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Abstract

Badminton is a sport that requires a combination of technique, strategy, and physical condition to
achieve optimal performance. However, in players aged 13-16 years, there are still limitations in
producing strong and consistent overhead shots, especially in smash and clear techniques, which are
influenced by low arm muscle power. This study aims to analyze the effect of upper-extremity elastic
resistance training on increasing arm muscle power in badminton players aged 13-16 years. The
research method used was an experiment with a pretest-posttest one group design. The subjects of
the study were 23 athletes at the Sangkuriang Graha Sarana PLN Bandung Club who were selected
using a total sampling technique. The instrument used was a medicine ball throw test with a load of
2 kg. Treatment was given through an upper-extremity elastic resistance training program using a
resistance band for 6 weeks with a frequency of 2 times per week (12 sessions). Data analysis
included the Shapiro-Wilk normality test and a paired sample t-test hypothesis test at a significance
level of 0.05. The results showed an increase in the average score from 4.9261 in the pretest to 5.7783
in the posttest. The results of the hypothesis test showed a significance value of 0.000 (p < 0.05),
which means there is a significant effect. In addition, the effect size value (Cohen's d) shows a large
category, which indicates that the exercise has a strong impact on increasing arm muscle power.
Thus, it can be concluded that upper-extremity elastic resistance training is effective in increasing
arm muscle power in badminton players aged 13-16 years and can be used as an alternative practical
and appropriate training method to support the improvement of adolescent athlete performance.
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Abstrak
Bulu tangkis merupakan cabang olahraga yang membutuhkan kombinasi teknik, strategi, dan kondisi
fisik untuk mencapai performa optimal. Namun, pada pemain usia 13-16 tahun, masih ditemukan
keterbatasan dalam menghasilkan pukulan overhead yang kuat dan konsisten, khususnya pada
teknik smash dan clear, yang dipengaruhi oleh rendahnya power otot lengan. Penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis pengaruh upper-extremity elastic resistance training terhadap peningkatan
power otot lengan pada pemain bulu tangkis usia 13-16 tahun. Metode penelitian yang digunakan
adalah eksperimen dengan desain pretest-posttest one group design. Subjek penelitian berjumlah 23
atlet di Club Sangkuriang Graha Sarana PLN Bandung yang dipilih menggunakan teknik total
sampling. Instrumen yang digunakan adalah tes medicine ball throw dengan beban 2 kg. Perlakuan
diberikan melalui program latihan upper-extremity elastic resistance training menggunakan
resistance band selama 6 minggu dengan frekuensi 2 kali per minggu (12 sesi). Analisis data meliputi
uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji hipotesis paired sample t-test pada taraf signifikansi 0,05. Hasil
penelitian menunjukkan adanya peningkatan nilai rata-rata dari 4,9261 pada pretest menjadi 5,7783
pada posttest. Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05), yang berarti
terdapat pengaruh yang signifikan. Selain itu, nilai effect size (Cohen’s d) menunjukkan kategori besar,
yang mengindikasikan bahwa latihan memberikan dampak yang kuat terhadap peningkatan power
otot lengan.Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa upper-extremity elastic resistance training
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efektif dalam meningkatkan power otot lengan pada pemain bulu tangkis usia 13-16 tahun dan dapat
dijadikan sebagai alternatif metode latihan yang praktis serta sesuai untuk mendukung peningkatan
performa atlet remaja.

Kata kunci: : bulu tangkis; power otot lengan; upper-extremity; resistance band

1. Pendahuluan

Bulu tangkis merupakan cabang olahraga yang memerlukan kombinasi antara teknik,
strategi, dan kondisi fisik untuk mencapai performa yang optimal (Komarudin and Sartono
2016; Purnama and Kusdinar 2024). Dalam permainan bulu tangkis, masih banyak pemain
yang belum mampu menghasilkan pukulan overhead yang kuat dan konsisten, khususnya pada
teknik smash dan clear (Ramasamy et al, 2024). Kondisi ini umumnya disebabkan oleh
keterbatasan power otot lengan sehingga kecepatan ayunan raket serta kualitas pukulan yang
dihasilkan menjadi kurang optimal (Indora et al, 2022). Permasalahan tersebut sering
ditemukan pada pemain usia remaja, di mana meskipun penguasaan teknik dasar sudah cukup
baik, kemampuan kondisi fisik pemain belum sepenuhnya mampu mendukung performa
permainan secara maksimal (Ma et al, 2025). Power otot lengan merupakan komponen
penting dalam menghasilkan pukulan smash yang efektif, karena berkaitan langsung dengan
kecepatan shuttlecock dan kualitas pukulan yang dihasilkan (Ferreira et al., 2020; Mark King
et al., 2020) . Penelitian ini diperkuat oleh (Awatani et al. 2018) yang menunjukkan bahwa
power otot lengan berhubungan signifikan dengan hasil pukulan smash pada pemain bulu
tangkis. Beberapa penelitian juga menyatakan bahwa kekuatan dan power otot lengan,
khususnya otot yang berperan dalam rotasi internal bahu, berkaitan signifikan dengan
kecepatan raket dan efektivitas pukulan smash dalam bulu tangkis, sehingga power otot lengan
menjadi komponen penting yang perlu diperhatikan dalam latihan atlet bulu tangkis (Guo
2026; Pan et al. 2024; Wang and Zhou 2024). Salah satu metode yang dapat digunakan untuk
meningkatkan power otot lengan adalah latihan menggunakan resistance band yang bersifat
praktis, fleksibel dan memungkinkan peningkatan resistensi secara bertahap sesuai prinsip
progressive overload sehingga efektif diterapkan pada pemain usia remaja yang masih dalam
tahap perkembangan fisik (Armstrong et al. 2022; Lee et al. 2021; Santos et al. 2019). Namun,
penelitian mengenai penerapan upper-extremity elastic resistance training secara spesifik pada
atlet bulu tangkis usia 13-16 tahun masih terbatas, karena sebagian besar penelitian
sebelumnya lebih fokus pada konteks rehabilitasi cedera ekstremitas atas dan berfokus pada
populasi remaja secara umum, sehingga belum secara khusus mengkaji efektivitas metode ini
dalam meningkatkan power otot lengan pada atlet bulu tangkis usia remaja (Gaamouri et al.
2023; Seguin et al. 2022). Usia 13-16 tahun merupakan fase penting dalam perkembangan
kondisi fisik dan keterampilan olahraga, sehingga diperlukan metode latihan yang tepat untuk
mendukung peningkatan performa (Lloyd et al. 2016). Selain itu, sebagian besar penelitian
terdahulu lebih berfokus pada atlet klub atau tingkat prestasi, sehingga kajian pada kelompok
usia remaja dalam konteks pembinaan dasar masih relatif kurang mendapat perhatian
(Granacher et al. 2016).

Berdasarkan keterbatasan tersebut, kebaharuan penelitian ini terletak pada penerapan
upper-extremity elastic resistance training pada atlet bulu tangkis usia 13-16 tahun untuk
meningkatkan power otot lengan. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi
empiris sebagai metode latihan yang efektif dan aplikatif dalam mendukung peningkatan
performa pemain bulu tangkis usia remaja. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk
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menganalisis pengaruh upper-extremity elastic resistance training terhadap power otot lengan
pemain bulu tangkis usia 13-16 tahun.

2. Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen untuk
mengetahui pengaruh perlakuan terhadap variabel penelitian dalam kondisi yang terkontrol
(Patten and Newhart 2023). Penelitian ini menggunakan desain pretest-posttest one group
design, yaitu rancangan penelitian yang melibatkan satu kelompok eksperimen yang diberikan
perlakuan dan diukur sebelum serta sesudah perlakuan (Capili and Anastasi 2024). Pemilihan
desain ini berdasarkan pada tujuan penelitian untuk mengidentifikasi perubahan kemampuan
power otot lengan sebelum dan sesudah perlakuan pada subjek yang sama, sehingga lebih
efektif dalam melihat pengaruh latihan secara langsung tanpa ada variasi antar kelompok.
Selain itu, desain ini sesuai dengan kondisi lapangan yang memiliki keterbatasan jumlah
sampel dan tidak memungkinkan pembentukan kelompok kontrol. Desain ini bertujuan untuk
mengetahui perubahan kemampuan power otot lengan sebelum dan setelah diberikan latihan
upper-extremity elastic resistance training melalui pengukuran pre-test dan post-test (Seguin et
al. 2022). Penelitian dilaksanakan di Club Sangkuriang Graha Sarana PLN Bandung selama 6
minggu dengan frekuensi latihan 2 kali dalam 1 minggu, sehingga total terdapat 12 sesi latihan.
Populasi penelitian ini adalah atlet bulu tangkis klub Sangkuriang Graha Sarana PLN Bandung
yang pernah mengikuti pertandingan, berusia 13-16 tahun dan masih aktif mengikuti latihan
setiap minggunya yang berjumlah 23 sampel. Sampel penelitian ditentukan menggunakan
teknik total sampling, sehingga seluruh atlet yang memenuhi kriteria dijadikan subjek
penelitian (Winata et al. 2025).

Instrumen penelitian yang digunakan mengukur power otot lengan dilakukan
menggunakan tes medicine ball throw menggunakan medicine ball 2 kg, yang dilaksanakan
sebelum dan sesudah perlakuan, (Borms Ann 2018). Tes ini dilakukan sebanyak tiga kali
dengan jeda istirahat selama satu menit antar percobaan untuk menghindari kelelahan otot
dan nilai terbesar dari ketiga lemparan tersebut dijadikan data untuk analisis kekuatan power
otot lengan peserta (Narang et al. 2022). Perlakuan yang diberikan berupa program latihan
upper-extremity elastic resistance training menggunakan resistance band. Program latihan
dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 2 kali per minggu. Setiap sesi latihan terdiri
dari empat jenis gerakan, yaitu shoulder internal rotation pada posisi abduksi 90°, elbow
extension, horizontal adduction, dan shoulder sagittal adduction. Latihan dilakukan sebanyak 3
set pada setiap gerakan dengan waktu istirahat 90 detik antar set. Intensitas latihan meningkat
secara bertahap dengan penggunaan resistance band warna merah(ringan), hitam (sedang),
dan hijau (berat) (Joy et al. 2016; Picha et al. 2019).

Data penelitian diperoleh melalui hasil pre-test dan post-test menggunakan tes medicine
ball throw (Narang et al. 2022). Analisis data dilakukan dengan menggunakan perangkat lunak
statistical product and service solution (SPSS) yang mencakup analisis deskriptif, uji normalitas,
dan uji hipotesis (Cvetkov 2024; Stanley et al. 2024). Uji normalitas shapiro-wilk digunakan
untuk menguji distribusi data (Yaghoubi et al. 2025), dengan kriteria nilai signifikan < 0,05
menunjukkan data tidak distribusi normal dan > 0,05 menunjukkan data berdistribusi normal
(Habibzadeh 2024). Pengujian hipotesis dilakukan untuk menganalisis pengaruh upper-
extremity elastic resistance training terhadap power otot lengan pemain bulu tangkis usia 13-
16 tahun (Tapio 2025). Apabila data berdistribusi normal, digunakan uji t, sedangkan jika tidak
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berdistribusi normal digunakan uji nonparametrik wilcoxon signed-rank test untuk
membandingkan data berpasangan (Rumpoko et al. 2025; Toros 2024)

3. Hasil dan Pembahasan
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh upper-extremity elastic resistance
training terhadap power otot lengan pemain bulu tangkis usia 13-16 tahun.

1.1. Statistik Deskriptif
Analisis deskriptif dilakukan untuk mengetahui nilai power otot lengan sebelum
dan sesudah perlakuan upper-extremity elastice resistance training pada pemain bulu
tangkis usia 13-16

Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif Pre-test Dan Post-test Power Otot Lengan

N Minimum Maximum Sum Mean Std. Deviation

Pre-test Medicine Ball Throw 23 3.60 6.90 113.30 4.9261 95880
Post-test Medicine Ball Throw 23 4.60 7.50 132.90 5.7783 .89998

Berdasarkan tabel 1, hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa nilai minimum
dan maksimum pada pretest masing-masing sebesar 3,60 dan 6,90, sedangkan pada
posttest sebesar 4,60 dan 7,50. Jumlah total nilai (sum) mengalami peningkatan dari
113,30 pada pretest menjadi 132,90 pada posttest. Nilai rata-rata (mean) pretest sebesar
4,9261 meningkat menjadi 5,7783 pada posttest, dengan standar deviasi masing-masing
sebesar ,95880 dan ,89998. Peningkatan nilai rata-rata ini menunjukkan adanya
peningkatan kemampuan power otot lengan setelah diberikan perlakuan latihan
menggunakkan resistance band. Selain itu, peningkatan nilai minimum dan maksimum
menunjukkan bahwa perbaikan kemampuan terjadi pada seluruh rentang data, tidak
hanya nilai rata-rata. Penurunan standar deviasi dari pretest ke posttest mengindikasikan
data semakin kecil, sehingga peningkatan kemampuan terjadi secara relatif homogen
pada seluruh sampel penelitian. Hasil diperkuat oleh uji hipotesis yang menunjukkan
perbedaan signifikan antara antara pretest dan posttest, sehingga latihan upper-extremity
elastic resistance training menggunakan resistance band berpengaruh terhadap
peningkatan power otot lengan.

1.2. Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan metode shapiro-wilk yang
digunakan untuk sampel berukuran kecil (n<50)

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk

Shapiro-Wilk

Statistic  df Sig. Keterangan
Pre-test Medicine Ball Throw 927 23 .093 Normal
Post-test Medicine Ball Throw .936 23 .147 Normal

Berdasarkan tabel 2 yang menunjukkan hasil uji normalitas data menggunakan
teknik shapiro-wilk, dapat dilihat bahwa hasil pretest memperoleh nilai statistik sebesar
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0,927 dengan df 23 dan nilai signifikan sebesar 0,093 dengan df 23 dan nilai signifikan
sebesar 0,147. Data dikatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikan lebih besar
dari 0,05. Dengan demikian, nilai signifikan pretest dan posttest lebih besar dari 0,05 (p >
0,05) maka data dinyatakan berdistribusi normal.

2.1.1. Uji Effect Size (Cohen’s d)

Perhitungan effect size dalam penelitian ini menggunakan rumus cohen’s d yang
mengacu pada konsep yang dikemukakan oleh (Cohen 1988), yaitu selisih rata-rata pretest
dan posttest yang dibagi dengan standar deviasi gabungan (pooled standardd deviation).

d = Mpost - Mpre

SD pooled

Gambar. 1 rumus dasar Cohen'’s d (hasil akhir)

Keterangan :

d = effect size

Mpost = rata-rata posttest

Mpre = rata-rata pretest

SDpooled = standar deviasi gabungan

SDpoored = \/SDprg + SDpogt 2
2

Gambar. 2 rumus penjabaran atau Langkah perhitungan
Keterangan :
SDpooled = standar diviasi gabungan
SDpre = standar deviasi pretest
SDpost = standar deviasi posttest

1.3. Uji Paired Sample T-Test
Uji hipotesis menggunakan paired sampel t-test menunjukkan nilai signifikan 0,000
(0<0,05), sehingga terdapat perbedaan signifikan antara pretest dan posttest. Dengan
demikian, upper-extremity elastic resistance training berpengaruh terhadap peningkatan
power otot lengan.

Tabel 3. Hasil Uji Paired Sample T-Test

Std.
Variable Mean . . t df Sig. (2-tailed) Keterangan
Deviation
Terdapat
Pretest - Posttest -.85217 15917 -25.676 22 .000
Pengaruh
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Berdasarkan tabel 3, uji paired sampel t-test menunjukan nilai signifikan p= 0,000
(p < 0,05), yang menandakan adanya perbedaan signifikan antara pretest dan posttest
berpengaruh terhadap peningkatan power otot. Bahwa rata-rata posttest lebih tinggi dari
pretest, sesuai dengan perhitungan (pretest-posttest). Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa pengaruh upper-extremity elastic resistance training dengan latihan
menggunakkan resistance band memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan
power otot

1.4. Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa upper-extremity elastic resistance training
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan power otot lengan pada pemain bulu tangkis
usia 13-16 tahun. Hal ini ditunjukkan dengan peningkatan nilai rata-rata dari 4,9261 pada
pretest menjadi 5,7783 pada posttest , serta hasil uji paired sampel t-test yang memperoleh
nilai signifikan sebesar 0,000 (p, 0,05), sehingga terdapat perbedaan yang signifikan setelah
diberikan perlakuan. Besarnya peningkatan nilai rata-rata dari 4,9261 menjadi 5,7783
menunjukkan bahwa respon adaptasi latihan pada subjek tergolong cukup tinggi. Hal ini dapat
dijelaskan melalui karakteristik usia remaja 13-16 tahun yang masih berada pada fase
perkembangan, sehingga memiliki plastisitas neuromuscular yang lebih baik dan respon
adaptasi yang lebih cepat terhadap stimulus latihan. Selain itu, kondisi awal kemampuan
pretest yang belum optimal memungkinkan terjadinya peningkatan yang lebih signifikan
setelah diberikan perlakuan.

Peningkatan power ototlengan dapat dijelaskan melalui adaptasi fisiologis akibat latihan
menggunakan resistance band yang memberikan resistensi elastis secara bertahap sehingga
mampu meningkatkan kekuatan otot, khususnya pada otot ekstremitas atas seperti bahu,
lengan atas, dan lengan bawah yang berperan dalam menghasilkan power (Lopes et al. 2019;
Seguin Rachel et al. 2022). Adaptasi yang terjadi meliputi peningkatan aktivasi unit motorik
serta koordinasi antar otot selama pelaksanaan latihan (Lecce et al. 2026). Selain itu, upper-
extremity elastic resistance training berperan dalam meningkatkan kemampuan otot untuk
menghasilkan gaya secara cepat sebagai komponen utama power yang berdampak pada
peningkatan kemampuan pemain bulu tangkis dalam menghasilkan pukulan yang lebih kuat
dan efektif khususnya pada teknik smash dan clear yang memerlukan kombinasi kekuatan dan
kecepatan gerak (Suchomel et al. 2018; Vecchio et al. 2024).

Temuan penelitian ini sejalan dengan prinsip progressive overload, yaitu peningkatan
beban latihan secara bertahap yang berdampak terhadap peningkatan kapasitas kerja otot.
Penggunaan resistance band sebagai media latihan memberikan resistensi yang fleksibel dan
dapat disesuaikan dengan kemampuan individu, sehingga sesuai untuk diterapkan pada
pemain usia remaja yang masih berada dalam tahap perkembangan fisik (Bompa and
Buzzichelli 2019). Hasil penelitian ini diperkuat oleh penelitian sebelumnya yang
menunjukkan bahwa latihan menggunakan resistance band efektif dalam meningkatkan power
ototlengan (Lee etal. 2021; Lopes et al. 2019; Seguin et al. 2022). Selain itu (Bauer et al., 2021)
menyakatan bahwa latihan berbasis resistance band mampu meningkatkan performa fisik yang
berkaitan dengan aktivitas olahraga yang memerlukan kekuatan dan daya ledak otot.
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Namun, meskipun terjadi peningkatan hasil ini belum tentu sepenuhnya disebabkan
oleh latihan yang diberikan, karena penelitian ini tidak menggunakan kelompok kontrol. Oleh
karena itu, peningkatan yang terjadi juga bisa dipengaruhi oleh factor lain seperti latihan diluar
program, motivasi subjek, atau karena subjek sudah lebih terbiasa saat melakukan tes.
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa latihan beban konvesional atau intensitas tinggi
cenderung menghasilkan peningkatan power yang lebih besar, terutama pada atlet dengan
kondisi fisik yang baik, sehingga efektivitas resistance band dipengaruhi oleh kondisi awal dan
karakteristik subjek. Penelitian ini juga memiliki keterbatasan pada jumlah sampel yang relatif
kecil (n=23), sehingga hasil penelitian belum dapat digeneralisasikan secara luas.

Dengan demikian, upper-extremity elastic resistance training dapat dipertimbangkan
sebagai salah satu metode latihan yang relatif mudah diterapkan, aman untuk digunakan
sesuai dengan karakteristik perkembangan fisik remaja dan dapat meningkatkan power otot
lengan pada pemain bulu tangkis usia 13-16 tahun untuk mengganti beban konvensional.
sehingga relevan untuk digunakan dalam proses pembinaan bulu tangkis. Namun dalam
penerapannya metode latihan ini sebaiknya dikombinasikan dengan bentuk latihan lain agar
peningkatan performa dapat lebih optimal.

4. Simpulan

Dari penelitian yang telah dilakukan, dapat di simpulkan bahwa upper-extremity elastic
resistance training meningkatkan power otot lengan pada pemain bulu tangkis usia 13-16
tahun. Peningkatan ini ditunjukan oleh adanya kenaikan nilai rata-rata hasil pretest dan
posttest serta hasil uji statistik yang menunjukkan perbedaan signifikan setelah perlakuan.
Latihan ini dapat dijadikan alternatif dalam penyusunan program latihan yang lebih bervariasi
dan sesuai dengan kebutuhan atlet, khususnya untuk meningkatkan kemampuan
pukulan.Namun, penelitian ini memiliki keterbatasan yaitu tidak menggunakan kelompok
kontrol sehingga pengaruh perlakuan tidak dapat dibandingkan secara langsung, serta jumlah
sampel yang relatif kecil sehingga hasil penelitian belum dapat digeneralisasikan secara luas.
Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimen dengan
kelompok kontrol, dengan jumlah sampel yang lebih besar, serta variasi metode latihan lain
untuk memperoleh hasil yang lebih komprehensif dan akurat. Selain itu, hasil penelitian ini
diharapkan dapat dimanfaatkan sebagai rujukan bagi pelatih dan penelitian selanjutnya untuk
mengembangkan dan menyusun program latihan yang lebih efektif dan sesuai dengan
kebutuhan.
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