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“Allah SWT tidak akan membebani seorang hamba melainkan sesuai dengan 

kemampuannya” 

(Q.S Al-Baqarah:286) 

 

“Orang lain tidak akan bisa paham struggle dan masa sulitnya kita yang mereka 

ingin tahu hanya bagian succes stories. Berjuanglah untuk diri sendiri walaupun 

tidak ada yang tepuk tangan. Kelak diri kita di masa depan akan sangat bangga 

dengan apa yang kita perjuangkan hari ini, besok dan kedepannya, tetap berjuang 

dan semangat yaa” 

(Muhammad Taufik Rahman) 

 

“Keberhasilan bukanlah milik orang yang pintar. Keberhasilan adalah kepunyaan 

mereka yang senantiasa berusaha” 
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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan push up 

terhadap Pukulan Lob Forehand dalam Permainan Bulu Tangkis pada Kegiatan 

Ekstrakurikuler Bulutangkis SMA Muhammadiyah 1 Palembang. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode quasy eksperiment dengan 

rancangan pretest-postest group design. Variabel bebas adalah push up, variabel 

terikat adalah Pukulan Lob Forehand dalam Permainan Bulu Tangkis. Populasi 

penelitian ini adalah siswa-siswi yang mengikuti ekstrakurikuler Bulu Tangkis di 

SMA Muhammadiyah 1 Palembang. Sample penelitian ini berjumlah 30 orang. 

Instrument yang digunakan adalah Pukulan Lob Forehand. Perlakuan pada 

penelitian ini berupa metode latihan push up. Setelah diberikan latihan 6 minggu 

dengan frekuensi latihan  seminggu 3 kali. Berdasarkan hasil penelitian ini bahwa 

penerepan latihan push up berpengaruh terhadap Pukulan Lob Forehand. Hal 

tersebut dibuktikan berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan uji paired 

sample t-test dengan bantuan SPSS versi 26 didapatkan nili signifikasi sebesar  

0,00 dengan nilai (α) sebesar 0,05. Dengan demikian hasil yang diperoleh adalah 

sig. 0.00 < 0,05 maka keputusan yang diambil adalah Ho ditolak dan Ha diterima.  

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan push up terhadap 

Pukulan Lob Forehand dalam Permainan Bulu Tangkis pada Kegiatan 

Ekstrakurikuler Bulu Tangkis SMA Muhammadiyah 1 Palembang. 

 

Kata Kunci: Push Up, Lob Forehand. 
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THE EFFECT OF PUSH UP PRACTICE ON FOREHAND LOB STROKE IN 

BADMINTON AT EXTRACURRICULAR ACTIVITIES OF SMA 

MUHAMMADIYAH 1 PALEMBANG 

 

Muhammad Taufik Rahman1, Meirizal Usra2 

apikjok@gmail.com, meirizalusra@fkip.unsri.ac.id 

 

ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of the push up training method on Lob 

Forehand Shots in Badminton Games in Badminton Extracurricular Activities at 

SMA Muhammadiyah 1 Palembang. This study used a quantitative approach with 

a quasy experimental method with a pretest-posttest group design. The 

independent variable is push up, the dependent variable is Lob Forehand in 

Badminton Game. The population of this study were students who took part in 

badminton extracurricular activities at SMA Muhammadiyah 1 Palembang. The 

sample of this research is 30 people. The instrument used is the Forehand Lob 

Punch. The treatment in this study was in the form of a push up exercise method. 

After being given 6 weeks of exercise with a frequency of exercise 3 times a week. 

Based on the results of this study, applying push up exercises has an effect on Lob 

Forehand strokes. This is proven based on the results of hypothesis testing using 

the paired sample t-test with the help of SPSS version 26 obtained a significance 

value of 0.00 with a value (α) of 0.05. Thus the results obtained are sig. 0.00 

<0.05 then the decision taken is that Ho is rejected and Ha is accepted. So that it 

can be interpreted that there is an influence of push up training on Lob Forehand 

Hits in Badminton Games in Badminton Extracurricular Activities at SMA 

Muhammadiyah 1 Palembang. 

 

Keywords: Push Up, Forehand Lob. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1  Latar Belakang 

 Selain mengajarkan kepada siswa aturan dan prinsip latihan yang mereka 

butuhkan untuk berhasil dalam pembelajarannya, pendidikan jasmani bertujuan 

untuk meningkatkan aspek fisik, mental, emosional, dan sosial seseorang (Usra, 

2019: 16). Pendidikan jasmani adalah metode untuk mengajarkan keterampilan 

organ, neuromuskuler, intelektual, sosial, budaya, emosional, dan etika melalui 

adaptasi aktivitas fisik (Iyakrus, 2019). 

 Kegiatan ekstrakurikuler, atau kegiatan pendidikan di luar mata pelajaran 

dan di luar layanan bimbingan dan konseling, tersedia di berbagai jenjang sekolah 

untuk membantu siswa berkembang sesuai dengan kebutuhan, potensi, bakat, dan 

minatnya melalui kegiatan yang secara khusus diselenggarakan oleh sekolah 

(Jannah, 2015). Salah satu kegiatan ekstrakurikuler yang biasanya diadakan di 

sekolah adalah bulu tangkis. Tujuan pertandingan bulu tangkis dengan raket dan 

shuttlecock (bola) adalah untuk menempatkan shuttlecock di lapangan lawan 

(Zarwan & Hardiansyah, 2019). Dalam bulu tangkis, pukulan forehand sangat 

penting, meskipun dari pengamatan tampaknya tidak terlalu akurat.  

 Asesmen para ilmuwan terhadap siswa SMA Muhammadiyah 1 Palembang 

mengungkapkan bahwa ada 30 siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bulu tangkis, 

terdiri dari 11 putri dan 19 putra. Hanya tujuh dari tiga puluh siswa yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis yang benar-benar mampu 

melakukan pukulan forehand, sedangkan 23 anak lainnya dinyatakan tidak 

kompeten. Akibatnya, setiap kali mereka mencoba melakukan pukulan forehand, 

shuttlecock (bola) yang mereka pukul tidak mencapai garis belakang lapangan 

lawan. Akibatnya, sulit bagi mereka untuk memposisikan diri saat lawan hendak 

menerima shuttlecock. 

 Forehand lob dilakukan dengan mengayunkan raket dari belakang badan 

dan telapak tangan ke arah bola. Ini adalah teknik klasik langsung untuk diajarkan 
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saat memukul shuttlecock (Handayani, 2018).Karena lapangan yang luas dan 

membutuhkan pukulan forehand lob yang membutuhkan power serta mempersulit 

lawan untuk mengembalikan shuttlecock, maka jurus ini sangat penting bagi 

pemain bulu tangkis, terutama pemain tunggal. 

 Salah satu alasan mengapa siswa kesulitan untuk melakukan pukulan lob 

forehand dengan sukses adalah karena kekuatan lengan mereka yang masih 

kurang sehingga menghalangi mereka untuk membawa bola ke garis belakang 

lapangan lawan. Perusahaan yang menggunakan kekuatan paling besar dan 

bergerak secepat mungkin disebut kekuatan (Siregar, 2012). 

 Push-up adalah latihan yang memanfaatkan otot tangan dengan 

mencengkeram lengan saat melakukan push-up, menjadikannya sempurna untuk 

meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot lengan. Push-up adalah salah satu 

jenis latihan yang mencoba mengembangkan kekuatan dan daya tahan otot tangan 

dengan menggunakan otot fleksor dan ekstensor, serta otot biceps brachii dan 

triceps, dua kelompok otot penting yang memperkuat lengan (Sukirno, 2015). 

Berdasarkan kegiatan latihan bulu tangkis di luar sekolah. Berdasarkan hasil 

wawancara dan observasi saya dengan pelatih tersebut, ekstrakurikuler bulu 

tangkis SMA Muhammadiyah 1 Palembang yang diikuti oleh tiga puluh siswa 

hanya memasukkan latihan forehand lob dan push up pada setiap latihannya. Hal 

ini ditunjukkan dengan semangat anak-anak mengikuti pelajaran bulutangkis di 

SMA Muhammadiyah 1 Palembang. Namun tidak semua siswa ekstrakurikuler 

bulutangkis memiliki kemampuan dasar yang cukup, terutama dalam hal teknik 

memukul. Sementara itu, diakui bahwa tes push-up jarang dilakukan, sehingga 

kemampuan siswa dalam menginterpretasikan hasil pukulan forehand lob masih 

belum diketahui. Selain itu, siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler seperti 

bulu tangkis kurang mengetahui pengaruh lob yang baik.. 

Dengan demikian, upaya terbaik harus dilakukan untuk meningkatkan 

kemampuan lob siswa dengan menghadirkan teori tentang variabel-variabel yang 

mempengaruhi teknik lob untuk memenuhi tujuan tersebut. Berdasarkan temuan 
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observasi, terdapat beberapa unsur yang berdampak pada kemampuan lob pada 

siswa ekstrakurikuler bulutangkis, antara lain pukulan kanan yang kurang 

sehingga masih sulit untuk bergerak dengan baik..  

Berdasarkan pernyataan di atas, peneliti akan melihat bagaimana hasil 

forehand lob siswa dipengaruhi oleh latihan push-up. Proyek penelitian berjudul 

“Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Pukulan Forehand Lob Pada Permainan 

Bulutangkis Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Di SMA Muhammadiyah 1 

Palembang” sebagai hasilnya. 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

1. Pada peserta didik ekstrakurikuler bulu tangkis SMA Muhammadiyah 1 

Palembang masih belum mampu melakukan lob forehand dengan baik. 

2. Peserta didik klub bulu tangkis SMA Muhammadiyah 1 Palembang masih 

kesulitan melakukan pukulan forehand shuttlecock sehingga memantul ke 

belakang garis pertahanan tim lawan. 

1.2.2 Pembatasan Masalah 

 Pembatasan terhadap masalah yang diteliti harus dilakukan untuk 

mempertajam temuan studi dan mencegah interpretasi yang bertentangan. Latihan 

Push Up adalah satu-satunya faktor yang diteliti oleh penelitian ini. Isu-isu dari 

latar belakang yang ditunjukkan di atas yang diangkat dan dieksplorasi tidak 

terlalu luas atau tidak tepat sasaran. membandingkan ekstrakurikuler SMA 

Muhammadiyah 1 Palembang dengan bulutangkis forehand lob. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

 Permasalahan tersebut dapat dikemukakan sebagai berikut, dengan 

memperhatikan batasan sebagai berikut: “Adakah Pengaruh Latihan Push Up 

Terhadap Pukulan Forehand Lob Dalam Permainan Bulutangkis Pada Kegiatan 

Ekstrakurikuler Di SMA Muhammadiyah 1 Palembang?”. 
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1.3 Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan keprihatinan yang ada, tujuan penelitian ini antara lain: 

1. Memahami akibat pukulan forehand lob bulutangkis pada kegiatan 

ekstrakurikuler di SMA Muhammadiyah 1 Palembang setelah pelatihan 

Push Up. 

1.4 Manfaat Penelitian 

 Keuntungan berikut dari penelitian ini diantisipasi, mengingat luasnya dan 

tantangannya: 

1. Diharapkan peserta didik ekstrakurikuler SMA Muhammadiyah 1 

Palembang setelah melakukan latihan Push Up akan meningkatkan 

pukulan lob forehand dalam bermain bulu tangkis. 

2. Diharapkan akan menjadi masukan kepada pelatih ekstrakurikuler bulu 

tangkis di SMA Muhammadiyah 1 Palembang untuk memberikan materi 

latihan Push Up untuk meningkatkan kemampuan pukulan lob forehand 

peserta didik. 
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