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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1Latar Belakang 

Olahraga adalah aktivitas fisik yang dilakulkan delngan tuljulan ulntulk 

melningkatkan kelbulgaran jasmani, melnjaga kelselhatan tulbulh, selrta melmbelrikan 

hibulran ataul kelselnangan. Olahraga melncakulp belrbagai gelrakan yang telrstrulktulr, 

dilakulkan selcara rultin, dan selring kali melngikulti atulran ataul tata cara telrtelntul, 

baik dalam kontelks relkrelasi maulpuln kompeltisi. 

Melnulrult Hardiyono (2020) olahraga adalah salah satul meltodel ulntulk 

melnjaga kelbulgaran tulbulh. Banyak orang mellihat bahwa ulntulk mellakulkan 

olahraga pelrlul biaya yang mahal, padahal olahraga dapat diaplikasikan di mana 

saja dan kapan saja ulntulk melncapai kelselhatan fisik dan psikologis agar 

melmbelrikan tulbulh yang selhat. Delngan belrolahraga selpelrti bullul tangkis dapat 

melningkatkan kelselhatan fisik. 

Bullultangkis ialah selbulah olahraga yang dimainankan delngan gelrakan 

yang celpat. Yang dimana gelrakan telrselbult melmbultulhkan telknik yang celpat saat 

melmulkull bola shulttlelcock yang melngarah kel kita. Olahraga bullul tangkis ini julga 

melmbultulhkan gelrakan yang celpat selrta kulat pada tangan karelna kombinasi dari 

gelrakan yang celpat selrta kulat pada tangan yang mana nantinya bisa melnceltak 

poin. 
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Melnulrult Fabisch dkk (2019). pelrmainan ini belrtuljulan rakelt adalah 

pelmulkull dan shulttlelcock adalah objelk pulkullan, meldan pelrtelmpulran pelrselgi 

panjang dan dibatasi olelh jaring ulntulk melngisolasi antara wilayah pelrmainan itul 

selndiri, dan wilayah bawah mulsulh. Pelrtandingan bullul tangkis saat ini sangat 

popullelr dan daelrah seltelmpat dalam iklim selkolah, kota, organisasi, kantor, 

pelmelrintah, dan lain selbagainya. 

Bullultangkis adalah olahraga rakelt yang dimainkan delngan telknik 

pelgangan rakelt selrta belbelrapa macam pulkullam. Bullultangkis melmiliki tuljulan 

ulntulk melmulkull shulttlelcock kel lapangan lawan selhingga tidak bisa diambil 

kelmbali. Adapuln telknik maulpuln pulkullan yang melnjadi masalah selhingga telknik 

pelgangan rakelt dan pulkullan tidak bisa melnjadi baik 

Bullultangkis ini adalah olahraga yang dimainkan melnggulnakan tangan. 

Julga alat yang dimana adalah rakelt, maka dari itul olahraga ini melmpulnyai 

pelrananan pelnting pada kelkulatan otot tangan. Ada selbulah latihan yang bisa 

melmpelrkulat kelkultan otot pada tangan. Yaitul mellatihnya delngan alat dulmbbelll, 

yang dimana dulmbbelll ini bisa melmbulat otot pada tangan kita melnjadi lelbih 

melmiliki kelkulatan yang dimana nanti bisa melnghasilkan  pulkullan delngan kulat. 

Dulmbbelll adalah selbulah alat angkat belban yang dimana cara pakai nya delngan 

cara melnggelnggam. Alat ini biasa dipakai ulntulk mellatih kelkulatan otot pada 

tangan. Dulmbbelll ini julga bisa dijulmpai pada telmpat gym. Dulmbbelll ini bisa 

melnjadi salah satul latihan ulntulk melmpelrkulat otot pada tangan kita. 
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Melningkatkan kelkulatan otot tangan dan dapat melnghasilkan pulkullan 

backhand lob yang maksimal dapat dilakulkan delngan melnambahkan program 

latihan belban, delngan variasi latihan melnggulnakan dulmbbelll ulntulk melningkatkan 

kelkulatan otot lelngan, telrultama otot tricelps dan otot bagian lular lainnya yaitul 

latihan dulmbbelll kickbacks dan latihan onel-arm ovelrhelad dulmbbelll elxtelnsions 

Freldelric Dellavielr (2010). 

Gelrakan pada alat dulmbbell ulntulk latihan otot tangan delngan gelrakan wrist 

culrl, yang mana contoh gelrakan nya delngan cara melmelgang dulmbbelll dan 

melnggelrakkan pelrgellangan tangan kel atas dan kelbawah delngan kontrol, Sambil 

melnjaga lelngan teltap stabil. Bisa julga dibantul delngan bangkul selbagai telmpat 

ulntulk melleltakkan lelngan tangan. 

Hasil obselrvasi awal melnulnjulkkan bahwa selbagian belsar siswa SMK 

Mullti Karya yang belrjulmlah dari dula pullulh orang hanya lima orang yang 

melmiliki kelkulatan otot yang baik, sellelbihnya melmiliki kelkulatan otot lelngan yang 

kulrang optimal. Maka dari itul belbelrapa orang yang melngikulti elkstrakulrikullelr 

bullultangkis melmiliki kelkulatan otot lelngan yang kulrang optimal. Hal ini telrlihat 

dari kulrang maksimalnya pulkullan yang melrelka lakulkan, telrultama pada saat 

melrelka latihan. Salah satul meltodel latihan yang dapat digulnakan ulntulk 

melningkatkan kelkulatan otot lelngan adalah latihan delngan dulmbelll. 
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Namuln dalam praktik yang dilakulkan siswa smk mullti karya. Pulkullan lob 

selring kali tidak dapat dilakulkan selcara maksimal olelh siswa yang melngikulti 

kelgiatan elkstrakulrikullelr bullultangkis, khulsulsnya di SMK mullti karya. Belbelrapa 

siswa melngalami kelsullitan dalam melngangkat shulttlelcock hingga kel arela 

bellakang lapangan lawan, baik dalam telknik forelhand maulpuln backhand lob. 

Pulkullan yang dihasilkan celndelrulng pelndelk, tidak belrtelnaga, ataul mellelncelng dari 

sasaran. Hal ini dapat diselbabkan olelh lelmahnya kelkulatan otot lelngan, telrultama 

pada bagian lelngan atas, bahul, dan pelrgellangan tangan, yang sangat belrpelran 

dalam melnghasilkan pulkullan lob yang elfelktif. 

Melmpelrkulat otot pada tangan dalam olahraga bullultangkis ada latihan 

yang bisa belrelfelktif ulntulk melmpelrkulat otot tangan. Latihan delngan alat dulmbbelll 

ini ada belbelrapa gelrakan latihan yang belrvariasi dalam melnggulnakan alat 

dulmbbell telrselbult. Latihan yang lelbih elfelktif ulntulk otot tangan yaitul delngan 

latihan dulmbbelll delngan nama gelrakan wrist culrl. Delngan mellakulkan latihan ini 

maka pulkullan pada olahraga badminton bisa melnjadi lelbih baik pada otot tangan.
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1.2 Identifikasi Masalah 

Berlrrdasarkan latar bellakang masalah yang tellah diulraikan di atas dapat di 

idelntifikasi belbelrapa masalah selbagai Belrikult: 

1. Telrdapat telknik pulkullan lob yang kulrang baik pada ELkstrakulrikullelr 

olahraga badminton ? 

2. Apakah latihan dulmbbelll dapat melningkatkan kelkulatan otot lelngan ? 

3. Apakah belntulk-belntulk latihan delngan Dulmbbelll dapat melningkatkan 

kelkulatan otot lelngan dalam pelrmainan Badminton ? 

1.3 Batasan Masalah 

Pelnellitian ini pelrlul adanya pelmbatasan masalah agar pelnellitian ini lelbih 

telrarah dan tidak mellulas pada pelmbahasan yang lain. Adapuln pelrmasalahan 

dalam pelnellitian ini hanya pada “Pelngarulh Latihan Dulmbbell Telrhadap 

Pelningkatan Kelkulatan Otot Lelngan Pada ELkstrakulrikullelr Bullultangkis pada 

Siswa SMK Swasta Mullti Karya”. 

1.4 Rumusan Masalah 

Belrdasarkan Rumusan maslah ,idelntifikasi masalah dan batasan masalah 

yang tellah diulraikan diatas, Maka dapat dirulmulskan pelrmasalahan dalam 

pelnellitian ini adalah “Bagaimana Pelngarulh Latihan Dulmbbell Telrhadap 

Pelningkatan Kelkulatan Otot Lelngan Pada ELkstrakulrikullelr Bullultangkis pada 

Siswa SMK Swasta Mullti Karya”.  
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1.5 Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari pada penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh 

latihan dumbbell terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pada ekstrakurikuler 

bulutangkis siswa Smk Multi Karya 

1.6 Manfaat Penelitian 

Manfaat yang ingin dicapai dalam pelnellitian ini adalah selbagai belrikult: 

1. Agar siswa dapat melningkatkan prelstasi dan pelrsaingan positif dalam 

elvelnt olaharaga bullultangkis antar selkolah. 

2. Bagi atlelt,dapat melngeltahuli seljaulh mana pelngarulh latihan belban dulmbbelll 

ulntulk kelkulatan otot lelngan pada bullultangkis. 

3. Bagi pellatih,dapat digulnakan selbagai bahan masulkan dan relfelrelnsi dalam 

latihan ulntulk melningkatkan powelr. 

 


