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ABSTRACT

This study aims to analyze the effect of variations in dumbbell training on the ability
to serve long in badminton in extracurricular activities at SMA Negeri 1 Klari. The
research method used was an experiment with a one-group pretest-posttest design.
The research results show that training using dumbbells can significantly increase
long serve ability. In conclusion, variations of dumbbell exercises are effective for
improving long serve technique skills in badminton.
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh variasi latihan dumbbell
terhadap kemampuan servis panjang dalam permainan bulutangkis di
ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Klari. Metode penelitian yang digunakan adalah
eksperimen dengan desain one-group pretest-posttest. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan menggunakan dumbbell dapat meningkatkan
kemampuan servis panjang secara signifikan. Kesimpulannya, variasi latihan
dumbbell efektif untuk meningkatkan keterampilan teknik servis panjang dalam
bulutangkis.

Kata Kunci: Latihan Dumbbell, Servis Panjang, Bulutangkis, Pendidikan Jasmani.

A. Pendahuluan melalui  latihan  beban  seperti

Latar belakang penelitian ini adalah
rendahnya kemampuan siswa dalam
melakukan servis panjang pada
permainan bulutangkis di
ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Kilari.
Salah satu faktor yang mempengaruhi
kemampuan ini adalah kekuatan otot

lengan, yang dapat ditingkatkan

menggunakan dumbbell. Penelitian ini

berfokus pada pengaruh variasi

latihan dumbbell terhadap

kemampuan teknik servis panjang

dalam bulutangkis.

B. Metode Penelitian
Penelitian ini menggunakan

pendekatan kuantitatif dengan metode
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eksperimen.  Populasi  penelitian
adalah seluruh siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler bulutangkis di SMA
Negeri 1 Klari. Sampel diambil dengan
teknik purposive sampling, dengan
jumlah 24 siswa. Desain penelitian
yang digunakan adalah one-group
pretest-posttest design, di mana
pengukuran dilakukan sebelum dan
sesudah perlakuan (latihan dengan

dumbbell).

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan

Hasil  penelitan  menunjukkan
adanya peningkatan yang signifikan
dalam kemampuan servis panjang
setelah diberikan latihan dengan
dumbbell.
menunjukkan bahwa latihan dengan
dumbbell

meningkatkan kekuatan otot lengan,

variasi Analisis data

secara signifikan
yang berdampak pada peningkatan
kemampuan servis panjang
bulutangkis. Pembahasan berfokus
pada pentingnya latihan beban dalam
meningkatkan keterampilan olahraga,
khususnya  bulutangkis.  Latihan
dumbbell yang dilakukan secara
teratur dan dengan program yang
tepat dapat meningkatkan kekuatan
otot yang diperlukan untuk servis
panjang. Penelitian ini sejalan dengan

penelitian-penelitian sebelumnya

yang menegaskan pentingnya latihan
beban untuk meningkatkan performa

dalam olahraga.

D. Kesimpulan

Latihan  menggunakan  dumbbell
terbukti efektif dalam meningkatkan
kemampuan servis panjang pada
siswa ekstrakurikuler bulutangkis di
SMA Negeri 1 Klari. Latihan ini dapat
dijadikan sebagai bagian dari program
latihan rutin untuk meningkatkan
kemampuan teknik bulutangkis siswa.
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