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ABSTRAK

Kamilia Sahirah 2025,Pengaruh Latihan kekuatan Otot Lengan Terhadap
Keterampilan Forehand Lob pada Atlet PB Pasha Jaya Pada Tahun 2025.Skripsi
Program Studi Pendidikan Jasmani,Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan
Pembimbing 1 Dr.Didi Yudha Pranata,M.Pd.Pembimbing I1.Novia Rozalini,M.Pd.

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga populer di Indonesia yang
membutuhkan kombinasi keterampilan teknis, kekuatan fisik, dan strategi
permainan. Salah satu teknik dasar yang penting dikuasai adalah forehand lob, yaitu
pukulan yang diarahkan tinggi dan jauh ke belakang lapangan lawan untuk
mengatur tempo permainan. Berdasarkan hasil pengamatan pada 15 atlet PB Pasha
Jaya, ditemukan bahwa keterampilan forehand lob masih bervariasi. Sebagian atlet
mampu melakukan pukulan dengan baik, sementara yang lain mengalami kesulitan
dalam jarak, akurasi, dan ketinggian pukulan. Hal ini diduga disebabkan kurangnya
latthan khusus untuk kekuatan otot lengan, yang memiliki peran penting dalam
menghasilkan pukulan lob yang optimal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadap peningkatan keterampilan forehand
lob. Dengan pendekatan eksperimen, data diperoleh melalui tes keterampilan
forehand lob sebelum dan sesudah perlakuan.Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah eksperimen dengan desain Pretest-Posttest satu kelompok.
Subjek yang terlibat dalam penelitian ini terdiri dari 15 atlet bulutangkis pb pasha
jaya yang dipilih secara purposive. Instrumen untuk mengumpulkan data adalah Tes
keterampilan forehand lob yang dilakukan sebanyak 10 kali pukulan untuk menilai
akurasi dan konsistensi sebelum serta sesudah perlakuan. Latihan kekuatan otot
lengan diadakan selama 12 sesi dengan frekuensi tiga kali dalam seminggu. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa rata-rata skor pretest yang awalnya 284 naik
menjadi 33,7 pada posttest. Jumlah total skor juga mengalami peningkatan dari 426
menjadi 506.Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa data pretest dan postiest
berdistribusi normal (Sig. > 0,05), sehingga analisis dapat dilanjutkan
menggunakan uji parametrik Paired Sample T-Test. Perhitungan N-gain
menunjukkan adanya peningkatan meskipun relatif kecil dengan rata-rata sebesar
0,0768. Sementara itu, hasil uji Paired Sample T-Test memperlihatkan adanya
perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest dengan nilai Sig. (2-
tailed) sebesar 0,001 (< 0,05).Dapat disimpulkan bahwa latihan kekuatan otot
lengan memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keterampilan
forehand lob pada atlet bulutangkis PB Pasha Jaya. Temuan ini mendukung teori
bahwa latihan fisik yang terencana dapat meningkatkan pemahaman teknik dasar
dalam permainan bulutangkis.

Kata kunci : kekuatan otot lengan;forehand lob:bulutangkis;



ABSTRACT

Kamilia Sahirah 2025, The Effect of Arm Muscle Strength Training on Forehand
Lob Skills in PB Pasha Jaya Athletes in 2025. Thesis Physical Education Study
Program, Faculty of Teacher Training and Education Supervisor 1 Dr, Didi Yudha
Pranata, M.Pd. Supervisor II. Novia Rozalini, M.Pd.

Badminton is one of the popular sports in Indonesia that requires a combination of
technical skills, physical strength, and game strategy. One of the important basic
techniques to master is the forehand lob, which is a shot that is directed high and
far behind the opponent's court to control the tempo of the game. Based on
observations on 15 PB Pasha Jaya athletes, it was found that forehand lob skills still
vary. Some athletes are able to hit the shot well, while others have difficulty in
distance, accuracy, and height of the shot. This is thought to be due to the lack of
specific training for arm muscle strength, which has an important role in producing
an optimal lob shot. This study aims to determine the effect of arm muscle strength
training on improving forehand lob skills, With an experimental approach, data
were obtained through a forehand lob skill test before and after treatment. The
method used in this study is an experiment with a one-group Pretest-Posttest design.
The subjects involved in this study consisted of 15 PB Pasha Jaya badminton
athletes who were selected purposively. The instrument for collecting data was a
forehand lob skill test which was carried out 10 times to assess accuracy and
consistency before and after treatment. Arm muscle strength training was conducted
for 12 sessions with a frequency of three times a week. The results showed that the
average pretest score, which was initially 28 4, increased to 33.7 in the posttest. The
total score also increased from 426 to 506. The results of the normality test showed
that the pretest to 506. The results of the normality test indicate that the pretest and
posttest data are normally distributed (Sig. > 0.05), so the analysis can be continued
using the parametric test, Paired Sample T-Test. The N-gain calculation shows an
increase although relatively small with an average of 0.0768. Meanwhile, the results
of the Paired Sample T-Test show a significant difference between the pretest and
posttest values with a Sig. (2-tailed) value of 0.001 (<0.05). It can be concluded that
arm muscle strength training has a significant effect on improving forehand lob
skills in PB Pasha Jaya badminton athletes. This finding supports the theory that
planned physical training can improve the understanding of basic technmques in
badminton.

Keywords: arm muscle strength; forehand lob: badminton;
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