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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban dumbbell terhadap
hasil servis pendek backhand bulu tangkis pada kegiatan ekstrakurikuler SD Islam
Khalifah Annizam Palembang. Metode penelitian yang digunakan adalah quasy
eksperimen dengan rancangan prefest-posttest one group desing. Populasi dalam
penelitian ini adalah siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bulu tangkis, dalam
penelitian ini sampel yang digunakan yaitu 30 orang siswa. Instrumen penelitian yang
digunakan yaitu hasil tes servis pendek backhand. Perlakuan pada penelitian ini berupa
latihan beban dumbbell diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali dalam
seminggu. Uji efektifitas menggunakan metode eksperimen dengan hasil “uji t”
signifikasikan a =0,05 didapat thitung = (14,6) sedangkan ttabel = (1,70) , maka thitung >

ttabel berarti Ha dapat diterima, sedangkan Ho ditolak. Berdasarkan hasil penelitian
bahwa Ha dapat diterima, maka latihan beban dumbbell memiliki pengaruh terhadap hasil
servis pendek backhand bulu tangkis. implikasi dari penelitian ini bahwa latihan beban
dumbbell dapat digunakan sebagai salah satu jenis latihan terhadap hasil servis pendek
backhand bulu tangkis.

Kata Kunci  : Beban Dumbbell, Servis, Pendek backhand, Bulu Tangkis



BAB 1
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Permainan bulutangkis merupakan salah satu permainan bola kecil yang
disukai oleh masyarakat di Indonesia. Permainan bulu tangkis dikenal sebagai
olahraga yang banyak mengunakan pergelangan tangan (Iskandar, 2010:24).
Permainan bulutangkis ini telah dimainkan berbagai kelompok umur, baik pria
maupun wanita. Permainan bulu tangkis ini bisa dimainkan didalam ruangan
ataupun diluar ruangan sebagai ajang persaingan prestasi dengan begitu
permainan bulu tangkis ini menjadi permainan yang menyenangkan dan
permainan ini sudah bisa dipertandingkan pada tingkat lokal hingga pada jenjang
kejuaraan nasional dan internasional.Permainan bulutangkis adalah upaya untuk
memasukkan kok ke bidang permainan lawan (Iskandar, 2010:20). permainan
bulutangkis merupakan olahraga yang dimainkan dengan menggunakan lapangan,
net, raket, dan bola dengan teknik pemukulan yang bervariasi mulai dari yang
relatif lambat hingga yang sangat cepat disertai dengan gerakan tipuan (Ir,
2008:1).

Permainan bulu tangkis terdiri dari dua faktor penting yang saling
menunjang, yaitu ilmu bulu tangkis/teknik bulu tangkis yang terdiri dari : cara
memegang raket, cara memukul bola, macamnya pukulan, stroke, cara servis, cara
bermain bulu tangkis, tipe pemain, strategi, dan taktik (Usman, 2010:2-43).
Gerakan ini berfungsi menghasilkan teknik pukulan yang bervariasi saat bermain
bulu tangkis. Permainan bulu tangkis ini memiliki tiga kategori yakni tunggal,
ganda dan ganda campuran. Teknik yang harus dikuasai telebih dahulu ialah
servis. Pukulan servis (service) merupakan pukulan pertama yang mengawali
suatu permainan bulu tangkis. Pukulan servis ini boleh dilakukan baik dengan
forehand maupun backhand(Poople, 2011:21).

Servis pendek (backhand) adalah pukulan servis dengan mengarahkan
suttlecock kearah bidang sasran servis, yaitu kearah atau mengenai garis servis
pendek (short service line), ke sudut titik perpotongan antara garis vertikal dengan

garis tengah dan garis vertikal dan garis tepi. Servis pendek ini banyak digunakan



dalam permainan ganda dan juga permainan tunggal untuk mengecoh lawan
(Zarwan,2010:81). Sedangkan Menurut Hasibuan (2018:4) servis backhand
adalah pukulan permulaan permainan dengan menggunakan pegangan backhand
yang dilakukan ke bidang diagonal lawan dan setipis-tipisnya di atas net.

Berdasarkan hasil observasi yang telah saya lakukan pada siswa sekolah dasar
islam khalifah annizam Palembang, sarana dan prasarana yang dimiliki SD
tersebut belum memenuhi standar, masih menggunakan lapangan yang
dimodifikasi dengan tanah dan line yang digunakan dari bambu dan usia siswa
disekolah tersebut 6-12 tahun, di SD tersebut siswa masih banyak melakukan
kesalahan saat backhand, itu terlihat saat siswa tersebut melakukan kegiatan
ekstrakurikuler bulut tangkis,siswa masih banyak melakukan kesalahan yang
terjadi pada servis pendek backhand,siswa masih ada kurang memperhatikan
pegangan raket saat melakukan servis pendek backhand, masih ada servis yang
dilakukan siswa tidak melewati net, ketidak mampuan siswa melakukan servis
dikerenakan kurangnya power lengan pada saat servis pendek, rangkain
mengayun raket dan memukul shuttlecock masih terputus. Servis pendek
backhand merupakan awalan penting bagi permainan bulu tangkis. Adapun
komponen fisik servis pendek backhand ini lebih dominan gabungan dari
kekuatan dan kecepataan dapat menghasilkan power yang baik saat melakukan
servis pendek backhand.

Menurut Widiastuti (2015:30) ada sembilan komponen fisik yang diperlu
ditingkatkan yaitu : daya tahan jantung dan paru/endurancekekuatan otot
(strength), kelentukan (fleksibilitas), kecepatan(speed), daya eksplosif (power),
kelincahan (agillity), keseimbangan (balance), ketepatan (accuracy) dan
koordinasi (coordination),untuk menambahkan kekuatan atau daya pada
pergelangan tangan saat melaukukan servis pendek yang lebih dominan ialah
kekuatan dan kecepatan (Tantra, 2016:111). Gabungan dari kekuatan dan
kecepatan, power otot yakni kemampuan untuk mengeluarkan gaya (force) dalam
waktu yang singkat untuk memberikan momentu yang terbaik pada tubuh atau
objek untuk membawanya kesuatu jarak yang diinginkan. Powerdiperlukan pada
gerakan loncatan smash, pada waktu melakukan service dan lain-lain (Iyakrus

2011:64). Meningkatkan kemampuan powor lengan diperlukan latihan. Kontraksi



otot yang terjadi ketika melakukan servis pendek backhand berupa kontraksi
isotonik. Menurut Yudiana, dkk (2012:2) latihan kontraksi isotonik dapat
dilakukan melalui latihan beban dalam yaitu beban tubuh sendiri, maupun melalui
beban luar seperti mengangkat barbel atau menggunakan sejenis alat/mesin latihan
kekuatan, dan sejenis lainnya.Menurut Putra (2014:2) latihan beban dapat
dilakukan dengan menggunakan beban dari berat badan sendiri (beban dalam)
atau menggunakan beban luar yaitu beban bebas (free weight) seperti dumbbell,
barbell atau mesin beban (gym machine). Latihan dumbbell merupakan bentuk
latthan beban yang sangat berhubungan langsung dengan kekuatan otot lengan
(Dwi, 2014:14). Sedangkan berat beban disesuaikan dengan umur perserta atau
sampel (simbolon, 2016:48) : 0,5kg kebawah pada usia 11 tahun kebawah putra
dan putri, 0,5-1kg pada usia 11-16 tahun putra, dan putri, dan 1-2kg pada usia 17
tahun keatas putra dan putri. Menurut Yogaswara (2015:17) dumbbell yang
digunakan anak usia permula untuk melatih pergelangan tangan dengan berat 0,5-
lkg.

Berdasarkan permasalahan yang telah diuraikan di atas, maka penulis ingin
melakukan penelitian dengan judul “ Pengaruh Latihan Beban Dumbbell
Terhadap Hasil Servis Pendek Backhand Bulu Tamgkis Pada Kegiatan
Ekstrakurikuler Sd Islam Khalifah Annizam Palembang”.

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat diidentifikasi
permasalahannya yaitu:
1. Siswa kurang memperhatikan pegangan raket saat melakukan servis
pendek backhand pada permainan bulu tangkis.
2. Servis pendek backhand yang dilakukan siswa belum bisa melewati net.
3. Ketidak mampuan siswa melakukan servis pendek backhand dikerenakan
kurangnya powor lengan.
4. Rangkaian pada saat melakukan mengayun raket dan memukul
shuttlecockmasih terputus.
5. Kurangnya sarana dan prasarana dalam kegiatan ekstrakurikuler bulu

tangkis Sd Islam Khalifah Annizam Palembang.



1.2.2 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas agara
permasalahan tidak meluas serta menyimpang dari sasaran, maka peneliti
membatasi penelitian tentang “Pengaruh Latihan Beban Dumbbell Terhadap Hasil
Servis Pendek Bcakhand Bulu Tangkis Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Sd Islam
Khalifah Annizam Palembang.
1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah
yang telah diuraikan diatas, maka rumusan masalah pada penelitian ini “Apakah
ada pengaruh latihan beban dumbbell terhadap hasil servis pendek backhand bulu
tangkisPada Kegiatan Ekstrakurikuler Sd Islam Khalifah Annizam Palembang”.

1.3 Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban dumbbell
terhadap peningkatan hasil servis pendek backhand bulu tangkis pada Kegiatan
Ekstrakurikuler Sd Islam Khalifah Annizam Palembang.

1.4 Manfaat Penelitian

Manfaat yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Bagi Sekolah, dengan meningkatnya hasil pukulan servis pendek
backhand bulu tangkis, diharapkan siswa akan berprestasi sehingga
membuat harum nama sekolah, khususnya Sd Islam Khalifah Annizam
Palembang.

2. Bagi guru atau Pelatih, dapat digunakan sebagai bahan masukan dan
referensi dalam latihan meningkatakan power.

3. Bagi Siswa, dapat mengetahui sejauh mana pengaruh latithan beban
dumbbell terhadap peningkatan hasil pukulan servis pendek backhand bulu
tangkis.
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