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Abstrak 

RIDO SEJATI “Pengaruh Latihan Tricep Dip Dan Plank Arm Reach Terhadap 

Kekuatan Otot Lengan Pada Atlet Bulutangkis Usia 13-15 Tahun PB. Narottama 

Grogol Kabupaten Kediri Tahun 2023, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS, UN 

PGRI Kediri, 2023. 

Kata kunci: Tricep Dip, Plank Arm Reach, Kekuatan Otot Lengan 

 Penelitian ini dilatar belakangi hasil observasi peneliti, bahwa kekuatan 

otot lengan atlet bulutangkis di PB. Narottama masih kurang khususnya usia 13-

15 tahun. Hal ini terlihat pada saat atlet melakukan pukulan lob dan pukulan 

backhand overhead clear, hasil pukulannya tidak dapat melesat jauh ke bagian 

belakang lapangan lawan. 

 Permasalahan dalam penelitian ini adalah (1) Adakah pengaruh latihan 

tricep dip terhadap kekuatan otot lengan atlet bulutangkis putra PB. Narottama 

Grogol Kediri? (2) Adakah pengaruh latihan plank arm reach terhadap kekuatan 

otot lengan atlet bulutangkis putra PB. Narottama Grogol Kediri? (3) Adakah 

perbedaan pengaruh latihan tricep dip dan latihan plank arm reach terhadap 

kekuatan otot lengan atlet bulutangkis putra PB. Narottama Grogol Kediri? 

 Penelitian menggunakan pendekatan Penelitian Kuantitatif dengan subyek 

penelitian atlet putra PB. Narottama usia 13-15 tahun, penelitian dilakukan 

sebanyak 18 kali pertemuan, dengan menggunakan instrumen berupa tes kekuatan 

otot lengan mengunakan alat Pull And Push Dynamometer.  

 Kesimpulan hasil penelitian adalah (1) Terdapat pengaruh latihan tricep 

dip terhadap kekuatan otot lengan berdasarkan data yang diperoleh t hitung 
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10,152 > t tabel 1,83311. (2) Terdapat pengaruh latihan plank arm reach terhadap 

kekuatan otot lengan berdasarkan data yang diperoleh t hitung 16,908 > t tabel 

1,83311. (3) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan tricep 

dip dan latihan plank arm reach. Hal ini berdasarkan data yang diperoleh t hitung 

14,115 > t tabel 1,68595 dengan taraf signifikansi 0,05 pada uji independent 

sample test. 

 Berdasarkan simpulan penelitian ini direkomendasikan untuk dapat 

meningkatkan kekuatan otot lengan menggunakan latihan plank arm reach.  
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 Olahraga adalah suatu kegiatan atau aktivitas untuk melatih tubuh 

seseorang baik secara jasmani maupun rohani. Definisi olahraga menurut 

Husdarta (2010: 133), bahwa olahraga merupakan kegiatan otot yang energik 

dan dalam kegiatan itu atlet memperagakan kemampuan geraknya dan 

kemauannya semaksimal mungkin. Menurut UNESCO sport adalah setiap 

aktivitas fisik berupa permainan yang berisikan perjuangan melawan unsur- 

unsur alam, orang lain ataupun diri sendiri. Dari beberapa orang pasti 

memiliki tujuan yang berbeda saat melakukan olahraga. Ada beberapa tujuan 

saat melakukan olahraga, seperti sebagai sarana olahraga pendidikan, olahraga 

kebugaran, olahraga untuk prestasi, dan olahraga untuk rekreasi. 

 Olahraga bulutangkis merupakan olahraga kompetitif yang 

membutuhkan kesiapan fisik, teknik, taktik, dan mental (Alsaudi, 2020: 76). 

Bulutangkis merupakan olahraga yang dapat dimainkan satu orang berlawanan 

(single) dan dua orang berlawanan (ganda) dengan memerlukan bantuan alat 

seperti raket, kok (shuttlecock), net. Permainan bulutangkis merupakan 

olahraga yang sangat populer di Indonesia. Bulutangkis juga sangat digemari 

oleh semua kalangan, mulai dari anak-anak, remaja hingga dewasa maupun 

lanjut usia (Hendarto et al., 2022). Bulutangkis adalah olahraga yang disukai 

di seluruh dunia, juga jutaan orang di segala usia. Olahraga ini membutuhkan 

perubahan kecepatan, kecepatan reaksi, daya tahan dan kekuatan otot, serta 
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kerja jantung yang tinggi (Cohen, Texier, Quéré, & Clanet, 2015). Olahraga 

permainan bulutangkis dapat dilakukan baik di dalam 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.  

 Cara memainkan olahraga bulutangkis ini ialah dengan memukul 

shuttlecock dengan menggunakan raket agar dapat menyeberangi net yang 

berada di tengah lapangan, dan mendarat di daerah lawan. Dalam hal ini 

permainan bulutangkis memiliki tujuan bahwa seorang pemain berusaha agar 

lawan tidak dapat memukul shuttlecock dan jatuhnya didalam daerah 

permainannya sendiri (Kamaruddin et al., 2020: 224). Dalam olahraga 

bulutangkis, pemain dapat dikatakan menang jika mendapat poin 21 dahulu, 

dan ketika mendapat poin 20-20, maka akan dilakukan deuce (yus), dalam 

kondisi deuce tersebut pemenang bisa ditentukan melalui keunggulan dua poin 

tersebut. Angka maksimal game adalah 30, dengan demikian jika terjadi poin 

29-29, maka orang yang mencapai nilai 30 terlebih dahulu akan menjadi 

pemenang (Marani, dkk., 2021:143). Dalam permainan bulutangkis sangat 

membutuhkan ketrampilan untuk menguasai teknik dasar permainannya 

seperti cara memegang raket, gerakan kaki (footwork), dan teknik dasar 

pukulan (Hendra Sutiyawan, Yunitaningrum, and Purnomo 2015). Dalam 

olahraga bulutangkis, pemain dapat dikatakan menang jika mendapat poin 21 

dahulu, dan ketika mendapat poin 20-20, maka akan dilakukan deuce (yus), 

dalam kondisi deuce tersebut pemenang bisa ditentukan melalui keunggulan 
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dua poin tersebut. Angka maksimal game adalah 30, dengan demikian jika 

terjadi poin 29-29, maka orang yang mencapai nilai 30 terlebih dahulu akan 

menjadi pemenang (Marani, dkk., 2021:143). Dalam permainan bulutangkis 

sangat membutuhkan ketrampilan untuk menguasai teknik dasar 

permainannya seperti cara memegang raket, gerakan kaki (footwork), dan 

teknik dasar pukulan (Hendra Sutiyawan, Yunitaningrum, and Purnomo 

2015). 

 Teknik pukulan adalah cara-cara melakukan pukulan dalam bulutangkis 

dengan tujuan menerbangkan shuttlecock ke bidang lapangan lawan (Tohar, 

1992: 40). Sebuah teknik pukulan tersusun dari beberapa gerak dasar. Dari 

rangkaian gerak dasar akhirnya menghasilkan suatu jenis pukulan. Sedangkan 

menurut Purnama (2010: 15) menjelaskan macam-macam teknik dasar 

pukulan dalam bulutangkis adalah servis, netting, lob, dropshot, smash, dan 

drive. Persentase kebutuhan teknik pukulan dalam permainan bulutangkis 

yaitu: servis panjang (8,65%), servis pendek (8,30%), lob (34,80%), smash 

(16,83%), drive (0,93%), netting (20,35%), dropshot (10,14%) 

(Cahyaningrum, dkk., 2018: 160). Shofiana (2021: 64-65) menjelaskan bahwa 

teknik dasar pukulan merupakan jantung dalam permainan bulutangkis, karena 

untuk memulai permainan bulutangkis adalah memukul shuttlecock dengan 

menggunakan raket. 

 Pomatahu (2018: 8) menyatakan bahwa kekuatan adalah kemampuan 

kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot 

untuk menerima beban sewaktu bekerja. Sedangkan Bafirman & Wahyuni 



4 

 

 

(2019: 74) berpendapat bahwa kekuatan adalah menggunakan atau 

mengerahkan daya dalam mengatasi suatu tahanan atau hambatan tertentu. 

Dari hal tersebut dapat disimpulkan bahwa kekuatan adalah komponen yang 

sangat penting dari kondisi fisik secara keseluruhan, sebab kekuatan termasuk 

daya penggerak di setiap aktivitas fisik. 

 Dari hasil wawancara peneliti dengan salah satu pelatih yang 

dilaksanakan pada hari selasa 19 Juli 2022 yang bertempat di GOR Balai Desa 

Cerme Grogol Kabupaten Kediri sebagai tempat berlatih dari PB. Narottama, 

klub ini berlatih dalam satu minggu 3 kali yaitu pada hari minggu, selasa, dan 

kamis. Untuk hari minggu latihannya dimulai pagi jam 08.00-09.00 WIB 

karena ada latihan fisik yang dilaksanakan di Lapangan Cerme, sedangkan 

untuk hari selasa dan kamis latihannya dimulai siang jam 13.00-14.00 WIB. 

Di klub ini ada 3 orang pelatih, pelatih utama bernama Pak Supriyono dan 

dibantu 2 pelatih lagi kebetulan anaknya sendiri yang bernama Juang dan 

Anggi. Dan klub ini membina atlet mulai dari usia 5-17 tahun. 

 Kemudian hasil observasi peneliti juga mendapatkan ada beberapa 

masalah seperti saat atlet melakukan pukulan lob, shuttlecock tidak dapat 

melesat jauh ke bagian belakang lapangan lawan, sehingga hasil pukulannya 

menjadi tanggung. Sedangkan untuk pukulan backhand overhead clear masih 

sama dengan ketika atlet melakukan pukulan lob, shuttlecock tidak bisa 

sampai ke bidang belakang lapangan lawan, dan bahkan masih banyak 

shuttlecock yang menyangkut pada net. Berdasarkan masalah yang telah 

dipaparkan tersebut, kekuatan otot lengan menjadi permasalahan yang paling 
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utama pada atlet bulutangkis putra usia 13-15 tahun di PB. Narottama. 

Meningkatkan kekuatan otot lengan dalam permainan bulutangkis dibutuhkan 

latihan yang terstruktur. 

 Beberapa bentuk latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot lengan 

adalah: berjalan dengan tangan dengan cara didorong teman, bertumpu dengan 

kedua tangan dilantai, tricep dip, dan plank arm reach. Dari beberapa bentuk 

latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot lengan tersebut, dalam 

penelitian ini peneliti menggunakan metode latihan tricep dip dan plank arm 

reach. Latihan tricep dip merupakan modifikasi dari latihan dip, yang dapat 

melatih otot tubuh seperti otot tricep, otot dada, otot bahu, otot core, dan juga 

otot punggung (upper back) sehingga dip sering disebut juga sebagai “squat” 

untuk upper body. Diah Rahma Zuhro (2019) Latihan tricep dip merupakan 

latihan intensitas sedang dengan menggunakan beban tubuh sendiri berfokus 

pada otot lengan, bahu, dan punggung. Latihan ini menggunakan kursi atau 

meja yang tidak terlalu tinggi sebagai tumpuan (Dolan, 2016). Sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Pelamonia (2019) yang mengemukakan bahwa 

latihan tricep dip dapat berpengaruh signifikan terhadap meningkatkan 

kekuatan otot lengan atlet bola basket. Sedangkan latihan plank arm reach 

adalah variasi dari latihan plank. Latihan plank ini termasuk latihan isometric 

yang melatih kekuatan dengan melibatkan seluruh otot. Menurut Sukadiyanto 

(2011: 91-92) bahwa kontraksi isometric adalah meningkatnya ketegangan 

otot pada saat memanjang, sehingga panjang otot dalam keadaan tetap atau 

tidak berubah. Hasil pelatihan plank yang dilakukan secara kontinyu dan 
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teratur dapat berpengaruh terhadap kelentukan, kekuatan, dan koordinasi. 

Beberapa penelitian terdahulu salah satunya  penelitian dari Putra & Wiriawan 

(2021) membuktikan bahwa lateral quick hand walk dan lateral walking plank 

with push up berpengaruh signifikan terhadap kekuatan otot lengan, ada 

perbedaan siginifikan dari kedua latihan tersebut dan lateral walking plank 

with push up lebih baik dari lateral quick hand walk untuk meningkatkan otot 

lengan.  

 Alasan pemilihan judul adalah karena dalam olahraga bulutangkis 

kekuatan otot lengan sangat diperlukan agar dapat menghasilkan pukulan yang 

maksimal. Menurut (Sukadiyanto 2011: 90) menyatakan bahwa kekuatan 

(strength) juga adalah salah satu komponen dasar biomotor yang diperlukan 

dalam setiap cabang olahraga. Berdasarkan uraian tersebut maka peneliti 

tertarik untuk mengadakan penelitian dalam upaya untuk meningkatkan 

kekuatan otot lengan atlet, oleh karena itu peneliti mengangkat judul tentang 

“Pengaruh Latihan Tricep Dip dan Plank Arm Reach Terhadap Kekuatan 

Otot Lengan Pada Atlet Bulutangkis Usia 13-15 Tahun Di PB. Narottama 

Grogol Kabupaten Kediri”. 

B. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah diatas, terdapat 

beberapa masalah yang dapat di identifikasi, yaitu: 

1. Masih  ada  atlet  di  PB.  Narottama  Kediri  yang  kemampuan 

pukulannya masih belum maksimal. 
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2. Kurangnya minat atlet di PB. Narottama Kediri untuk mempelajari 

sendiri saat dirumah. 

3. Pola latihan kekuatan otot lengan di PB. Narottama Kediri kurang 

begitu diperhatikan. 

C. Pembatasan Masalah 

 Untuk lebih mempertegas sasaran masalah dan mengingat luasnya 

ruang lingkup masalah serta keterbatasan waktu, dana dan kemampuan 

peneliti, maka perlu adanya pembatasan masalah. Berikut pembatasan 

masalah yang dibahas dalam penelitian ini adalah: 

1. Penelitian ini hanya dilakukan pada atlet bulutangkis di PB. 

Narottama Grogol Kediri yang berusia 13-15 tahun. 

2. Penelitian ini hanya meneliti kekuatan otot lengan atlet putra usia 13-

15 tahun. 

3. Latihan kekuatan otot lengan menggunakan tricep dip. 

4. Latihan kekuatan otot lengan menggunakan plank arm reach. 

D. Rumusan Masalah 

 Berdasarkan dari uraian diatas tentang latar belakang masalah, 

identifikasi masalah, dan pembatasan masalah, maka dapat dirumuskan 

permasalahan yang akan diteliti yaitu: 

1. Apakah latihan tricep dip berpengaruh terhadap kekuatan otot lengan 

pada atlet putra usia 13-15 tahun di PB. Narottama Grogol Kabupaten 

Kediri? 
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2. Apakah latihan plank arm reach berpengaruh terhadap kekuatan otot 

lengan pada atlet putra usia 13-15 tahun di PB. Narottama Grogol 

Kabupaten Kediri? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan tricep dip dan latihan 

plank arm reach terhadap kekuatan otot lengan pada atlet putra usia 

13-15 tahun di PB. Narottama Grogol Kabupaten Kediri? 

E. Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan rumusan masalah diatas maka tujuan dari penelitian ini 

adalah: 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan tricep dip terhadap kekuatan otot 

lengan pada atlet putra usia 13-15 tahun di PB. Narottama Grogol 

Kabupaten Kediri. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan plank arm reach terhadap 

kekuatan otot lengan pada atlet putra usia 13-15 tahun di PB. 

Narottama Grogol Kabupaten Kediri. 

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan tricep dip dan latihan 

plank arm reach terhadap kekuatan otot lengan pada atlet putra usia 

13-15 tahun di PB. Narottama Grogol Kabupaten Kediri. 

F. Kegunaan Penelitian 

 Dengan diadakan penelitian ini diharapkan akan bermanfaat bagi 

peneliti, pelatih maupun masyarakat umum. Adapun manfaatnya sebagai 

berikut: 
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1. Bagi peneliti, dapat menambah wawasan serta pengetahuan tentang 

latihan menggunakan tricep dip dan plank arm reach terhadap 

kekuatan otot lengan pada atlet putra usia 13-15 tahun di PB. 

Narottama Grogol Kabupaten Kediri. 

2. Bagi pelatih, hasil penelitian ini kiranya bermanfaat sebagai bahan 

latihan tambahan dalam melatih khususnya teknik dasar pukulan 

pada bulutangkis. 

3. Bagi atlet, diharapkan dapat meningkatkan hasil permainan 

bulutangkis dengan mengetahui bahwa latihan dengan tricep dip dan 

plank arm reach dapat membantu meningkatkan kualitas terhadap 

pukulan dalam bulutangkis. 
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