi otot yang berdampak pada perluasan

sifat solidaritas otot secara umum (Rahmaneli et al., 2024, p. 2).

Peningkatan dalam latihan resistance band disebabkan karena
konsentrasi pada otot lengan terutama triceps brachii yang akan mengalami
perubahan struktur otot menjadi lebih cepat dan juga lebih kuat, sehingga
dalam melakukan overhead clear pada atlet bulu tangkis. Prinsip variasi
yang dapat dimaksimalkan juga oleh pelatih akan membuat atlet merasa
senang, sehingga tidak terasa atlet tersebut menjalani program latihan yang
membosankan (Daharis & Rahmadani, 2018; Mahardika & Supriyoko,
2019).

Pengaruh yang signifikan latihan resistance band terhadap ketepatan
overhead clear pada atlet bulu tangkis dapat dijelaskan melalui beberapa
faktor, yaitu:

a. Pertama, latihan resistance band dapat meningkatkan kekuatan otot-otot
yang terkait dengan gerakan overhead clear, seperti otot deltoid dan otot
trisep. Hal ini karena resistance band dapat memberikan resistensi yang
tepat untuk meningkatkan kekuatan otot, sehingga atlet bulu tangkis
dapat melakukan gerakan overhead clear dengan lebih tepat dan kuat.

b. Kedua, latihan resistance band dapat meningkatkan koordinasi motorik
antara otot-otot yang terkait dengan gerakan overhead clear. Hal ini
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karena resistance band dapat membantu atlet bulu tangkis untuk
mengembangkan koordinasi motorik yang lebih baik, sehingga atlet
dapat melakukan gerakan overhead clear dengan lebih tepat dan efisien.
Ketiga, latihan resistance band dapat meningkatkan fleksibilitas sendi-
sendi yang terkait dengan gerakan overhead clear. Hal ini karena
resistance band dapat membantu atlet bulu tangkis untuk meningkatkan
fleksibilitas sendi-sendi, sehingga atlet dapat melakukan gerakan
overhead clear dengan lebih luwes dan tepat.

Keempat, latihan resistance band dapat meningkatkan kepercayaan diri
atlet bulu tangkis dalam melakukan gerakan overhead clear. Hal ini
karena resistance band dapat membantu atlet bulu tangkis untuk
mengembangkan kepercayaan diri yang lebih baik, sehingga atlet dapat
melakukan gerakan overhead clear dengan lebih tepat dan percaya diri.

Pengaruh yang signifikan latihan resistance band terhadap ketepatan

overhead clear pada atlet bulu tangkis dapat dijelaskan melalui beberapa

faktor, yaitu peningkatan kekuatan otot, koordinasi motorik, fleksibilitas

sendi-sendi, dan kepercayaan diri. Oleh karena itu, latihan resistance band

dapat menjadi salah satu alternatif latihan yang efektif untuk meningkatkan

ketepatan overhead clear pada atlet bulu tangkis.

Hubungan Power Lengan terhadap Ketepatan Overhead clear

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada hubungan yang

signifikan antara power lengan terhadap ketepatan overhead clear atlet bulu

tangkis PB. Musagta Yogyakarta (rhitung 0,846 > ranel 0,497 dan p-value
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0,000 < 0,05). Koefisien korelasi bernilai positif, artinya jika power lengan
semakin baik, maka ketepatan overhead clear juga akan semakin baik.
Hasil tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan Saputra et al.,
(2020) menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan antara daya tahan
otot lengan dan keterampilan bermain dengan koefisien korelasi rx2.y =
0.611 > rtabel = 0.468. Hasil penelitian Agustian (2021) menunjukkan
bahwa terdapat kontribusi yang signifikan daya ledak otot lengan terhadap
kemampuan forehand clear bulu tangkis sebesar 38,6%.

Otot lengan memiliki berperan penting dalam permainan bulu
tangkis bagi seorang alet. Dalam permainan bulu tangkis salah satu tenik
pukulanya yaitu overhead clear membutuhkan power otot lengan untuk
memukul shuttle cock ke pihak lawan untuk mendapatkan poin, jika seorang
atlet tidak memiliki power otot lengan yang baik, maka atlet tersebut tidak
mendapatkan poin pihak lawan mendapatkan poin.

Power lengan merupakan suatu komponen fisik yang harus dimiliki
oleh seorang atlet bulu tangkis, semakin cepat kuat kekuatan lengan yang
dimiliki seorang atlet bulu tangkis akan semakin baik daya tahan otot
lengannya, sehingga pukulan akan semakin keras dan dapat menunjang
prestasi seorang atlet bulu tangkis. Power dalam olahraga bulu tangkis
digunakan untuk memukul shuttlecock dan kekuatan otot peras tangan juga
berkontribusi ketika memegang grip raket saat melakukan pukulan. Power
otot bahu juga menjadi bagian dari komponen fisik pada olahraga bulu
tangkis. Latihan Power otot bahu juga harus dilakukan supaya tidak terjadi
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cedera pada persendian, karena otot bahu pada olahraga ini pergerakanya
juga sangat banyak terjadi (Feng et al., 2017: 208).

Pada prinsipnya power otot lengan merupakan kemampuan
seseorang untuk mempergunakan power otot lengan yang dikerahkan secara
maksimum dalam waktu sependek-pendeknya. Atlet dengan power otot
lengan yang baik ketika melakukan pukulan overhead clear bulu tangkis,
sehingga menghasilkan kemampuan overhead clear yang optimal. Power
otot lengan yang dimiliki secara memadai pada saat melakukan pukulan
overhead clear bulu tangkis, maka tentu akan berkontribusi untuk
memberikan hasil yang maksimal. Power otot lengan apabila diperhatikan
dengan baikdiperhatikan, maka secara fisiologi akan menghasilkan pukulan
smash bulu tangkis yang lebih baik.

Olahraga bulu tangkis merupakan salah satu olahraga yang mana
konsentrasi kekuatan maksimal salah satunya berada di daerah lengan.
Olahraga bulu tangkis memerlukan kosentrasi maskimal dan secepat dalam
proses merespon pukulan yang datang dan seorang atlet juga harus memiliki
lengan yang kuat, sebab lengan merupakan bagian tubuh yang bekerja
dominan dalam permainan bulu tangkis. Lengan adalah anggota tubuh yang
berfungsi untuk mengambil, memukul ataupun melempar suatu benda.
Dengan kata lain power otot lengan adalah kemampuan dari seseorang yang
dipakai secara maksimal dalam jangka pendek untuk melakukan pukulan

dalam permainan bulu tangkis.

73



Power otot lengan dibutuhkan sebagai tenaga pendorong pada saat
melakukan pukulan, sehingga semakin besar power otot lengan yang
dihasilkan, maka semakin keras pukulan overhead clear yang dihasilkan. Di
samping itu, gerakan-gerakan dasar dalam permainan bulu tangkis
semuanya dilakukan dengan menggunakan lengan sebagai penggerak utama
pada proses pelaksanaannya. Pukulan overhead clear bulu tangkis
merupakan salah satu teknik yang paling sering digunakan harus memiliki
kemampuan fisik power otot lengan. Dengan demikian kekuatan otot lengan
memiliki kontribusi terhadap pukulan smash overhead clear dalam olahraga
bulu tangkis. Oleh karena dengan power otot lengan yang baik sangat
mendukung tercapainya hasil pukulan overhead clear bulu tangkis yang

optimal.

C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak

terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu:

1.

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 ada kelompok pembanding
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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. Pengaruh yang signifikan latihan resistance band terhadap power lengan
atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta, dengan t hitung 5,487 > t tabel (df
14y 2,145 dengan p-value 0,000 < 0,05 dan peningkatan 17,49%.

2. Ada pengaruh yang signifikan latihan resistance band terhadap ketepatan
overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta, dengan t nhitung
10,528 > t tapel (of 14) 2,145 dengan p-value 0,000 < 0,05 dan peningkatan
15,84%.

3. Ada hubungan yang signifikan antara power lengan terhadap ketepatan
overhead clear atlet bulu tangkis PB. Musagta Yogyakarta, dengan rhitung
0,846 > rtanel 0,497 dan p-value 0,000 < 0,05.

B. Implikasi
Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil
penelitian bahwa untuk meningkatkan power lengan dan ketepatan overhead
clear atlet bulu tangkis, pelatih dapat dilakukan dengan mengupayakan adanya
penerapan latihan resistance band. Atlet diberikan latihan yang sesuai dengan
karakteristiknya agar dalam proses latihan merasa senang dan termotivasi untuk
mengikuti proses latihan, sehingga tujuan latihan akan tercapai. Kemudian

implikasi lainnya yaitu dengan mendorong pelatih untuk menerapkan metode
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latihan resistance band yang dapat memicu keterlibatan atlet dalam latihan.

Dengan demikian latihan akan efektif dan akan mendapatkan hasil sesuai

dengan apa yang diharapkan oleh pelatih. Pelatih dan atlet bulu tangkis dapat

mempertimbangkan untuk menggunakan alat bantu lainnya, seperti dumbbell

atau kettlebell, untuk meningkatkan variasi latihan dan menghindari kebosanan.

. Saran

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti lain,

diberikan saran-saran sebagai berikut:

1.

Pelatih dan atlet bulu tangkis dapat mempertimbangkan untuk memasukkan
latihan resistance band dalam program latihan mereka untuk meningkatkan
power lengan dan ketepatan overhead clear.

Pelatih dan atlet bulu tangkis dapat mempertimbangkan untuk
mengembangkan program latihan yang lebih komprehensif, yang meliputi
latihan teknik, latihan fisik, dan latihan mental, untuk meningkatkan kinerja
secara keseluruhan.

Bagi peneliti selanjutnya agar atlet di asramakan, sehingga dapat
mengontrol aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan secara penuh.
Bagi 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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Judul Tugas Akhir :  Pengaruh latihan resistance band terhadap power lengan dan ketepatan
overhead clear pada atlet PB. Musagta Yogyakarta

W aktu Penelitian : 8 Februari - 5 April 2025

Untuk dapat terlaksananya maksud tersebut. kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi izin
dan bantuan seperlunya.

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

Tembusan :
| Kepala Layanan Administrasi Fakultas Ilmu Keolahraga:
Kesehatan:

2. Mahasiswa yang bersangkutan.

NIP 19770218 200801 1 002

87



Lampiran 2. Surat Balasan Penelitian

A

MUSAGTA

PERSATUAN BULU TANGKIS MUSAGTA
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Musagta Yogyakarta

Diijinkan untuk melakukan kegiatan, dengan ketentuan :

1. Mematuhi peraturan yang berlaku di PB. Musagta Yogyakarta dan
tidak mengganggu kegiatan di PB. Musagta Yogyakarta.

2. Menyerahkan hasil observasi kepada PB. Musagta Yogyakarta.

3. Membayar biaya administrasi Rp.250.000 (Dua ratus lima puluh
ribu rupiah) kepada bagian administrasi keuangan PB. Musagta

Yogyakarta.
Demikian atas perhatian dan kerjasama yang baik diucapkan terima kasih.

Lo B e s
10 Sya’ban 1446 H
09 Februari M

Ketua PB Musagta Yogyakarta

M VLI éAE TA
Aris Budiyanto, S.Pd

Tembusan:

1. Yang bersangkutan
2. Administrasi Keuangan PB. Musagta Yogyakarta

3. Arsip

89
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Lampiran 4. Surat Pernyataan Validasi Instrumen Penelitian TA

91



Lampiran 5. Surat Validasi Instrumen Penelitian TA

' \’ w.)a l-aw,a Whs cudk uq
qos1 ek 6%, 65 %, 08,

&
4 ,1
i

' @gyakarta, 4 Februari 2025
alidator,

it
A
T
/ %
e
g .

ad Wahyu Arga, S.Pd., M.Pd
023091095 .

‘0

92



Lampiran 6. Biodata Atlet

Atlet Bulu Tangkis PB. Musagta Yogyakarta

No Nama Tanggal Lahir Usia
1 Rafif 17 Jan 2015 10
2 Alvian 13 May 2015 10
3 Zidan 19 Apr 2016 9
4 Piero 29 Oct 2014 11
5 Dio 15 Agst 2016 9
6 Leonel 04 April 2015 10
7 Kenzie 18 Sept 2014 11
8 Bintang 06 Jan 2014 11
9 Artur 16 Mar 2014 11
10 Zio 13 Feb 2014 11
11 Ilham 09 Apr 2014 11
12 Juna 12 Feb 2017 8
13 Khalid 05 Des 2016 9
14 Gavin 18 Sep 2016 9
15 Rafan 12 Jan 2017 8
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Lampiran 7. Data Pretest dan Posttest Power Lengan dan Ketepatan

Overhead Clear

DATA PRETEST POWER LENGAN

JARAK LEMPARAN
NO NAA 1 2 3 TERBAIK
1 | ZIDAN 14.6 14.81 14.58 14.81
2 | DIO 10.45 11.91 11.34 11.91
3 | LEONEL 13.43 14.52 13.32 14.52
4 | KENZIE 19.39 20.02 20.1 20.1
5 | ALFIAN 18.2 20.45 20.32 20.45
6 | RAFIF 15.82 17.18 17.3 17.3
7 | BINTANG 15.1 16.5 15.92 16.5
8 | ARTUR 14.4 15.62 14.9 15.62
9 | PIERO 214 21.43 21.12 21.43
10 | ZIO 9.47 8.37 8.46 9.47
11 | ILHA 17.8 20.99 21.03 21.03
12 | JUNA 8.3 9.2 8.89 9.2
13 | KHALID 9.8 8.99 9.61 9.8
14 | GAVIN 12.4 12.46 12.37 12.46
15 | RAFAN 9.21 8.87 8.71 9.21
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DATA POSTTEST POWER LENGAN

NO NAA JARAK LEMPARAN
1 2 3 TERBAIK
1 | ZIDAN 17.21 17.55 17.5 17.55
2 | DIO 11.90 12.10 12.35 12.35
3 | LEONEL 16.72 15.98 16.30 16.72
4 | KENZIE 22.25 22.7 22.1 22.25
5 | ALFIAN 22.4 22.19 22.16 22.19
6 | RAFIF 21.64 21.40 21.48 21.64
7 | BINTANG 19.56 19.64 19.92 19.92
8 | ARTUR 18.31 18.25 18.65 18.65
9 | PIERO 29.54 28.79 28.90 29.54
10 | ZIO 11.80 12.08 12.3 12.08
11 | ILHA 23.12 23.28 23.19 23.28
12 | JUNA 11.85 11.42 11.34 11.85
13 | KHALID 10.11 10.18 10.7 10.18
14 | GAVIN 13.96 14.17 14.13 14.17
15 | RAFAN 10.41 10.56 10.45 10.56
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DATA PRETEST KETEPATAN OVERHEAD CLEAR
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DATA POSTTEST KETEPATAN OVERHEAD CLEAR
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Lampiran 8. Hasil Deskriptif Statistik

Statistics
Pretest Power | Posttest Power Pretest Posttest
Lengan Lengan Overhead clear | Overhead clear

N Valid 15 15 15 15

Missing 0 0 0 0
Mean 14,92 17,53 40,40 46,80
Median 14,81 17,55 42,00 45,00
Mode 9,202 10,182 21,00 29,00
Std, Deviation 4,49 5,66 21,11 21,05
Minimum 9,20 10,18 20,00 27,00
Maximum 21,43 29,54 76,00 85,00
Sum 223,81 262,93 606,00 702,00
a, Multiple modes exist, The smallest value is shown

Pretest Power Lengan
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 9,2 1 6,7 6,7 6,7

9,21 1 6,7 6,7 13,3

9,47 1 6,7 6,7 20,0

9,8 1 6,7 6,7 26,7

11,91 1 6,7 6,7 33,3

12,46 1 6,7 6,7 40,0

14,52 1 6,7 6,7 46,7

14,81 1 6,7 6,7 53,3

15,62 1 6,7 6,7 60,0

16,5 1 6,7 6,7 66,7

17,3 1 6,7 6,7 73,3

20,1 1 6,7 6,7 80,0

20,45 1 6,7 6,7 86,7

21,03 1 6,7 6,7 93,3

21,43 1 6,7 6,7 100,0

Total 15 100,0 100,0
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Lanjutan Lampiran Hasil Deskriptif Statistik

Posttest Power Lengan

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
Valid 10,18 1 6,7 6,7 6,7
10,56 1 6,7 6,7 13,3
11,85 1 6,7 6,7 20,0
12,08 1 6,7 6,7 26,7
12,35 1 6,7 6,7 33,3
14,17 1 6,7 6,7 40,0
16,72 1 6,7 6,7 46,7
17,55 1 6,7 6,7 53,3
18,65 1 6,7 6,7 60,0
19,92 1 6,7 6,7 66,7
21,64 1 6,7 6,7 73,3
22,19 1 6,7 6,7 80,0
22,25 1 6,7 6,7 86,7
23,28 1 6,7 6,7 93,3
29,54 1 6,7 6,7 100,0
Total 15 100,0 100,0
Pretest Overhead clear
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 20 1 6,7 6,7 6,7
21 4 26,7 26,7 33,3
22 1 6,7 6,7 40,0
23 1 6,7 6,7 46,7
42 1 6,7 6,7 53,3
43 2 13,3 13,3 66,7
50 1 6,7 6,7 73,3
62 1 6,7 6,7 80,0
67 1 6,7 6,7 86,7
74 1 6,7 6,7 93,3
76 1 6,7 6,7 100,0
Total 15 100,0 100,0
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Lanjutan Lampiran Hasil Deskriptif Statistik

Posttest Overhead clear

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent

Valid 27 2 13,3 13,3 13,3
29 3 20,0 20,0 33,3
30 2 13,3 13,3 46,7
45 1 6,7 6,7 53,3
46 1 6,7 6,7 60,0
48 1 6,7 6,7 66,7
55 1 6,7 6,7 73,3
68 1 6,7 6,7 80,0
70 1 6,7 6,7 86,7
84 1 6,7 6,7 93,3
85 1 6,7 6,7 100,0
Total 15 100,0 100,0
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Lampiran 9. Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov2 Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest Power Lengan 142 15 .200" .908 15 127
Posttest Power Lengan .153 15 .200" .939 15 .365
Pretest Overhead clear .262 15 .107 .835 15 .081
Posttest Overhead clear .254 15 110 .837 15 .092

a. Lilliefors Significance Correction

*. This is a lower bound of the true significance.
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Lampiran 10. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig.
Pretest-Posttest Power
.868 1 28 .359
Lengan
Pretest-Posttest Overhead
.025 1 28 .877
clear

102



Lampiran 11. Hasil Uji Linearitas

ANOVA Table
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
Posttest Power Between (Combined) 413.147 10 41.315| 4.674] .075
Lengan * Posttest  Groups Linearity 321.332 1| 321.332|36.354] 004
Overhead clear
Deviation from
) ] 91.815 9 10.202| 1.154 480
Linearity
Within Groups 35.355 4 8.839
Total 448.502 14
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Lampiran 12. Analisis Uji Hipotesis

Paired Samples Test

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair 1  Pretest Power Lengan 14.92 15.00 4.49 1.16
Posttest Power Lengan 17.53 15.00 5.66 1.46
Pair 2  Pretest Overhead clear 40.40 15.00 21.11 5.45
Posttest Overhead clear 46.80 15.00 21.05 5.43
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1  Pretest Power Lengan & 15 960 000
Posttest Power Lengan
Pair 2  Pretest Overhead clear &
Posttest Overhead clear 15 -994 -000
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Std.  |Std. Error Sig. (2-
Mean [Deviation| Mean Lower Upper t df tailed)
[Pair Pretest Power
1 Lengan - -
Posttest Power |2.60800 1.84080| .47529| -3.62740| -1.58860] -5.487 14 .000
Lengan
|Pair Pretest
2 Overhead clear - - -
Posttest 6.40000 2.35433| .60788| -7.70378] -5.09622 10.528 14 .000
Overhead clear
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Lampiran Hasil Analisis Uji Hipotesis

Correlations Porduct Moment
Correlations

Posttest Power Posttest

Lengan Overhead clear

Posttest Power Lengan Pearson Correlation 1 .846"

Sig. (2-tailed) .000

N 15 15

Posttest Overhead clear Pearson Correlation .846™ 1
Sig. (2-tailed) .000

N 15 15

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Lampiran 13. Tabel Uji t
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Lampiran 14. Tabel Uji r

Tabel r Product Moment

Pada Sig.0,05 (Two Tail)

N r N r N r N r N r N r
1| 0997 |41 0301 | 81| 0.216 | 121 | 0.177 | 161 | 0.154 | 201 | 0.138
2 095 |42 | 0.297| 82| 0.215| 122 | 0.176 | 162 | 0.153 | 202 | 0.137
3| 0.878| 43| 0.294| 83| 0.213| 123 | 0.176 | 163 | 0.153 | 203 | 0.137
41 0811 |44 | 0291 | 84| 0.212 | 124 | 0.175| 164 | 0.152 | 204 | 0.137
5| 0754 | 45| 0.288 | 85| 0.211| 125 | 0.174 | 165 | 0.152 | 205 | 0.136
6| 0707 |46 | 0.285| 86| 0.21| 126 | 0.174| 166 | 0.151 | 206 | 0.136
71 0666 |47 | 0.282| 87| 0.208 | 127 | 0.173 | 167 | 0.151 | 207 | 0.136
8| 0.632| 48| 0.279| 88| 0.207 | 128 | 0.172 | 168 | 0.151 | 208 | 0.135

9] 0602|49| 0276 | 89| 0.206 | 129 | 0.172 | 169 | 0.15| 209 | 0.135

10| 0.576 | 50 | 0.273 | 90| 0.205| 130 | 0.171 | 170 | 0.15] 210 | 0.135

111 0553510271 ] 91| 0.204| 131 | 0.17|171] 0.149 ] 211 | 0.134

121 0532 | 52| 0268 | 92| 0.203 | 132 | 0.17] 172 | 0.149 | 212 | 0.134

13| 0.514 | 53| 0.266 | 93| 0.202 | 133 | 0.169 | 173 | 0.148 | 213 | 0.134

14 | 0497 | 54| 0.263| 94| 0.201 ] 134 | 0.168 | 174 | 0.148 | 214 | 0.134

15| 0482 | 55| 0.261 | 95 0.2]135] 0.168 | 175 | 0.148 | 215 | 0.133

16| 0468 | 56| 0.259 | 96| 0.199 | 136 | 0.167 | 176 | 0.147 | 216 | 0.133

17| 0456 | 57| 0.256 | 97| 0.198 | 137 | 0.167 | 177 | 0.147 | 217 | 0.133

18| 0444 | 58 | 0.254 | 98| 0.197 | 138 | 0.166 | 178 | 0.146 | 218 | 0.132

19| 043359 0252 | 99| 0.196 | 139 | 0.165 | 179 | 0.146 | 219 | 0.132

20 0423 | 60| 0.25| 100 | 0.195| 140 | 0.165 | 180 | 0.146 | 220 | 0.132

211 0413 | 61| 0248 | 101 | 0.194 | 141 | 0.164 | 181 | 0.145| 221 | 0.131

221 0404 | 62 | 0.246 | 102 | 0.193 | 142 | 0.164 | 182 | 0.145 | 222 | 0.131

231 0.396 | 63 | 0.244 | 103 | 0.192 | 143 | 0.163 | 183 | 0.144 | 223 | 0.131

24| 0.388 | 64| 0.242 | 104 | 0.191 | 144 | 0.163 | 184 | 0.144 | 224 | 0.131

2510381 | 65| 024|105| 0.19)145] 0.162 | 185| 0.144 | 225| 0.13

26 | 0.374 | 66| 0.239 | 106 | 0.189 | 146 | 0.161 | 186 | 0.143 | 226 | 0.13

27| 0.367 | 67 | 0.237 | 107 | 0.188 | 147 | 0.161 | 187 | 0.143 | 227 | 0.13

28| 0.361 | 68 | 0.235 | 108 | 0.187 | 148 | 0.16 | 188 | 0.142 | 228 | 0.129

29| 0355 69| 0.234 | 109 | 0.187 | 149 | 0.16 | 189 | 0.142 | 229 | 0.129

30| 0.349 | 70| 0.232 | 110 | 0.186 | 150 | 0.159 | 190 | 0.142 | 230 | 0.129

31,0344 71| 023|111 0.185| 151 | 0.159 | 191 | 0.141 | 231 | 0.129

3210339 | 72| 0229 | 112 | 0.184 | 152 | 0.158 | 192 | 0.141 | 232 | 0.128

33 0334 | 73| 0.227 | 113 | 0.183 | 153 | 0.158 | 193 | 0.141 | 233 | 0.128

341 0329 | 74| 0226 | 114 ] 0.182 | 154 | 0.157 | 194 | 0.14 | 234 | 0.128

35] 0325 | 75| 0224 | 115| 0.182 | 155 | 0.157 | 195| 0.14| 235 | 0.127

36| 03276 0223 | 116 | 0.181 | 156 | 0.156 | 196 | 0.139 | 236 | 0.127

3710316 | 77| 0221 | 117 | 0.8 157 | 0.156 | 197 | 0.139 | 237 | 0.127

38| 0312 | 78| 0.22| 118| 0.179 | 158 | 0.155 | 198 | 0.139 | 238 | 0.127

391 0308 | 79| 0219 | 119| 0.179 | 159 | 0.155 | 199 | 0.138 | 239 | 0.126

40| 0.304 | 80| 0.217 | 120 0.178 | 160 | 0.154 | 200 | 0.138 | 240 | 0.126
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Lampiran 15. Progam Latihan Resistance Band

Jenis Latihan Sesi
1-4 4-8 9-12 13-16

POS 1 Rep Rep Rep Rep
Tricep overhead extension 20 kali | 15 kali | 10 kali | 8 kali
resistance band 3 set 4 set 5 set 6 set
POS 2 Rep Rep Rep Rep
One arm row backhand 20 kali 15 kali | 10 kali | 8 kali
resistance band 3 set 4 set 5 set 6 set
POS 3 Rep Rep Rep Rep
One arm row forehand 20 kali 15 kali | 10 kali | 8 kali
resistance band 3 set 4 set 5 set 6 set
POS 4 Rep Rep Rep Rep
Single arm arm overhead 20 Kkali 15 kali | 10 kali | 8 kali
extension resistance band 3 set 4 set 5 set 6 set
POS 5 Rep Rep Rep Rep
Tricep resistance push up 20 kali 15 kali | 10 kali | 8 kali

3 set 4 set 5 set 6 set
POS 6 Rep Rep Rep Rep
One arm row drive resistance | 20 kali 15 kali | 10 kali | 8 kali

3 set 4 set 5 set 6 set

NB  :100% RM = 34x
60% RM = 20x
65% RM = 15x
70% RM = 10x
75% RM = 8x
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Gambar Latihan Menggunakan Resistance band

POS 1 (Tricep overhead
extension resistance
band)

POS 2 (One arm row

POS 6 (One arm row !
drive resistance) baCkhaBgnrg)Slstance
i POS 3 (One arm row

POS 5 (Tricep 1

resistance push up) forehar;)i rqgilstance

POS 4 (Single arm arm
overhead extension
resistance band)
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN
RESISTANCE BAND

Hari : Jumlah Set -3
Sesi 1 1-4 Irama : eksplosif
Metode : Istirahat antar set | : 2 menit
Latihan
Intensitas | : 60% RM Jumlah Peserta :
Repetisi 120 x Peralatan : resistance band, peluit,
stopwacth
No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
1 | Pemanasan 10 mnt @) Streching
a. Streching XXXXX terlebih dahulu
b. Jogging 10 mnt XX XXX dilanjutkan Lari
mengitari
lapangan bulu
tangkis
2 Inti Latihan 60 mnt
Rep
20 x
POS 1 3 set
Tricep overhead
extension
resistance band
Rep
POS 2 20 x
One arm row 3 set
backhand
resistance band
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XXXXX
XX XXX

No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
Rep
POS 3 20 x
One arm row 3 set
forehand
resistance band
Rep
POS 4 20 x
Single arm arm 3 set
overhead
extension
resistance band
Rep
20x
POS5 3 set
Tricep resistance
push up
Rep
POS 6 20 x
One arm row 3 set
drive resistance
4 Pendinginan 10 mnt
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN
RESISTANCE BAND

Hari : Jumlah Set 14
Sesi :4-8 Irama - eksplosif
Metode : Istirahat antar set | : 2 menit
Latihan
Intensitas | : 65% RM Jumlah Peserta :
Repetisi 115X Peralatan : resistance band, peluit,
stopwacth
No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
1 | Pemanasan 10 mnt O Streching
a. Streching XXXXX terlebih dahulu
b. Jogging 10 mnt XX XXX dilanjutkan Lari
mengitari
lapangan bulu
tangkis
2 Inti Latihan 60 mnt
Rep
15x
POS 1 4 set
Tricep overhead
extension
resistance band
Rep
POS 2 15x
One arm row 4 set
backhand
resistance band
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XXXXX
XX XXX

No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
Rep
POS 3 15X
One arm row 4 set
forehand
resistance band
Rep
POS 4 15x
Single arm arm 4 set
overhead
extension
resistance band
Rep
15x
POS5 4 set
Tricep resistance
push up
Rep
POS 6 15x
One arm row 4 set
drive resistance
4 Pendinginan 10 mnt
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN
RESISTANCE BAND

Hari : Jumlah Set :5
Sesi :9-12 Irama - eksplosif
Metode : Istirahat antar set | : 2 menit
Latihan
Intensitas | : 70% RM Jumlah Peserta :
Repetisi 110 x Peralatan : resistance band, peluit,
stopwacth
No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
1 Pemanasan 10 mnt 0 Streching
a. Streching XX XXX terlebih dahulu
b. Jogging 10 mnt XX XXX dilanjutkan Lari
mengitari
lapangan bulu
tangkis
2 Inti Latihan 60 mnt
Rep
10 x
POS1 5 set
Tricep overhead
extension
resistance band
Rep
POS 2 10 x
One arm row 5 set
backhand
resistance band
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XXXXX
XX XXX

No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
Rep
POS 3 10X
One arm row 5 set
forehand
resistance band
Rep
POS 4 10 x
Single arm arm 5 set
overhead
extension
resistance band
Rep
10 x
POS5 5 set
Tricep resistance
push up
Rep
POS 6 10 x
One arm row 5 set
drive resistance
4 Pendinginan 10 mnt
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PROSEDUR PROGRAM LATIHAN
RESISTANCE BAND

Hari : Jumlah Set 16
Sesi :13-16 Irama - eksplosif
Metode : Istirahat antar set | : 2 menit
Latihan
Intensitas | : 75% RM Jumlah Peserta :
Repetisi 18X Peralatan : resistance band, peluit,
stopwacth
No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
1 | Pemanasan 10 mnt O Streching
a. Streching XXXXX terlebih dahulu
b. Jogging 10 mnt XX XXX dilanjutkan Lari
mengitari
lapangan bulu
tangkis
2 Inti Latihan 60 mnt
Rep
8 X
POS 1 6 set
Tricep overhead
extension
resistance band
Rep
POS 2 8 X
One arm row 6 set
backhand
resistance band

116




XXXXX
XX XXX

No | Materi Latihan | Durasi Formasi Catatan
Rep
POS 3 8 x
One arm row 6 set
forehand
resistance band
Rep
POS 4 8 x
Single arm arm 6 set
overhead
extension
resistance band
Rep
8 X
POS5 6 set
Tricep resistance
push up
Rep
POS 6 8 x
One arm row 6 set
drive resistance
4 Pendinginan 10 mnt
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Lampiran 16. Dokumentasi Penelitian (Softball Throw test)

Pretest Posttest

softball throw test
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Lampiran 17. Dokumentasi Penelitian (Treatment Resistance band)

Latihan Resistance band
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Lampiran 18. Dokumentasi Penelitian (Tes Power Lengan)

Tes Ketepatan Overhead clear
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Lampiran 19. Surat Persetujuan Terlibat Dalam Penelitian

engamatan/ survey/wawancara/FGD/panelis uji coba/
ertentu untuk penelitian ini

tal saya yang termuat dalam website/blog/Instagram/ facebook

litian ini

; ya memiliki hak untuk menghentikan dan atau menolak keterlibatan
itian ini setiap saat.

ohon digunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta , 1\ April 2o2s™
Hormat kami

e

( fwon ke )
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Lampiran 20. Surat Pernyataan ljin Dari Orang tua/Wali

ebagaimana mestinya.

Yogyakarta , \| ARRIL 200

Hormat kami

=

(é“""qh' ..... FU"HC‘Y("
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