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ABSTRAK

Masalah dalam penelitian ini adalah tingkat power backhand pada pada siswa
yang masih tergolong rendah dan lemah yang terlihat dari ketidakmampuan siswa untuk
melakukan backhand yang kuat. Hal ini di sebabkan kurangnya pembinaan dan waktu
latihan dan tidak ada program latihan untuk meningkatkan power backhand. Penelitian
ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band terhadap power
backhand pada siswa ekstrakulikuler bulutangkis MAN 1 Rokan Hulu.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen dengan desain
one-groub pretest-posttest design. Penelitian ini dilakukan di MAN 1 Rokan Hulu.
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 20 siswa, kemudian sampel di ambil dengan
total sampling sehingga sampel berjumlah 20 Instrumen penelitian ini adalah tes power
backhand. Data di analisis dengan menggunakan uji-t.

Berdasarkan dari penelitian eksperimen di lapangan bulutangkis MAN 1 Rokan
Hulu yang dilakukan dalam 16 kali pertemuan terhadap 20 orang sampel yang
mengikuti latihan Resistance Band maka dapat dikemukakan kesimpulan sebagai
berikut pengaruh latihan Resistance Band terhadap power backhand Siswa
Ekstrakulikuler Bulutangkis MAN 1 Rokan Hulu dengan hasil: Pre-test dan Post-test
meningkat sebesar 33,47 % yaitu dari skor rata-rata pada Pre-test 40,55 menjadi 54,10
dengan hasil (thitung 14,84 >tane 1.725), maka H, ditolak H, diterima.

Kata kunci: Latihan Resistance Band dan Power Backhand
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ABSTRACT

The problem in this research is that the level of backhand power among
students is still relatively low and weak, which can be seen from the students' inability
to do a strong backhand. This is caused by a lack of coaching and practice time and
there is no training program to improve backhand power. This research was conducted
to determine the effect of resistance band training on backhand power in MAN 1 Rokan
Hulu badminton extracurricular students.

The method used in this research is an experiment with a two-group pretest-
posttest design. This research was conducted at MAN 1 Rokan Hulu. The population in
this study was 20 men, 10 people and 10 women, then samples were taken using total
sampling so that the sample was 20. The instrument for this research was the backhand
power test. Data were analyzed using the t-test.

Based on experimental research on the badminton court at MAN 1 Rokan Hulu
which was carried out in 16 meetings with 20 samples of people who took part in
Resistance Band training, the following conclusions can be put forward regarding the
effect of Resistance Band training on the backhand power of MAN 1 Rokan Hulu
Badminton Extracurricular Students with the results: Pre-test and Post-test increased
by 33.47%, namely from the average score on the Pre-test of 40.55 to 54.10 with the
result (tcount 14.84>ttable 1.725), then Ho is rejected and Ha is accepted

Keywords: Resistance Band and Power Backhand exercises
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