99

PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN HORIZONTAL SWING DAN LATIHAN
SIDE LAERAL RAISE TERHADAP POWER OTOT LENGAN
DALAM PERMAINAN TENISLAPANGAN

David Siahaan

Abstrak

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui latihan apa yang lebih berpengaruh antara latihan
Horizontal swing dan Sde lateral raise terhadap power otot lengan . Penelitian ini
menggunakan metode eksperimen. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra sekola
tenis Progress Unimed sebanyak 15 orang dan Sampel penelitian sebanyak 8 orang yang
diambil dengan teknik Purposive random sampling, selanjutnya dibagi menjadi dua kelompok
dengan teknik Matching pairing yaitu kelompok latihan Horizontal swing dan kelompok
latihan Sde lateral raise. Teknik pengumpulan data dengan test dan pengukuran adalah
Medicine ball chest throw untuk power otot lengan. Penelitian dilaksanakan selama 6 (enam)
minggu dengan latihan 3 (tiga) kali dalam seminggu. Untuk melihat pengaruh masing masing
variabel digunakan perhitungan statistic uji- t berpasangan dan uji- t tidak berpasangan.
Analisis hipotesisi |, dari data pre- test dan data post- test Power otot lengan kelompok
latihan horizontal swing diperoleh tpiwng Sebesar 7,31 serta t e Sebesar 3,18 dengan a

=0,05 ( t hitung > t taver) berarti Hy ditolak dan Haditerima. Jadi, latihan horizontal swing secara
signifikan berpengaruh terhadap power otot lengan pada siswa putra sekolah tenis progress
Unimed, tahun 2008. Analisis hipotesisi 1I, dari dari data pre- test dan data post- test
kelompok side lateral raise terhadap power otot lengan diperoleh t piwung Sebesar 3,52 serta t
el SEDEsar 3,18 dengan a =0,05 (t niwng > t tper) berarti Hy ditolak dan Hj diterima. Jadi,
latihan side lateral raise secara signifikan berpengaruh terhadap power otot lengan pada
siswa putra sekolah tenis progress Unimed, tahun 2008. Analisis hipotesis ketiga dari rata-
rata dan simpangan baku diperoleh  thiwung Sebesar 1, 04 sertat e 3,18 dengan a =0, 05 (t
hitng < 1 et ) DEYarti Ho diterima dan Ha ditolak. Jadi, latihan horizontal swing tidak Iebih
baik daripada latihan side lateral raise terhadap power otot lengan pada siswa putra sekolah
tenis progress Unimed, tahun 2008.

Kata kunci: Latihan Horizontal Snving, Latihan Sde Laeral Raise, Power Otot Lengan,
Tennis lapangan

PENDAHULUAN

Dalam kehidupan sekarang ini Olahraga tenis lapangan  adalah

manusia tidak dapat dipisahkan lagi dari olahraga yang sangat menarik dan mudah

olahraga. Bak itu sebagai sarana untuk
menjaga kondisi tubuh agar tetap sehat
maupun sebagai arena untuk meraih
prestas ke tingkat profesonal baik itu
menjadi atlet, pelatih ataupun wasit

untuk dipelgjari sehingga mulai dari anak-
anak hingga orang dewasa bisa
memainkanya. Olahraga tenis lapangan
sudah memasyarakat terbukti dengan

semakin menjamurnya club- club tenis di
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instansi  pemerintah maupun swasta,
universitas, sekolah dan lain sebagainya.
Seorang pemain tenis harus dapat
menguasai berbagai macam teknik- teknik
bermain dan harus bisa
mengembangkannya untuk menghasilkan
permainan yang lebih bermutu. Sejalan
dengan hal tersebut Menurut Hariadi
(1997: 33) bahwa yang menjadi dasar dari
permainan tenis adalah pukulan forehand
drive, backhand drive, volley dan servis
Salah satu kondisi fiskk yang
dibutuhkan guna meningkatkan
kemampuan forehand drive adalah power
atau daya ledak otot lengan. Power otot
lengan  merupakan kombinas  dari
kekuatan dan kecepatan pada saat
melakukan salah satu teknik bermain.
Power yang sudah terlatih dengan baik
akan menghasilkan pukulan- pukulan yang
cepat, akurat dan bertenaga. Hal ini sesuai
dengan pendapat Harsono ( 1998: 199)
yang menyatakan bahwa power adalah
kemampuan otot untuk mengatasi tahanan
dengan  kontraksi yang sangat cepat.
Selanjutnya Sgjoto (1988: 55) menyatakan
bahwa Power adalah
melakukan gerakan secara explosive,
Bompa (1994: 1) mengatakan bahwa

power = force x velocity artinya

kemampuan

kemampuan power merupakan perpaduan
antara unsur kekuatan dan kecepatan.
Dalam permainan tenis kelompok

otot- otot lengan sangat perlu dilatih untuk

menjadi kuat dan cepat agar bisa
menghasilkan pukulan — pukulan yang
cepat, bertenaga dan terarah. Power otot
lengan tersebut bisa di dapat dengan
latihan yang dilakukan secara berulang-
ulang dan dilakukan dengan cepat yang
mampu meningkatkan rangsangan otot
tersebut terhadap suatu beban

Sekolah Tenis Progress Unimed
adalah salah satu club tenis yang ada di
Medan, dan merupakan wadah bagi
masyarakat mulai dari anak- anak hingga
orang dewasa untuk  menyalurkan
kesenangan

bakat sehingga bisa berprestasi. Menurut

ataupun mengembangkan

pengamatan penulis selama ini banyak
faktor yang menjadi  penghambat
peningkatan prestasi siswa Sekolah Tenis
Progress Unimed khususnya dalam
kemampuan di lapangan. Kemampuan
fisk yang lemah sering menjadi
penghambat untuk melakukan teknik yang
benar misalnya daya tahan, power,
kelincahan, kecepatan. Dalam pengamatan
penulis pada saat siswa putra Sekolah
Tenis Progress Unimed melakukan stroke
berpasangan  ataupun game  dapat
dismpulkan bahwa power otot lengan
masih rendah karena pukulan tersebut
masih belum cepat dan bertenaga karena
serta masih berada di daerah lapangan
depan lawan bukan di daerah belakang

lapangan lawan
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Dari hasil tes dan pengukuran
kemampuan power otot lengan siswa putra
Sekolah Tenis Progress Unimed masih
kurang sekali jika dibandingkan dengan
norma acuan power otot lengan . . Maka
untuk itu perlu diberikan latihan yang
mampu untuk meningkatkan power otot
lengan. Pada penelitian tersebut penulis
akan menetapkan bentuk latihan horizontal
swing dan latihan side lateral raise, karena
ingin mengetahui apakah latihan ini dapat
meningkatkan power otot lengan

Kedua bentuk latihan  ini
merupakan latihan dengan menggunakan
beban dari luar yaitu dumbbell. Latihan
Horizontal swing merupakan bentuk
latihan plyometrics yang bertujuan untuk
meningkatkan ~ power  otot  lengan
sedangkan latihan side lateral raise
merupakan latihan kekuatan yang akan
dimodifikas untuk melatih power otot
lengan. Ha tersebut sgaan dengan
pendapat Harsono (1998: 200) yang
mengatakan bahwa semua bentuk latihan
weight training untuk melatih strength
dapat dipakai untuk melatih power..

Menurut Redellfee dan Farentinos
(1985: 12) bahwa pelaksanaan dari latihan
horizontal swing adalah atlet memegang
dumbbell seberat 15- 30 pound dengan
kedua tangan di depan badannya segjgjar
dengan bahu kemudian  badannya
digerakkan ke samping kiri dan kanan

setinggi bahu. Latihan horizontal swing

merupakan bentuk latihan plyometrics
dengan menggunakan  dumbbell, yang
bertujuan untuk melatih power otot lengan.
latihan horizontal swing adalah latihan
plyometrics dengan menggunakan
dumbbell yang bertujuan untuk
meningkatkan power otot lengan.

Latihan Sde Lateral Raise
merupakan bentuk latihan beban dengan
menggunakan dumbbell bertujuan melatih
kekuatan otot lengan. Tetapi latihan ini
akan dimodifikasi untuk melatih power.
Hal tersebut sesuai dengan pendapat
Harsono (1988: 200) bahwa semua latihan
weight training untuk strength dapat
dipakai untuk melatih power. Adapun
otot- otot yang dilatih adalah deltoid,
middle, anterior, trapezius dan lain
sebagainya. Dalam latihan ini 2 buah
dumbbell dibutuhkan untuk lengan kiri dan
kanan yang masing- masing berat
dumbbell tersebut adalah 6- 10 pound (3-5
kg) beban tersebut akan dimodifikas
sesuai dengan prinsip trial and errors.
Sgjalan dengan itu Chu ( 2000 : 17)
menyatakan bahwa latihan Sde Lateral
Rai se dilakukan dengan menahan dumbbell
pada masing- masing tangan dan diamkan
pada samping tubuh anda, telapak tangan
saling berhadapan. Jaga lengan anda agar
lurus tetapi tidak terlalu memanjang.
Angkat dumbbell ke pinggang sampai
akhirnya sgigjar dengan lantai, kemudian
perlahan- lahan dikembalikan ke keadaan
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semula, jangan miring ke depan atau ke
belakang selama melakukan gerakan atau
mencoba menggunakan kaki anda untuk
mengangkat beban. latihan side lateral
raise adalah latihan beban dengan
menggunakan dumbbell. Latihan berbeban
yang terprogram juga diharapkan dapat
meningkatkan power otot lengan sehingga

dapat menghasilkan pukulan yang kuat,

METODE

Penelitian ini menggunakan metode
eksperimen lapangan dengan
menggunakan test dan pengukuran.kedua
kelompok dibagi secara seimbang dengan
teknik matching and pairing. Desain
penelitian yang digunakan pada penelitian
ini adalah desain dua faktor (Arikunto,

2000 : 523)
Tabel 1. Disain dua Faktor
T, Bentuk latihan T,
Matcin | Horizon | Side
: al Swing | Latera
Hasil g (A |
Pre and {Rgl)se Pos
Power Otot | Tes . Tt%
Lengan (a | t | Parin Aa B,a
) 9 ‘
Kemampua
n
Forehand Ab B, b
Drive (b)
Keterangan :

Post test (tes awal) dilakukan untuk
mengetahui kemampuan awal orang coba.
Setelah sampel diberikan perlakuan sesuai
dengan apa yang dijelaskan, maka sampel
dibagi menjadi dua bagian dengan

cepat dan terarah. Bertitik tolak pada
uraian diatas maka perlu diadakan
penelitian untuk mengetahui perbedaan
pengaruh latihan horizontal swing dan
latihan side lateral raise terhadap power
otot lengan dalam permainan tenis
lapangan pada siswa putra Sekolah Tenis
Progress Universitas Negeri Medan,
2008.

menggunakan metode matching pairing,
yaitu kelompok latihan A dan Kelompok
latihan B. Kelompok latihan A melakukan
perlakuan latihan Horizontal swing
sedangkan kelompok latihan B melakukan
program latihan Sde lateral raise
Perlakuan latihan dilaksanakan selama 18
kali pertemuan dengan volume latihan 3
kali dalam seminggu.

Populasi menurut Najir (1983:325)
merupakan kumpulan dari individu dengan
kualitas serta ciri- ciri yang telah
ditetapkan. Populas dalam penelitian ini
seluruh siswa putra Sekolah Tennis
Progress Universitas Negeri Medan. Yang
berjumlah 15 orang

Sampel penelitian

menggunakan purposive random sampling.

diambil

yaitu dengan cara mensyaratkat populasi
lalu merandom. Terdiri dari 9 orang yang
berumur 10 - 15 tahun yang aktif latihan di
Sekolah Tennis Progress Universitas

Negeri Medan dan sudah mampu
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melakukan teknik groundstroke forehand
drive.

Instrumen penelitian yang
digunakan adalah test power otot lengan
yang diadaptasi dari Bompa ( 1994 : 147),
Persigpan dan cara melakukan: bola
medicine dengan berat 2,5 Kg dilemparkan
ke arena lemparan dengan sekuatnya dan
langsung dilakukan pengukuran. Posisi
awa: duduk di kursi dan kaki sejajar

dengan lantai. Dada diikat dengan sabuk

HASIL DAN PEMBAHASAN
Deskripsi Data Penelitian

Hasil tes dan pengukuran yang
telah diolah mealui rumus statistik
menunjukkan deskripsi data sebagai
berikut:

Tabel 2

Hasil Pre-test dan Post-test Kelompol Latihan
Horizontal Swing Terhadap Power Otot Lengan.

agar tidak mempengaruhi hasil lemparan.
Pada posiss demikian hanya lenganlah
yang akan melakukan lemparan. Bola
diletakkan di depan dada dengan kedua
tangan memengangnya. Hasil: lengan
diperpanjang untuk melakukan lemparan
pada jarak terjauh. Nilai : hasil terbaik dari

ketiga lemparan

Teknik analisis data dengan
menggunakan pengujian statistic (Sudjana,
2002 ) yaitu uji- t, uji normalitas dan uji
homogenitas.

Berdasarkan tabel 2 di atas dapat
dilihat hasil pre- test pada kelompok
latihan horizontal swing terhadap power
otot lengan diperoleh rentang antara 1,68-
3,80 dengan rata- rata 2,93 dan simpangan
baku 0,98. Dari hasil post- test diperoleh
rentang antara 1,89- 3,98 dengan rata- rata
3,17 dan simpangan baku 0, 97. Dari rata-
rata pre- test dan post- test didapat nilai
beda 0,24 dengan simpangan baku beda
0,07 sehingga didapat t piung 7,31

Tabel 3
Hasil Pre-test dan Post-test Kelompol

Latihan Sde Lateral Raise Terhadap
Power Otot Lengan.

Deskrips Power otot lengan
data Horizontal Swing
Pre-test Post test
Rentang 1,68- 3,80 1,89- 3,98
Nila rata 2,93 3,17
rata
Simpangan 0, 98 0,97
baku
Bedarata- rata 0,2375
Simpangan 0,0648
baku beda
t- hitung 7,33
t- tabel 3,18
Simp baku 0, 8183
gabungan
t- hitung 1, 04
t- tabel 2,45

Deskripsi Power otot lengan
data Sde Lateral Raise
Pre-test Post test
Rentang 2,01- 3,30 2,06- 3,44
Nilai rata 2,48 2,57
rata
Simpangan 0, 60 0, 64
baku
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Tabel 5.
Hasll uji normalitas power otot lengan
kelompok latihan Sde Lateral Raise

Rata-

rata &
Smp Lo Loape |, o Ket

Baku

Deskripsi Power otot lengan
data Sde Lateral Raise
Pretest | Posttest
Bedarata rata 0, 0925
Simpangan 0, 0525
baku beda
t- hitung 3,52
t- tabel 3,18
Simp baku 0, 8183
gabungan
t- hitung 1, 04
t- tabel 2,45

Berdasarkan tabel 3 di atas dapat
dilihat hasil pre- test pada kelompok
latihan side lateral raise terhadap power
otot lengan diperoleh rentang antara 2,01-
3,30 dengan rata- rata 2,48 dan simpangan
baku 0,60. Dari hasil post- test diperoleh
rentang antara 2,06-3, 44 dengan rata- rata
2,57 dan simpangan baku 0,64. Dari rata-
rata pre- test dan post- test didapat nila
beda 0,09 dengan simpangan baku beda
0,05 sehingga didapat t pitung 3,52.
Pengujian Persyaratan Analisis

1. Uji normalitas

Tabel 4.
Hasil uji normalitas power otot lengan

Pre-
test
X, 0,2673 | 0,381 | 0,05 | Normal
=2,48,
S=0,60

Post- Normal
test
X, 0,2548 | 0,381 | 0,05
=257,
S=0,64

kelompok latihan Horizontal Swing

Rata.

rata &
Smp
Baku

L o L tabel - Ket

Pre-

test

X, 0,1862 | 0,381 | 0,05 | Normal
=2,93,

S=0,98

Post-
test
X,
=3,17,
S=
0,97

0,2004 | 0,381 | 0,05 | Normal

Berdasarkan tabel 4 dan tabel 5
Pengujian  normalitas data dengan
mengunakan uji Lilifors, dari kolom daftar
pre- test latihan horizontal swing untuk
power otot lengan didapat L,=0,
1862 dan L tapie 0, 3810 dengan n=4
dan taraf nyata a =0, 05. Karena L hitung <
L (e dapat disimpulkan bahwa sampel
berasal dari populasi yang normal. Dari
kolom daftar post- test latihan horizontal
swing untuk power otot lengan didapat L o
=0, 2004 dan L taie 0, 3810 dengan n= 4
dan taraf nyata a =0, 05. KarenaL niung <
L (e dapat dissmpulkan bahwa sampel
berasal dari populas yang normal.

Dari kolom daftar pre- test latihan
side lateral raise untuk power otot lengan
didapat L , = 0, 2673 dan L taie 0, 3810
dengan n= 4 dan taraf nyata a =0, 05.

Karena L hiung < L tevet dapat disimpulkan
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bahwa sampel berasal dari populasi yang
normal. Dari kolom daftar post- test
latihan side lateral raise untuk power otot
lengan didapat L , = 0, 2548 dan L ge O,
3810 dengan n= 4 dan taraf nyata a =0,
05 Karena L hiwng < L tevs Oapat
dismpulkan bahwa sampel berasal dari

populasi yang normal.

Uji Homogenitas
Uji Homogenitas Data Pre- Test

Untuk Power Otot Lengan Antara
Kelompok Latihan Horizontal Swing
Dan Sde Lateral Raise didapat F nitung =
1, 63, diketahui bahwa n1=4,v ;1 =4-
1=3sedangkann,=4,v, =4-1=3
sehingga di dapat F ¢ 53,3 =9, 28 pada
taraf nyata a =0, 05, maka F nhiwng < F
table (1,63< 9,28). Dapat dismpulkan
bahwa kedua varian adalah homogeny.
Uji Homogenitas Data Post- Test Untuk
Power Otot Lengan Antara Kelompok
Latihan Horizontal Swing Dan Sde
Lateral Raise didapat F niwng = 1, 52,
diketahui bahwa n1=4,v; =4-1=3
sedangkan n =4, v , =4- 1 = 3 sehingga
di dapat F ¢, 53 3 =9, 28 pada taraf nyata
a =0, 05, maka F hiung < F  tale (1,52<
9,28). Dapat dismpulkan bahwa kedua

varian adalah homogen

Pengujian Hipotesis
Pengujian hipotesis|
Berdasarkan hasil perhitungan yang

dilakukan maka diperoleh pengujian

hipotesis t nhiwng Sebesar 7,31. Selanjutnya
harga tersebut dibandingkan dengan harga
t wple dengan dk= n- 1 (4-1 = 3) pada taraf
signifikan a =0, 05 adalah 3,18 dengan
demikian t ning > t tavle (7,33> 3,18). Hal
ini berarti Hy ditolak dan Hj diterima
Dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa secara signifikan latihan horizontal
swing berpengaruh terhadap power otot
lengan Pada Siswa Putra, Sekolah Tennis
Progress Unimed tahun 2008

Pengujian hipotesis||

Berdasarkan hasil perhitungan yang
dilakukan maka diperoleh pengujian
hipotesis t niwng SEbesar 3, 52. Selanjutnya
harga tersebut dibandingkan dengan harga
t tanie dengan dk=n- 1 (4- 1 = 3) pada taraf
signifikan a =0, 05 adalah 3,18 dengan
demikian t hitung > t teple (3, 52 > 3,18).
Hal ini berarti Ho ditolak dan H, diterima.
Dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa secara signifikan latihan side lateral
raise berpengaruh terhadap power otot
lengan Pada Siswa Putra Sekolah Tennis
Progress Unimed tahun 2008.

Pengujian Hipotesis 111

Berdasarkan  hasil  perhitungan
hipotesis t niwung Sebesar 1, 04. Selanjutnya
harga tersebut dibandingkan dengan harga
t tavie dengan dk=n; + Ny - 2 (8- 2 = 6) pada
taraf signifikan a =0, 05 adalah 2, 45

dengan demikian t piwung > t tavle (1, 03 >
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2,45). Hal ini berarti Ho diterima dan Ha,
ditolak.
disimpulkan bahwa latihan horizontal
swing tidak lebih baik daripada latihan side

Dengan  demikian  dapat

PEMBAHASAN

Dari hasil pengujian hipotesis
pertama menunjukkan bahwa terdapat
pengarun yang signifikan antara pre-test
dan post-test pada kelompok latihan
horizontal swing terhadap peningkatan
kemampuan power otot lengan dalam
permainan tenis lapangan pada Siswa Putra
Sekolah Tennis Progress Unimed, tahun
2008. Latihan horizontal swing merupakan
bentuk latihan plyometrics yang bertujuan
untuk meningkatkan power otot lengan
dan latihan dilakukan secarara berulang-
ulang, sSistematis, serta sesua dengan
prinsip- prinsip latihan. Hal ini sgalan
dengan pendapat Pate, Rotella, dan
McClenaghan  (1993: 299)  yang
menyatakan bahwa kekuatan adalah tenaga
yang dapat dikerahkan sekelompok otot
pada usaha yang maksimal. Adapun otot
yang terlibat dalam otot- otot lengan antara
lain ; Deltoid, biseps brakii, tricep brakii,
ekstensor carpi ulnaris, ekstensor carpi
rasialis logus, Pronatur teres, Polmaris
longus, Fleksor carpi ulnaris, fleksor
digitor, ekstensor policis  logus,
(Syaifuddin (1997:43) Dalam penelitian
ini hal tersebut terbukti secara nyata.

lateral raise terhadap power otot lengan
Pada Siswa Putra Sekolah Tennis Progress
Unimed tahun 2008.

Dari hasil pengujian hipotesis
kedua menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan antara pre-test
dan post-test pada kelompok latihan side
lateral raise terhadap peningkatan power
otot lengan dalam permainan tenis
lapangan pada Siswa Putra  Sekolah
Tennis Progress Unimed, tahun 2008.
Latihan side lateral raise pada dasarnya
merupakan bentuk latihan kekuatan, tetapi
dalam penelitian ini dimodifikas untuk
meningkatkan power otot lengan. Hal
tersebut sesuai dengan pendapat Harsono
(1988: 200) bahwa semua latihan weinght
training untuk strenght dapat dipakai
untuk melatih power. Dalam penelitian ini
hal tersebut terbukti secara nyata.

Dari hasil pengujian hipotesis
ketiga menunjukkan bahwa latihan
horizontal swing tidak lebih baik daripada
latihan side lateral raise terhadap power
otot lengan dalam permainan tenis
lapangan pada Siswa putra Sekolah Tennis
Progress Unimed, tahun 2008. Latihan
horizontal swing merupakan bentuk |atihan
plyometrics yang  bertujuan  untuk

meningkatkan power otot lengan. Menurut
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Redellfee dan Farentinos (1985:1) bahwa
plyometrics adalah salah satu jalan dan
merupakan bentuk latihan untuk mencapai
tenaga ledak (explosive power) untuk
semua kegiatan olahraga. Sedangkan
latihan side lateral raise adalah latihan
kekuatan yang dimodifikasi  untuk

meningkatkan power otot lengan. Sehingga
SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian maka
dapat ditarik kesimpulan :

Latihan Horizontal Swing
memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap power otot lengan dalam
permainan tenis lapangan pada siswa putra
Sekolah Tennis Progress Unimed, tahun

2008.

Latihan Sde Lateral Raise

memberikan pengaruh yang signifikan

SARAN

Hasil penelitian ini membutikan bahwa
latihan horizontal swing dan latihan side
lateral raise dapat meningkatkan power
otot lengan diharapkan kepada pelatih tenis
lapangan khususnya agar menggunakan
bentuk latihan tersebut untuk
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