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DEWI FITRIANI

PENGARUH PEMBERIAN LATIHAN CALF RAISES TERHADAP
PENINGKATAN KEKUATAN OTOT GASTROCNEMIUS PADA PEMAIN
BULUTANGKIS DI SEKOLAH BULUTANGKIS PUSAKA PUTIH
SUKOHARJO

(Dibimbing Oleh: Tototk Budi Santoso, S.Fis., MPH dan Wahyuni, S.Fis.,
M.kes)

Latar belakang: Bulutangkis merupakan olahraga yang sangat eksplosif,
melibatkan teknik gerakan yang unik dan kekuatan di lapangan. Salah satu
latihan untuk peningkatan kekuatan otot gastrocnemius adalah dengan latihan calf
raises merupakan salah satu cara untuk mengurang cedera.

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keefektifan pemberian latihan
calf raises untuk peningkatan kekuatan otot gastrocnemius.

Metode: Penelitian ini menggunakan metode pre experimental design dengan
pendekatan one group pre test and post test design. Jumlah sampel pada
penelitian ini 12 orang, cara pengambilan sampel menggunakan metode purposive
sampling. Dari 3 metode purposive sampling, yang dipakai dalam penelitian ini
yaitu judgment sampling. Teknik judgment sampling dilakukan ketika seorang
peneliti memilih anggota-anggota sampel untuk menyesuaikan diri dengan
beberapa kriteria. Serta menggunakan sistem drop out. Sistem drop out dilakukan
apabila respoden tidak melakukan latihan rutin akan gugur/tidak digunakan.
Hasil: Data yang diperoleh berdistribusi normal, uji statistik menggunakan uji
wilxocon test untuk uji hipotesis. Dan diperoleh nilai p:0.002 atau nilai p < 0,05
yang berarti ada pengaruh pemberian latihan calf raises sebelum dan sesudah
latihan terhadap peningkatan kekuatan otot gastrocnemius.

Kesimpulan: adanya pengaruh pemberian latihan calf raises terhadap
peningkatan kekuatan otot gastronemius.

Kata kunci: Bulutangkis, calf raises, gastronemius.
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DEWI FITRIANI

THE INFLUENCE OF THE GIVING OF THE CALF RAISES EXERCISE
TO INCREASED MUSCLE STRENGTH GASTROCNEMIUS ON
BADMINTON PLAYERS IN PUSAKA PUTIH BADMINTON SCHOOL
OF SUKOHARJO

(Supervised by: Budi Santoso Totok, S.Fis., MPH and Wahyuni, S.Fis.,
M.Kes)

Background: Badminton is a sport that is very explosive, involves a unique
movement technique and strength in the field. One of the exercises to increase the
strength of the gastrocnemius muscle is the calf raises exercise is one way to
reduce injuries.

Objective: This study aimed to determine the effectiveness of the provision of
calf raises exercise for increasing the strength of the gastrocnemius muscle.
Methods: This study used a pre-experimental design method with the approach of
one group pre test and post test design. The number of samples in this study 12
people, how sampling using purposive sampling method. Of three purposive
sampling method, which is used in this research is judgment sampling.
Engineering judgment sampling is done when a researcher chooses the members
of the sample to adjust to some criteria. As well as using a system of drop out.
System drop out if respondents do not exercise regularly will fall/is not used.
Results: Data obtained normal distribution, statistical tests using Wilcoxon test to
test the hypothesis. And obtained p value: 0.002 or p <0.05, which means there is
the effect of calf raises exercise before and after exercise to increase the strength
of the gastrocnemius muscle.

Conclusion: the effect of calf raises exercise to increase muscle strength
gastronemius.

Keywords: Badminton, calf raises, gastronemius



DAFTAR ISI

Halaman

HALAMAN JUDUL.....ooiiiiiii i I
HALAMAN PERSETUJUAN .......ooi et I
HALAMAN PENGESAHAN. ...ttt i
HALAMAN PERNYATAAN ...ttt v
MOTTO e e e e st e e e s r e e e saeeeeseeeanseeeenes v
PERSEMBAHAN ...ttt e e nee e Vi
KATA PENGANTAR .ottt Vil
ABSTRAK e IX
ABSTRACT e X
DY I o O ) RSP SSS Xi
DAFTAR GAMBAR ...ttt e e rae e Xiv
DAFTAR TABEL ...ttt XV
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt XVi
BAB | PENDAHULUAN. ... 1
A. Latar Belakang ... 1

B. Rumusan Masalah............cccooiiiiiiiiniice e, 4

C. Tujuan Penelitian ...........cocoveiiiiriiiiieee e 4

D. Manfaat Penelitian..........ccccooooiiiiiiiiniicee e, 4

BAB Il LANDASAN TEORI ... 6
AL KErangka TeOM ....ccveiviiieiieieieiese e 6

1. BUIUTANGKIS....cviiiiiieiieieiee e 6

Xi



BAB

BAB

v

2. Latihan Kekuatan Otot .......coccvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 7

3. Latihan Calf RAISES........ccviiiiiiiecie e, 12

4, Leg DYNamoOmeter.......ccccvviiiiiie it 13

5. Sistem Muskuloskeletal..............cocooiiniiiiiiiiee, 14
B. Kerangka BerfiKir .........ccccooiiiiiiiicee e, 16
C. Kerangka KONSEP .....ccveveeiieeiiiiesie et see e 16
DI o [T 010 (1] 1S USROS 16
METODE PENELITIAN. ..ot 17
AL JeniS PENEIILIAN .......ccooviiiiiiieee e 17
B. Waktu dan Tempat Penelitian ............cccccoovveveiieiicie e, 17
C. Populasi dan Sampel.........ccccoceiveiiiiiiieiece e 18
D. Variabel Penelitian ............ccooiieiiiincnii e, 19
E. Definisi Konseptual..........ccccovevviieiieiiciecec e 19
F. Definisi Operasional.............cccccveveiieieiie i 20
G. Jalannya Penelitian ...........ccccoeiiiiiiieiiciece e 21
H. ANaliSiS Data ........cceoviiiieiiiiiieiee e 22
HASIL DAN PEMBAHASAN.......oiiiiiieeeeeceee e 23
A. Gambaran Umum Penelitian ..., 23
B. Karakteristik RESPONEN ..........cccvevviviiiiiiece e, 24
C. ANALISIS DALA ... e 26
D. PEMDANGSAN ..o 26
E. Keterbatasan Penelitian ..., 30

xii



BAB V KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan ...........c.ccoevenee

B. Saran ...

DAFTAR PUSTAKA

LAMPIRAN-LAMPIRAN

Xiii



Tabel 4.1

Tabel 4.2

Tabel 4.3

Tabel 4.4

DAFTAR TABEL

Halaman
Distribusi Responden Berdasarkan Usia............cccccovevervniennennnn. 24
Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin........................ 24
Kekuatan Otot Sebelum Dan Sesudah Latihan............c.ccocoeveneee. 25
Hasil Uji PENQArUN..........cocoiiiee e 26

Xiv



DAFTAR GAMBAR

Halaman
Gambar 2.1. Leg DYNamOMELEr ........cccoueriiieririsieieie e 14
Gambar 2.2. Otot GaStrOCNEMIUS ........ccververieriiriiriiseeieie e 15
Gambar 2.3. Kerangka PiKir..........ccoiiiiiiieiie e 16
Gambar 2.4. Kerangka KONSEP .......ccooveieriiiiiiiiiisieeee e 16

XV



DAFTAR LAMPIRAN

A. DATA PENELITIAN
B. SURAT KETERANGAN
1. Surat Persetujuan Menjadi Responden
2. Surat ljin Penelitian
3. Surat selesai Penelitian
4. Surat Pemimjaman Alat
5. Lembar Konsultasi Skripsi

C. Daftar Riwayat Hidup Peneliti

XVi



