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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan melempar medicine
ball ke dinding terhadap pukulan lob forehand dalam permainan bulutangkis pada
kegiatan ekstrakurikuler SMA Muhammadiyah 1 Palembang. Metode penelitian
ini adalah quasy eksperimen. Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa pada
kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis yang berjumlah 30 orang. Sampel dalam
penelitian ini yaitu seluruh populasi, dengan jumlah 30 orang (total sampling).
Instrumen penelitian ini adalah latihan melempar madicine ball ke dinding
terhadap pukulan lob forehand dalam permainan bulutangkis, kemudian untuk
memperoleh data dalam penelitian ini digunakan pelaksanaan tes yaitu pukulan
lob forehand dimana skor atau nilai yang diambil berupa angka. Hipotesis dalam
penelitian ini yaitu terdapat pengaruh latihan melempar medicine ball ke dinding
terhadap pukulan lob forehand dalam permainan bulutangkis. Perlakuan pada
penelitian ini berupa latihan melempar medicine ball ke dinding yang 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 (17,69) > twbei(1,70), maka thiung > taver berarti Ha dapat diterima,
sedangkan Ho ditolak. Berdasarkan hasil penelitian bahwa Ha dapat diterima,
maka latihan melempar medicine ball ke dinding memiliki pengaruh terhadap
pukulan lob forehand dalam permainan bulutangkis. Implikasi dari penelitian ini
bahwa latihan melempar medicine ball ke dinding dapat digunakan sebagai salah
satu jenis latihan terhadap hasil pukulan lob forehand dalam permainan
bulutangkis.

Kata Kunci: Medicine Ball, Lob Forehand, Bulutangkis.
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pendidikan adalah upaya terencana untuk mencapai proses pembelajaran
yang bermutu, agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya
untuk kekuatan agama, pengendalian diri, akhlak, kecerdasan, akhlak mulia, serta
keterampilan bagi dirinya, masyarakat, bangsa dan negara (hukum) (Undang-
Undang Republik Indonesia, 2003). Menurut Mulisa dalam (Aryanti et al., 2020)
pendidikan merupakan sarana penguatan jati diri bangsa dalam proses
industrialisasi dan mendorong perubahan masyarakat Indonesia dalam teknologi
globalisasi.

Pendidikan jasmani merupakan alat untuk mencapai tujuan pendidikan, atau
pendidikan melalui proses pengkondisian aktivitas fisik seperti organ tubuh,
neuromuskular, intelektual, sosial, budaya, emosional, dan moral (lyakrus, 2019).
Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan adalah proses pendidikan yang di
dalamnya dilakukan aktivitas jasmani dan olahraga secara terus menerus untuk
mencapai tujuan pendidikan, meliputi aspek kognitif, psikomotorik, dan
emosional (Diana Darmawati et al., 2017). Aryanti, Solahuddin, & Azhar (2021)
Pendidikan memiliki unsur pembelajaran pada kegiatan sekolah dimana terjadi
interaksi dan transfer pengetahuan antara guru dan siswa.

Ada kegiatan ekstrakurikuler di berbagai tingkat sekolah. Kegiatan
ekstrakurikuler dipahami sebagai kegiatan pendidikan ekstrakurikuler dan layanan
bimbingan ekstrakurikuler dalam rangka mendukung perkembangan anak sekolah
sesuai dengan kebutuhan, potensi, bakat, dan minatnya melalui kegiatan yang
diselenggarakan secara khusus (Jannah, 2015). Kegiatan ekstrakurikuler di
sekolah, salah satunya adalah bulutangkis. Menurut Ja-worski & Zak dalam
(Hasibuan et al., 2020), bulutangkis merupakan olahraga raket yang banyak
diminati masyarakat Indonesia. Bulutangkis adalah salah satu cabang olahraga

yang menggunakan raket sebagai pemukul dan shuttlecock sebagai pemukul.
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Berdasarkan observasi yang dilakukan peneliti terhadap siswa SMA
Muhammadiyah 1 Palembang yang mengikuti ektsrakurikuler bulutangkis
terdapat 30 orang, 11 orang perempuan dan 19 orang laki-laki. Dari 30 siswa yang
mengikuti pelajaran ekstrakurikuler bulutangkis hanya 7 yang berhasil melakukan
pukulan forehand lob, sedangkan 23 orang lainnya tidak berhasil melakukan
pukulan forehand lob, sehingga pukulan forehand lob yang mereka lakukan tidak
sampai ke garis belakang lapangan lawan sehingga membuat mereka kesulitan
untuk kembali ke posisi semula.

Lob forehand dilakukan dengan cara memantulkan shuttlecock bulutangkis
setinggi mungkin ke belakang lapangan lawan sebagai metode bertahan atau
ofensif yang menggunakan pegangan forehand dan berada pada posisi dominan
untuk memukul bola (Muhtadis et al., 2020).

Ada banyak faktor yang menyebabkan pukulan forehand lob siswa tidak
baik, salah satunya adalah kekuatan otot lengan siswa yang kurang baik yang
menyebabkan lob forehand tidak mencapai garis belakang lapangan lawan.
Menurut (Siregar, 2012), power adalah usaha yang dilakukan secepat mungkin
dengan menggunakan energi yang maksimal.

Jumlah latihan yang cukup diperlukan untuk meningkatkan kekuatan otot-
otot di lengan. Salah satu olahraga yang dapat meningkatkan kekuatan otot lengan
adalah dengan menggunakan medicine ball. Menurut (Siregar, 2012) melempar
bola medicine merupakan latihan plyometric. Plyometrics adalah latihan yang
menggunakan refleks peregangan untuk menciptakan kontraksi yang kuat. Tujuan
dari latihan medicine ball adalah untuk melatih power otot lengan dan kekuatan
otot lengan.

Temuan penelitian (Ishak, 2012) tentang pengaruh latihan medicine ball
terhadap kemampuan memukul pada bulutangkis yaitu; (1) Latihan medicine ball
berpengaruh signifikan terhadap keterampilan memukul bulutangkis, t = 12.075 >
tt = 2.262 atau (P <a xss = removed =>tt = 2.101 or (P < medicine ball pada hasil
pukulan siswa.

Berdasarkan pendapat di atas, maka peneliti mengambil judul "Pengaruh

Latihan Melempar Medicine Ball ke Dinding terhadap Pukulan Lob Forehand
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dalam Permainan Bulutangkis pada Kegiatan Ekstrakulikuler SMA 1
Muhammadiyah Pelembang.

1.2 Permasalahan Penelitian

Dari latar belakang di atas, maka dapat dirumuskan bahwa permasalahan
dalam penelitian ini adalah: Bagaimana pengaruh latihan melempar medicine ball
ke dinding terhadap pukulan lob forehand dalam permainan bulutangkis pada
kegiatan ektrakurikuler SMA Muhammadiyah 1 Palembang.

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah latihan melempar
medicine ball ke dinding berpengaruh terhadap pukulan lob forehand dalam
permainan bulutangkis pada kegiatan ekstrakurikuler SMA Muhammadiyah 1

Palembang.

1.4 Manfaat Penelitian
Manfaat dari penelitian ini yang peneliti harapkan adalah:

1. Siswa di SMA Muhammadiyah 1 Palembang setelah berlatih melempar
medicine ball ke dinding diharapkan dapat meningkatkan lob forehand saat
bermain bulutangkis.

2. Guru olahraga SMA Muhammadiyah 1 Palembang diharapkan dapat menjadi
masukan untuk memberikan materi pelatihan lempar medicine ball sebagai

bahan ajar di sekolah.
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