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ABSTRAK

Ardiansyah. 2025. Pengaruh Latihan Tricep Extension Terhadap Peningkatan
Power Backhand Dalam Permainan Bulu Tangkis Pada Siswa O2sn Sma Negeri |1
Singkil Utara. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani, Fakultas Keguruan Dan
Ilmu Pendidikan. Pembimbing 1. Dr. Irfandi, M.Pd., M.Or. Pembimbing [I. Munzir,
M.Pd.

Penclitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan tricep extension
terhadap peningkatan power backhand dalam permainan bulu tangkis pada siswa
0O2SN SMA Negeri | Singkil Utara. Latar belakang penclitian ini didasarkan pada
rendahnya kekuatan dan akurasi pukulan backhand yang discbabkan oleh Ilcmahnya
kekuatan otot lengan, khususnya otot triceps. Kondisi ini menunjukkan adanya
kebutuhan akan metode latihan yang lebih spesifik dan terarah untuk mendukung
peningkatan performa teknik siswa, schingga penelitian ini menjadi penting
dilakukan. Penclitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendckatan
cksperimen semu (quasi experimental) dan desain Pretest—Posttest Group Design.
Sampel penelitian berjumlah 30 siswa yang dipilih secara acak. Teknik
pengumpulan data dilakukan melalui tes ketcrampilan fisik untuk mengukur
kekuatan dan jarak pukulan backhand, serta didukung oleh observasi dan
dokumentasi. Data dianalisis menggunakan uji statistik untuk mengetahui
perbedaan sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan signifikan pada power pukulan backhand setelah diberikan latihan
tricep extension selama empat minggu. Implikasi penelitian ini menunjukkan
bahwa latihan tricep extension dapat digunakan scbagai metode latihan yang efektif
dalam meningkatkan kekuatan otot lengan dan kualitas pukulan backhand pada
siswa.

Kata Kunci: Tricep Extension, Power Backhand, Bulu Tangkis, Fisik, Otot

Lengan.
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ANSTRACT

Ardiansvah, 2005, The Lffect of Tricep Extension Fxercise on Increasing Back hand
Power m Badmmton Among Q2SN Students of SNA Negerr 1 Smgphil ara, Thesas,
Pinsical Education Study Program, Faculty of Teacher Trammg and Iducation
Supervisor 12 Dr. Irfandi, A 1.1, M.Or, Supervisor 1: Munzir, M Pd.

[l study aims (o deternune the effect of tricep extension exercises on improving
hackhand power i badmmton among OXSN students of SMA Negerr 1 Simghil
Utara. The background of this studv s based on the low strength and accuracy of
hackhand strokes caused by weak arm muscle strength, particularly the triceps
muscle. This condwion dicates the need for more spectfic and targeted trammz
methods to support the improvement of students' techmeal performance, makmg
this study important to conduct, This research employed a quantitative method wirh
a quasi-experimental approach using a Pretest-Posttest Group Design. The sample
consisted of 30 students selected randomly. Data were collected through phvsical
performance tests to measure the strength and distance of backhand strokes,
supported by observation and documentation. The data were analvzed using
statistical tests to determine differences before and after the treatment. The res ults
showed a significant improvement in hackhand power afier four weeks of tricep
extension traiming. The implication of this study indicates that tricep exiension
exercises can be used as an effective traming method to improve arm muscle
strength and the quality of backhand strokes in students.

Keywords: Tricep Lxtension, Backhand Power, Badminton, Phvsical, Arm Muscle
Strength.
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