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ABSTRAK

Gerdin Aditya Wijaya, Pengaruh Latihan Power Wrist Exerciser dan Dumbbell
Wrist terhadap Peningkatan Grip Activity pada Atlet Bulutangkis PB. Sacharosa
Kabupaten Kediri, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2025.

Kata Kunci : Power Wrist Exerciser, Dumbbell Wrist, Grip Activity, Bulutangkis.

Berbagai metode latihan telah dikembangkan untuk meningkatkan kekuatan
genggaman (grip activity). Di antaranya adalah latihan menggunakan alat power
wrist exerciser dan ada pula latihan menggunakan alat dumbbell wrist. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan antara latihan power wrist
exerciser dan dumbbell wrist terhadap peningkatan grip activity pada atlet
bulutangkis PB. Sacharosa Kabupaten Kediri.

Metode penelitian ini adalah kuantitatif quasi-experimental. Variabel
bebasnya adalah Power Wrist Exerciser dan Dumbbell Wrist, sedangkan variabel
terikatnya adalah Grip Activity. Penelitian dilaksanakan selama 4 minggu program
latihan dengan frekuensi 3 kali per minggu, sehingga totalnya 12 sesi latihan.
Populasi penelitian ini adalah atlet PB. Sacharosa Kabupaten Kediri dan kriteria
sampel ditujukan bagi atlet yang aktif mengikuti latihan dan berada pada kelompok
usia 11-13 tahun, diperoleh sebanyak 20 responden. Instrumen yang digunakan
adalah power wrist exerciser dan dumbbell ringan seberat 1-1,5 kg. Analisa data
menggunakan uji T berpasangan dan uji T dua sampel independen dengan o= 0,05.

Hasil penelitian menunjukkan ada pengaruh latihan power wrist exerciser
terhadap peningkatan grip activity pada atlet bulutangkis PB. Sacharosa
Kabupaten Kediri dengan p-value = 0,000. Ada pengaruh latihan dumbbell wrist
terhadap peningkatan grip activity pada atlet bulutangkis PB. Sacharosa
Kabupaten Kediri dengan p-value = 0,000. Tidak ada perbedaan antara latihan
power wrist exerciser dan dumbbell wrist terhadap peningkatan grip activity pada
atlet bulutangkis PB. Sacharosa Kabupaten Kediri dengan p-value = 0,470.

Meskipun terdapat selisih angka, namun perbedaan tersebut tidak signifikan,
karena faktor usia responden yang masih dalam masa pertumbuhan awal, sehingga
adaptasi otot berjalan relatif merata. Namun, dari sisi praktis dan keamanan, power
wrist exerciser lebih optimal untuk digunakan dalam latihan awal pembinaan usia
dini, sedangkan dumbbell wrist dapat menjadi pelengkap atau variasi dalam
program jangka menengah.
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer
dan berkembang pesat di berbagai belahan dunia, termasuk Indonesia.
Olahraga ini digemari oleh berbagai kalangan usia dan gender karena bersifat
kompetitif sekaligus rekreatif. Bulutangkis dikenal sebagai permainan yang
cepat dan dinamis, memerlukan kelincahan, kecepatan reaksi, koordinasi
gerak, serta kebugaran jasmani yang prima (Setiawan, 2020). Selain aspek
fisik, bulutangkis juga memberikan manfaat psikologis dan sosial, seperti
meningkatkan kepercayaan diri, membangun kerja sama tim, dan mengelola
tekanan saat bertanding (Sari & Wijaya, 2018).

Dalam dunia olahraga, penguasaan teknik dasar merupakan fondasi
penting bagi setiap atlet untuk berkembang. Teknik dasar dalam bulutangkis
mencakup cara memegang raket, gerakan kaki, ayunan pergelangan tangan,
dan kemampuan berkonsentrasi. Teknik pukulan juga memegang peran sentral,
seperti servis, lob, drop, drive, hingga smash, yang merupakan salah satu
teknik penentu dalam meraih poin (Ramadhan, 2019).

Berbagai metode latihan telah dikembangkan untuk meningkatkan
kekuatan genggaman (grip activity). Di antaranya adalah latihan dengan
menggunakan alat power wrist exerciser yang cara kerjanya melatih kekuatan

dan stabilitas pergelangan tangan melalui gerakan beban berulang. Latihan ini



bertujuan untuk melatih kekuatan dan stabilitas pergelangan tangan dalam
mendukung performa smash (Yulianto & Purnomo, 2021). Selain itu, ada pula
latihan menggunakan alat dumbbell wrist, yaitu latihan kekuatan menggunakan
dumbbell (barbel kecil) dengan gerakan fleksi dan ekstensi pergelangan tangan.
Latihan ini bertujuan memperkuat otot fleksor dan ekstensor di lengan bawah
yang berperan dalam kontrol raket dan kekuatan smash. Kedua teknik latihan
tersebut relatif sederhana, aman, dan cocok diterapkan bagi atlet muda dalam
program pembinaan dasar (Hidayat & Sutrisno, 2020).

Salah satu klub yang aktif dalam membina atlet muda di bidang
bulutangkis adalah PB. Sacharosa, yang berlokasi di Desa Plosokidul,
Kecamatan Plosoklaten, Kabupaten Kediri. Klub ini telah berdiri lebih dari
setengah abad dan memiliki sekitar 35 atlet dari berbagai sekolah di wilayah
sekitar. Klub ini dikenal sebagai tempat yang konsisten dalam membina dasar
teknik bulutangkis, termasuk latihan fisik dan teknik seperti smash. Namun
berdasarkan hasil observasi awal, ditemukan bahwa masih banyak atlet yang
mengalami kesulitan dalam melakukan pukulan smash, seperti arah pukulan
tidak akurat, shuttlecock tidak melewati net, dan kurangnya kekuatan pukulan.
Temuan tersebut menunjukkan perlunya peningkatan pada aspek kekuatan otot
pergelangan tangan dan lengan bawah melalui latihan fisik yang terfokus.
Latithan power wrist dan dumbbell wrist diyakini mampu memberikan
pengaruh signifikan dalam meningkatkan kekuatan genggaman (grip activity)

dan efektivitas pukulan smash.



Berdasarkan konteks penelitian tersebut, maka penelitian ini diarahkan
untuk mengkaji secara ilmiah pengaruh kedua jenis latihan tersebut terhadap
kemampuan grip activity atlet bulutangkis muda. Karena itu, peneliti
bermaksud mengangkat judul penelitian: Pengaruh Latihan Power Wrist
Exerciser dan Dumbbell Wrist terhadap Peningkatan Grip Activity pada

Atlet Bulutangkis PB. Sacharosa Kabupaten Kediri.

Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang masalah penelitian di atas, maka

penulis merumuskan permasalahan dalam penelitian ini, yaitu:

1. Adakah pengaruh latihan power wrist exerciser terhadap peningkatan grip
activity pada atlet bulutangkis PB. Sacharosa Kabupaten Kediri?

2. Adakah pengaruh latihan dumbbell wrist terhadap peningkatan grip activity
pada atlet bulutangkis PB. Sacharosa Kabupaten Kediri?

3. Adakah perbedaan antara latihan power wrist exerciser dan dumbbell wrist
terhadap peningkatan grip activity pada atlet bulutangkis PB. Sacharosa

Kabupaten Kediri?

Tujuan Penelitian
Dalam menjalankan penelitian tentang suatu masalah, penting untuk
memiliki tujuan yang ingin dicapai. Adapun tujuan penelitian diuraikan

sebagai berikut:



1. Untuk mengetahui pengaruh latihan power wrist exerciser terhadap
peningkatan grip activity pada atlet bulutangkis PB. Sacharosa
Kabupaten Kediri.

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan dumbbell wrist terhadap peningkatan
grip activity pada atlet bulutangkis PB. Sacharosa Kabupaten Kediri.

3. Untuk mengetahui perbedaan antara latihan power wrist exerciser dan
dumbbell wrist terhadap peningkatan grip activity pada atlet bulutangkis PB.

Sacharosa Kabupaten Kediri.

Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat yang signifikan
secara teoritis maupun praktis, sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam
pengembangan ilmu pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan serta
materi dalam pelatihan olahraga, khususnya tentang latihan penunjang grip
activity pada olahraga bulutangkis.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi PB. Sacharosa Kabupaten Kediri
Penelitian ini dapat menjadi acuan dalam menyusun program latihan fisik
yang lebih efektif, khususnya dalam peningkatan grip activity pada atlet

binaan.



b. Bagi Atlet Bulutangkis Lokal
Penelitian ini memberikan informasi dan motivasi bagi para atlet muda
untuk lebih cermat dalam memilih teknik latihan yang efektif dalam
peningkatan grip activity.

c. Bagi Masyarakat
Penelitian ini memberikan informasi bagi masyarakat tentang efektivitas
latihan power wrist exerciser dan dumbbell wrist dalam peningkatan grip

activity.
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