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ABSTRAK 

Latar belakang didasarkan pada permasalahan masih belum adanya pembinaan 

dan pelatihan fisik secara khusus terutama pada komponen kondisi fisik kekuatan 

otot lengan dan otot punggung. Secara khusus pada mahasiswa Fakultas Olahraga 

dan Kesehatan lebih dominan menyukai olahraga yang membutuhkan kekuatan 

otot lengan dan otot punggung, seperti bolavoli, bola basket dan badminton. Jenis 

penelitian dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Rancangan 

penelitian ini menggunakan matching only design, dan analisis data menggunakan 

Anova. Proses pengambilan data dilakukan dengan tes expanding dynamometer 

dan back dynamometer pada saat pretest dan posttest. Hasil penelitian sebagai 

berikut: (1) Terdapat perbedaan yang signifikan antara pengaruh pelatihan back 

lateral pulldownsdan seated rows terhadap kekuatan otot lengan. (2) Terdapat 

perbedaan yang signifikan antara pengaruh pelatihan back lateral pulldownsdan 

seated rows terhadap kekuatan otot punggungmahasiswa UKM bolavoli FOK 

Undiksha Singaraja. 

. 

Kata-kata kunci :  program pelatihan, speed agility and quickness, plyometric, 

kecepatan, kelincahan. 

 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga berkembang dan 

tumbuh dengan berbagai bentuk dan 

cara pelaksanaannya, dalam 

mencapai suatu prestasi olahraga 

dimasa sekarang tidak hanya sekedar 

berolahraga atau latihan, melainkan 

mencapai prestasi merupakan suatu 

proses yang membutuhkan waktu 

yang cukup lama. 

Menurut (Sukadiyanto dan 

Muluk 2011: 6) latihan atau training 

adalah penerapan dari suatu 
perencanaan untuk meningkatkan 

kemampuan berolahraga yang 

berisikan materi teori dan praktek, 

metode, dan aturan pelaksanaan 

sesuai dengan tujuan dan sasaran 

yang akan dicapai. Latihan 

merupakan suatu proses yang 

diorganisir dan direncanakan dalam 

berbagai macam tahap serta 

dilaksanakan secara berkelanjutan 

dan pada prinsipnya latihan adalah 

untuk meningkatkan kualitas fisik 

serta latihan adalah proses untuk 

meningkatkan atau mengembangkan 

kemampuan dan keterampilan yang 

dimiliki oleh seorang atlet, yang 

mana mempunyai tujuan dan target, 
yaitu untuk mencapai suatu 

perubahan ke arah yang lebih baik 

dan tidak hanya untuk kebugaran 

saja akan tetapi untuk 
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menyempurnakan keterampilan yang 

dimiliki serta meningkatkan kualitas 

fisik atlet sehingga atlet dapat tampil 

dengan baik dalam setiap kegiatan-

kegiatan olahraga termasuk pada saat 

mengikuti pertandingan. 

Kondisi fisik adalah suatu 

kesatuan utuh dari komponen-

komponen yang tidak dapat 

dipisahkan, baik peningkatannya 

maupun pemeliharaannya. Pelatihan 

fisik bertujuan untuk meningkatkan 

fungsi potensial yang dimiliki atlet 

dan mengembangkan kemampuan 

komponen-komponen biomotoriknya 

sehingga dapat mencapai suatu 

tujuan. Dari komponen-komponen 

kondisi fisik di atas peneliti ingin 

fokus pada kekuatan. 

Pelatihan kekuatan merupakan 

bentuk pelatihan yang cukup banyak 

dan beraneka ragam, akan tetapi 

dalam penelitian ini peneliti hanya 

menggunakan dua bentuk latihan dari 

ke dua penelitian di atas yaitu latihan 

back lateral pulldowns dan latihan 

seated rows dengan menggunakan 

mesin multiple. Alasan peneliti 

memilih kedua bentuk latihan 

tersebut didasarkan karena latihan 

tersebut lebih mendominasi 

pembentukan kekuatan. 

Melihat kenyataan 

permasalahan yang terjadi di 

Universitas Pendidikan Ganesha 

secara khusus di Fakultas Olahraga 

dan Kesehatan, yaitu masih belum 

adanya pembinaan dan pelatihan 

fisik secara khusus pada mahasiswa. 

Mahasiswa masih melakukan 

latihan-latihan yang bersifat 

konvensional, yaitu dengan 

melakukan pemanasan dan langsung 

melakukan permainan. Secara khusus 

pada mahasiswa Fakultas Olahraga 

dan Kesehatan, lebih dominan 

menyukai olahraga yang 

membutuhkan kekuatan, seperti 

sepakbola, bolavoli, futsal, takraw 

dan badminton.  

Dari uraian latar belakang di 

atas penulis ingin memberi alternatif 

pelatihan untuk peningkatan kondisi 

fisik secara khusus dalam 

meningkatkan kekuatan pada 

mahasiswa putera Fakultas Olahraga 

dan Kesehatan Universitas 

Pendidikan Ganesha. Sehingga pada 

kesempatan ini penulis tertarik untuk 

meneliti pengaruh pelatihan back 

lateral pulldowns dan seated rows 

terhadap peningkatan kekuatan otot 

lengan dan otot punggung. 

 

KAJIAN TEORI 

Kondisi fisik merupakan satu 

kesatuan utuh dari komponen-

komponen yang tidak dapat 

dipisahkan begitu saja baik dalam hal 

peningkatan maupun 

pemeliharaannya. Dalam sebuah 

latihan terdapat suatu tujuan yang 

menjadi target dalam suatu 

pertandingan maupun perlombaan. 

Pada prinsipnya latihan merupakan 

suatu proses perubahan ke arah yang 

lebih baik yaitu untuk meningkatkan 

kualitas fisik, kemampuan fungsional 

peralatan tubuh, dan kualitas psikis 

atlet. Bompa dan Half (2009:10) 

pelatihan adalah proses yang 

terorganisir dimana tubuh dan 

pikiran terus-menerus dihadapkan 

pada tekanan dari berbagai volume 

(kuantitas) dan intensitas. 

Menjelaskan prinsip latihan adalah 

garis pedoman yang hendaknya 

dipergunakan dalam latihan yang 

terorganisir dengan baik. Prinsip-

prinsip semacam itu menunjuk pada 

semua aspek dan tugas latihan, 

prinsip-prinsip itu menentukan corak 

dan isi latihan, sasaran dan metode-

metode latihan, serta organisasi 

latihan. 
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Latihan beban atau weight 

training adalah latihan-latihan secara 

sistematis dimana beban hanya 

dipakai sebagai alat untuk menambah 

kekuatan otot guna mencapai tujuan 

tertentu, seperti memperbaiki kondisi 

fisik, kesehatan, kekuatan, prestasi 

dalam cabang olahraga, dan 

sebagainya. Dipertegas pula oleh 

Harsono (1988: 185) “Weight 

training adalah salah satu macam 

latihan tahanan secara isotonis yang 

paling popular dalam setiap cabang 

olahraga. 

Menurut Riadi (2009: 8) 

Kekuatan (strength) adalah 

kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan ototnya untuk 

menerima/menahan beban yang 

seberat-beratnya sewaktu bekerja. 

Untuk dapat menjalankan semua 

pekerjaan sehari-hari sangatlah 

membutuhkan kekuatan  yang 

optimal. Kerusakan otot akibat 

olahraga telah terbukti menjadi 

mekanisme yang mendasari 

meningkatnya kekuatan otot lebih 

lanjut (Aboodarda, dkk., 2011: 635-

642). Komponen utama program 

latihan adalah prinsip progresive 

overload yang digunakan 

berdasarkan kapasitas kerja, 

kekuatan, dan tingkatan atlet secara 

logis dan sistematis (Kavanaugh, 

2007). Hasil maksimal yang 

diperoleh dari latihan beban sangat 

dipengaruhi oleh prinsip progresif, 

beban lebih, kekhususan, variasi, dan 

periodisasi (Kraemer, dkk.2005). 

Latihan back lateral pulldowns 

dan seated rows merupakan salah 

satu latihan untuk otot punggung 

bagian atas, latihan ini menggunakan 

alat berupa mesin multiple. Menurut 

Nossek (1982: 54) “metode latihan 

beban untuk meningkatkan kekuatan 

kontraksi otot sebaiknya 

menggunakan Repetition maksimum. 

Menurut Bompa (1999: 209) 

mengatakan untuk menjalani latihan 

kekuatan secara umum dengan 

banyak latihan (9-12) kali dilakukan 

dengan nyaman tanpa adanya 

tekanan pada atlet, merupakan hal 

yang diharapkan. Beban maksimal 

50-70%, pengulangan 8-12 dalam 

dua atau tiga set, dilakukan dengan 

rata-rata terendah hingga menengah, 

dengan waktu istirahat 1-2 menit 

diantara latihan, lebih dari 4-6 

minggu akan membantu untuk 

mencapai tujuan dan mengacu pada 

adaptasi anatomi yang lebih panjang 

9-12 minggu bagi atlet yunior dan 

orang-orang yang tidak memiliki 

latar belakang latihan kekuatan. 

Kekuatan otot lengan memiliki 

peranan penting dalam keberhasilan 

melakukan gerakan seperti memukul 

dalam beladiri, pukulan smash dalam 

bolavoli dan lain-lain. Dalam 

olahraga, otot punggung yang kuat 

dan terlatih baik akan mendukung 

performa dalam cabang olahraganya. 

Otot punggung yang lemah 

menggambarkan potensi cedera yang 

tinggi, karena otot punggung adalah 

salah satu otot penyangga tubuh yang 

berada di pusat tubuh manusia. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini 

adalah metode penelitian eksperimen 

semu (quasi experiment). Desain 

atau rancangan dalam penelitian 

menggunakan Matching-Only Design 

(Maksum, 2012: 100). Rancangan 

penelitian tersebut digambarkan 

sebagai berikut: 

 

M 

M 

M 

T1 

T1 

T1 

X1 

X2 

T2 

T2 

T2 
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Keterangan:   

T1 : Pretest kelompok back lateral 

pulldowns 

T1 : Pretest kelompok seated rows 

T1 : Pretest kelompok kontrol 

X1 : Perlakuan kelompok 

eksperimen back lateral 

pulldowns 

X2 : Perlakuan kelompok 

eksperimen seated rows 

T2 : Posttest kelompok eksperimen 

back lateral pulldowns 

T2 : Posttest kelompok eksperimen 

seated rows 

 

Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi yang digunakan 

sebagai sampel dalam pelaksanaan 

adalah para siswa putera yang 

mengikuti  UKM bolavoli di 

Undiksha yang berjumlah 30 

mahasiswa. Teknik pengelompokan 

sampel ke dalam tiga kelompok 

dilakukan secara match subject 

design. Adapun pembentukan grup 

dalam penelitian ini akan membuat 

tiga kelompok ialah kelompok 

eksperimen 1, eksperimen 2, dan 

kelompok kontrol, maka pairing 

yang digunakan ialah ordinal 

pairing. Ordinal pairing didasarkan 

atas kriteria ordinal Berdasarkan 

teknik ordinal pairing, maka sampel 

penelitian akan dikelompokkan 

sebagai berikut kelompok 1 = 10 

orang diberi perlakuan latihan back 

lateral pulldowns, kelompok  2 = 10 

orang diberi perlakuan latihan seated 

rows. Kelompok 3 = 10 orang 

sebagai kelompok kontrol. 

 

Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini berlangsung 

dilaksanakan di ruang Fitnes Center 

Undiksha. Penelitian dilaksanakan 8 

tanggal 4 Februari – 29 Maret 2016, 

dengan rincian, 8 minggu untuk 

perlakuan (treatment) dengan 

frekuensi 24 kali pertemuan yang 

dilaksanakan 3 kali dalam seminggu 

untuk program pelatihan back lateral 

pulldown s(kelompok eksperimen 1) 

dan program pelatihan seated rows 

(kelompok eksperimen 2) 

dankelompok control tanpa 

perlakuan (treatment). 

 

Instrumen Penelitian 

1. Jenis tes yang digunakan untuk 

mengukur kekuatan otot lengan 

mengunakan  expanding 

dynamometer. 

2. Jenis tes yang digunakan untuk 

mengukur kekuatan otot 

punggung menggunakan back 

dynamometer. 

 

Teknik Analisis Data 
Analisis statistik yang 

digunakan untuk mengetahui 

pengaruh pelatihan back lateral 

pulldowns dan seated rows terhadap 

kekuatan otot lengan dan otot 

punggung UKM bolavoli Undiksha, 

adalah uji-t paired sample test, 

keputusan penolakan hipotesis pada 

α= 0,05. Untuk hipotesis satu dan 

dua yang membandingkan dua 

sampel dan untuk hipotesis ketiga 

menggunakan analysis of variance 

(anova) dengan taraf signifikansi 5 

% karena membandingkan dua 

sampel.  

 

HASIL PENELITIAN 
Deskripsi data yang akan 

disajikan berupa data hasil tes 

kekuatan sebelum (pretest) dan 

sesudah (posttest) diberikan 

perlakuan pada masing-masing 

kelompok yang meliputi: kelompok I 

back lateral pulldowns, kelompok II 
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seated rows, dan kelompok III control.  

 

Tabel 1. Deskripsi Kekuatan Otot Lengan 

 

Deskripsi 

Kelompok I 

Pelatihan 

back lateral 

pulldowns 

Kelompok II 

Pelatihan 

seated rows 

Kelompok III 

Kontrol 

Pretest Posttest Pretest Posttest Pretest Posttest 

Rata-

rata/Mean 
30.00 38.80 29.30 38.70 28.70 31.60 

Standar 

Deviasi 
4.37 3.91 4.87 5.07 3.65 3.47 

Varians 19.11 15.29 23.78 25.78 13.34 12.04 

Nilai Tertinggi 40.00 45.00 36.00 46.00 34.00 36.00 

Nilai Terendah 26.00 35.00 23.00 32.00 22.00 25.00 

Persentase 

Peningkatan 
29,33% 32,08% 10,10% 

 

Tabel 2. Deskripsi  Otot Punggung 

 

Deskripsi 

Kelompok I 

Pelatihan 

Back Lateral 

Pulldowns 

Kelompok II 

Pelatihan 

Seated Rows 

Kelompok III 

Kontrol 

Pretest Posttest Pretest Posttest Pretest Posttest 

Rata-rata/Mean 107.70 142.90 108.30 142.10 110.10 120.00 

Standar 

Deviasi 
14.37 7.86 11.29 8.87 13.90 10.45 

Varians 206.67 61.87 127.56 78.76 193.21 109.33 

Nilai Tertinggi 125.00 160.00 132.00 154.00 130.00 105.00 

Nilai Terendah 85.00 132.00 90.00 125.00 90.00 135.00 

Persentase 

Peningkatan 
32,68% 31,20% 8,99% 

 

Pengujian Hipotesis 

 Sebelum melakukan uji 

hipotesis dilakukan uji prasyarat 

yaitu uji normalitas dan uji 

homogenitas. 

Uji Beda Rata-Rata Sampel 

Berpasangan (Uji Paired Sample t-

Test) 
Untuk hipotesis yang telah 

diajukan, maka uji analisis yang 

dipergunakan dalam penelitian ini 

adalah uji beda rerata (uji beda 

mean) dengan menggunakan analisis 

uji-t paired t-test. Nilai yang 

digunakan dalam perhitungan uji-t 

paired t-test adalah nilai pretest dan 

posttest dari masing-masing 

kelompok (kelompok I, kelompok II, 

dan kelompok III), dengan penyajian 

datanya (seperti pada lampiran) maka 

hasil perhitungan uji-t paired t-test. 
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Tabel 3. Uji Hipotesis Kekuatan Otot Lengan. 

Kekuatan Otot Lengan 

Paired Differences 

T Df 
Sig.  

(2-tailed) Mean 
Mean 

Difference 

Kelompok I 
pretest 30.0000 

8.80 16.500 9 .000 
posttest 38.8000 

Kelompok II 
pretest 29.3000 

9.40 7.995 9 .000 
posttest 38.7000 

Kelompok III 
pretest 28.7000 

2.90 7.127 9 .000 
posttest 31.6000 

Nilai ttabel= 1,833 

Dengan mengkonsultasikan 

nilai thitungdan  ttabel,  maka dapat 

disimpulkan bahwa Ho ditolak dan 

Ha diterima karena nilai thitung16,500 

> nilai ttabel 1,833. Dengan kata lain 

terdapat perbedaan yang signifikan 

antara hasil kekuatan otot lengan 

sebelum dan sesudah diberikan 

pelatihan back lateral pulldowns 

 

Tabel 4. Uji Hipotesis Kekuatan Otot Punggung 

KekuatanOtot Punggung 

Paired Differences 

T Df 
Sig.  

(2-tailed) Mean 
Mean 

Difference 

Kelompok I 

pretest 107.7000 

35.20 

 

8.783 

 

9 .000 posttest 142.9000 

Kelompok II 
pretest 108.3000 

33,80 
 

8.434 

 

9 .000 
posttest 142.1000 

Kelompok III 
pretest 120.0000 

9,90 
 

5.749 

 

9 .000 
posttest 110.1000 

Nilai ttabel= 1,833 

Dengan mengkonsultasikan 

nilai thitung dan ttabel, maka dapat 

disimpulkan bahwa Ho ditolak dan 

Ha terima karena nilai thitung 8,434> 

nilai ttabel1,833. Dengan kata lain 

terdapat perbedaan signifikan antara 

hasil kekuatan otot punggungsebelum 

dan sesudah diberikan pelatihan 

seated rows. Hal ini dapat dikatakan 

bahwa pemberian latihan 

berpasangan berpengaruh signifikan 

terhadap hasil kekuatan otot 

punggung. 

 

Uji Beda Antar Kelompok (Anova 

Satu Jalur) 
Pengujian beda rerata antar 

kelompok secara serempak dilakukan 

dengan menggunakan Analisis 

varian (Anova). Menurut Maksum 

(2012: 182) One Way Anova adalah 

teknik statistik parametrik yang 

digunakan untuk menguji perbedaan 

antara tiga atau lebih kelompok data. 

Adapun langkah-langkah dalam 

perumusan uji hipotesis sebagai 

berikut: 
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Tabel 5. Hasil Perhitungan Anova (Kekuatan Otot Lengan). 

ANOVA 

 Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 

Between Groups 258.067 2 129.033 21.127 .000 

Within Groups 164.900 27 6.107   

Total 422.967 29    

Nilai Ftabel = 3,35 

 

Dengan mengkonsultasikan nilai 

Fhitung dan nilai Ftabel, maka dapat 

disimpulkan bahwa Ho ditolak dan 

terima Ha karena nilai Fhitung 21,127 > 

nilai Ftabel3,35. Dengan kata lain 

bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara hasil pelatihan 

kelompok back lateral pulldowns, 

seated rows,dan kontrol terhadap 

kekuatan otot lengan pada mahasiswa 

UKM bolavoli FOK Undiksha 

Singaraja. Hal ini dapat dikatakan 

bahwa ketiga kelompok pelatihan 

tersebut mempunyai pengaruh yang 

berbeda terhadap peningkatan 

kekuatan otot lengan pada 

mahasiswa UKM bolavoli FOK 

Undiksha Singaraja. 

 

Tabel 6.  Hasil Perhitungan Anova (Kekuatan Otot Punggung) 

ANOVA 

 Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 

Between Groups 4044.200 2 2022.100 17.288 .000 

Within Groups 3158.100 27 116.967   

Total 7202.300 29    

Nilai Ftabel = 3,35 

 

Dengan mengkonsultasikan nilai 

Fhitung dan nilai Ftabel, maka dapat 

disimpulkan bahwa Ho ditolak dan 

terima Ha karena nilai Fhitung 17,288 > 

nilai Ftabel3,35. Dengan kata lain 

bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara hasil pelatihan 

kelompok back lateral pulldowns, 

seated rows,dan kontrol terhadap 

kekuatan otot punggungpada 

mahasiswa UKM bolavoli FOK 

Undiksha Singaraja. Hal ini dapat 

dikatakan bahwa ketiga kelompok 

pelatihan tersebut mempunyai 

pengaruh yang berbeda terhadap 

peningkatan kekuatan otot 

punggungpada mahasiswa UKM 

bolavoli FOK Undiksha Singaraja. 

Untuk mengetahui kelompok apa 

saja yang berbeda dari ketiga 

kelompok tersebut, maka dilakukan 

perhitungan post hoc, adapun hasil 

dari perhitungan post hoc test (output 

SPSS 17.0 for Windows) didapatkan 

sebagai berikut: 
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Tabel 7.  Hasil Uji Beda Rata-Rata Antar Kelompok (Post Hoc Test) 

Multiple Comparisons Dependent Variable: Kekuatan otot lengan 

 

Multiple Comparisons 

gainscore 

LSD 

(I) kelompok 
(J) 

kelompok 

Mean 

Difference (I-

J) 

Std. Error Sig. 

95% Confidence 

Interval 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

back lateral 

pulldows 

seated rows -.60000 1.10521 .592 -2.8677 1.6677 

kontrol 5.90000
*
 1.10521 .000 3.6323 8.1677 

seated rows 

back lateral 

pulldows 
.60000 1.10521 .592 -1.6677 2.8677 

kontrol 6.50000
*
 1.10521 .000 4.2323 8.7677 

kontrol 

back lateral 

pulldows 
-5.90000

*
 1.10521 .000 -8.1677 -3.6323 

seated rows -6.50000
*
 1.10521 .000 -8.7677 -4.2323 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level. 

 

Dari hasil perhitungan LSD pada 

tabel di atas dapat diinterpretasikan 

sebagai berikut: 

1) Hasil pelatihan back lateral 

pulldowns dan seated rows 

berbeda secara signifikan, 

dengan nilai perbedaan sebesar 

0,60. 

2) Hasil pelatihan back lateral 

pulldowns dan kelompok kontrol 

berbeda secara signifikan, 

dengan nilai perbedaan sebesar 

5,90. 

3) Hasil pelatihan seated rows dan 

kelompok kontrol berbeda 

secara signifikan, dengan nilai 

perbedaan sebesar 6,50. 
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Tabel 8. Hasil Uji Beda Rata-Rata Antar Kelompok (Post Hoc Test) 

Multiple Comparisons Dependent Variable: Kekuatan Otot Punggung 

Multiple Comparisons 

gainscore 

LSD 

(I) kelompok (J) kelompok 

Mean 

Difference 

(I-J) 

Std. 

Error 
Sig. 

95% Confidence 

Interval 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

back lateral 

pulldows 

seated rows 1.40000 
4.8366

7 
.774 -8.5240 11.3240 

kontrol 25.30000
*
 

4.8366

7 
.000 15.3760 35.2240 

seated rows 

back lateral 

pulldows 
-1.40000 

4.8366

7 
.774 -11.3240 8.5240 

kontrol 23.90000
*
 

4.8366

7 
.000 13.9760 33.8240 

kontrol 

back lateral 

pulldows 
-25.30000

*
 

4.8366

7 
.000 -35.2240 -15.3760 

seated rows -23.90000
*
 

4.8366

7 
.000 -33.8240 -13.9760 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level. 

 

Dari hasil perhitungan LSD pada 

tabel 4.12 di atas dapat 

diinterpretasikan sebagai berikut: 

1) Hasil pelatihan back lateral 

pulldowns dan seated rows 

berbeda secara signifikan, dengan 

nilai perbedaan sebesar 1,40. 

2) Hasil pelatihan back lateral 

pulldowns dan kelompok kontrol 

berbeda secara signifikan, dengan 

nilai perbedaan sebesar 25,30. 

3) Hasil pelatihan seated rows dan 

kelompok kontrol berbeda secara 

signifikan, dengan nilai perbedaan 

sebesar 23,90. 

 

HASIL PENELITIAN 

Dari hasil penelitian yang 

telah didapatkan, maka disusun suatu 

pembahasan menganai hasil-hasil 

dari analisis penelitian tersebut. 

Pembahasan di sini membahas 

penguraian hasil penelitian tentang 

pemberian latihan back lateral 

pulldowns dan seated rows terhadap 

peningkatan kekuatan otot lengan 

dan otot punggung pada UKM 

bolavoli Fakultas Olahraga dan 

Kesehatan Universitas Pendidikan 

Ganesha. Studi penelitian ini 

menggunakan 30 sampel penelitian 

yang terbagi dua kelompok pelatihan 

dan satu kelompok kontrol masing-

masing 10 sampel. Hasil penelitian 

yang dilakukan dengan pemberian 

perlakuan weight training (back 

lateral pulldowns dan seated rows) 

dan kolompok kontrol 

(konvensional). Menurut Bompa 

(1999: 209) mengatakan untuk 
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menjalani latihan kekuatan secara 

umum dengan banyak latihan (9-12) 

kali dilakukan dengan nyaman tanpa 

adanya tekanan pada atlet, 

merupakan hal yang diharapkan. 

Beban maksimal 50-70%, 

pengulangan 8-12 dalam dua atau 

tiga set, dilakukan dengan rata-rata 

terendah hingga menengah, dengan 

waktu istirahat 1-2 menit diantara 

latihan, lebih dari 4-6 minggu akan 

membantu untuk mencapai tujuan 

dan mengacu pada adaptasi anatomi 

yang lebih panjang 9-12 minggu bagi 

atlet yunior dan orang-orang yang 

tidak memiliki latar belakang latihan 

kekuatan. 

Pelatihan kekuatanmerupakan 

bentuk pelatihan yang cukup banyak 

dan beraneka ragam, akan tetapi 

dalam penelitian ini peneliti hanya 

menggunakan dua bentuk latihan dari 

ke dua penelitian di atas yaitu latihan 

back lateral pulldowns danlatihan 

seated rows dengan menggunakan 

mesin multiple. Alasan peneliti 

memilih kedua bentuk latihan 

tersebut didasarkan karena latihan 

tersebut lebih mendominasi 

pembentukan kekuatan. Latihan 

beban atau weight training adalah 

latihan-latihan secara sistematis 

dimana beban hanya dipakai sebagai 

alat untuk menambah kekuatan otot 

guna mencapai tujuan tertentu, 

seperti memperbaiki kondisi fisik, 

kesehatan, kekuatan, prestasi dalam 

cabang olahraga, dan sebagainya. 

Dipertegas pula oleh Harsono (1988: 

185) “Weight training adalah salah 

satu macam latihan tahanan secara 

isotonis yang paling popular dalam 

setiap cabang olahraga. 

Pengorganisasian dan perencanaan 

harus dilakukan oleh pelatih yang 

peranannya sangat luas, tidak hanya 

sebagai pendidik semata, melainkan 

tugasnya sangat kompleks, kenapa 

pelatih harus selalu 

mempertimbangkan banyak variabel 

seperti fisiologis, psikologis dan 

aspek sosial. 

Program perlakuan back 

lateral pulldowns setelah diberi 

perlakuan selama delapan minggu 

dengan frekuensi tiga kali per 

minggu menunjukan ada peningkatan 

pada kekuatan otot lengan dilihat 

dari hasil perhitungan uji t sampel 

berpasangan (paired sample t-test) 

menyatakan bahwa nilai thitungdan  

ttabel,  maka dapat disimpulkan bahwa 

Ho ditolak dan Haditerima karena 

nilai thitung16,500 > nilai ttabel 1,833, 

ini menyatakan terdapat perbedaan 

yang signifikan antara pelatihan back 

lateral pulldowns terhadap 

peningkatan kekuatan otot lengan. 

Hal ini dapat dikatakan bahwa 

pemberian pelatihanback lateral 

pulldowns berpengaruhterhadap 

peningkatan kekuatan otot lengan 

mahasiswa UKM bolavoliFOK 

Undiksha Singaraja. Sedangkan 

peningkatan kekuatan otot lengan 

sebesar 29,33%. Dengan demikian, 

hasil analisis di atas lebih menjawab 

pertanyaan penelitian dan hipotesis 

penelitian yang pertama. 

Program perlakuan back 

lateral pulldowns setelah diberi 

perlakuan selama delapan minggu 

dengan frekuensi tiga kali per 

minggu menunjukan ada peningkatan 

pada kekuatan otot punggung dilihat 

dari hasil perhitungan uji t sampel 

berpasangan (paired sample t-test) 

menyatakan bahwa nilai thitungdan  

ttabel,  maka dapat disimpulkan bahwa 

Ho ditolak dan Haditerima karena 

nilai thitung8.783> nilai ttabel 1,833, ini 

menyatakan terdapat perbedaan yang 

signifikan antara pelatihan back 

lateral pulldowns terhadap 

peningkatan kekuatan otot punggung. 

Hal ini dapat dikatakan bahwa 
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pemberian pelatihanback lateral 

pulldowns berpengaruhterhadap 

peningkatan kekuatan otot 

punggungmahasiswa UKM 

bolavoliFOK Undiksha Singaraja. 

Sedangkan peningkatan kekuatan 

otot lengan sebesar 32,68%. Dengan 

demikian, hasil analisis di atas lebih 

menjawab pertanyaan penelitian dan 

hipotesis penelitian yang kedua. 

Program perlakuan seated 

rowssetelah diberi perlakuan selama 

delapan minggu dengan frekuensi 

tiga kali per minggu menunjukan ada 

peningkatan pada kekuatan otot 

lengan dilihat dari hasil perhitungan 

uji t sampel berpasangan (paired 

sample t-test) menyatakan bahwa 

nilai thitungdan  ttabel,  maka dapat 

disimpulkan bahwa Ho ditolak dan 

Haditerima karena nilai thitung7,995 > 

nilai ttabel 1,833, ini menyatakan 

terdapat perbedaan yang signifikan 

antara pelatihan seated rowsterhadap 

peningkatan kekuatan otot lengan. 

Hal ini dapat dikatakan bahwa 

pemberian pelatihanseated 

rowsberpengaruhterhadap 

peningkatan kekuatan otot 

lenganmahasiswa UKM 

bolavoliFOK Undiksha Singaraja. 

Sedangkan peningkatan kekuatan 

otot lengan sebesar 32,08%. Dengan 

demikian, hasil analisis di atas lebih 

menjawab pertanyaan penelitian dan 

hipotesis penelitian yang ketiga. 

Program perlakuan seated 

rowssetelah diberi perlakuan selama 

delapan minggu dengan frekuensi 

tiga kali per minggu menunjukan ada 

peningkatan pada kekuatan otot 

punggung dilihat dari hasil 

perhitungan uji t sampel berpasangan 

(paired sample t-test) menyatakan 

bahwa nilai thitungdan  ttabel,  maka 

dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak 

dan Haditerima karena nilai 

thitung8.434 > nilai ttabel 1,833, ini 

menyatakan terdapat perbedaan yang 

signifikan antara pelatihan seated 

rowsterhadap peningkatan kekuatan 

otot punggung. Hal ini dapat 

dikatakan bahwa pemberian 

pelatihanseated 

rowsberpengaruhterhadap 

peningkatan kekuatan otot 

punggungmahasiswa UKM 

bolavoliFOK Undiksha Singaraja. 

Sedangkan peningkatan kekuatan 

otot lengan sebesar 31,20%. Dengan 

demikian, hasil analisis di atas lebih 

menjawab pertanyaan penelitian dan 

hipotesis penelitian yang keempat. 

Hasil LSD menegaskan tidak 

terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan 

kekuatan otot lengan. Terbukti 

dengan hasil uji anova analisa post 

hoc menyatakan nilai Sig. 0.592 > 

nilai α = 0.05 dan mean different 

back lateral pulldowns danseated 

rowsberbeda secara signifikan, 

dengan nilai perbedaan sebesar 0,60 

lebih besar seated rows, back lateral 

pulldowns dan kelompok kontrol 

berbeda secara signifikan, dengan 

nilai perbedaan sebesar 5,90 lebih 

besar back lateral pulldowns, seated 

rowsdan kelompok kontrol berbeda 

secara signifikan, dengan nilai 

perbedaan sebesar 6,50 lebih besar 

seated rows. hasil analisis di atas 

lebih menjawab pertanyaan 

penelitian dan hipotesis penelitian 

yang kelima. 

Hasil LSD menegaskan tidak 

terdapat perbedaan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan 

kekuatan otot lengan. Terbukti 

dengan hasil uji anova analisa post 

hoc menyatakan nilai Sig. 0.774 > 

nilai α = 0.05 dan mean different 

back lateral pulldowns danseated 

rowsberbeda secara signifikan, 

dengan nilai perbedaan sebesar 1,40 

lebih besar back lateral pulldowns, 
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back lateral pulldowns dan kelompok 

kontrol berbeda secara signifikan, 

dengan nilai perbedaan sebesar 25,30 

lebih besar back lateral pulldowns, 

seated rowsdan kelompok kontrol 

berbeda secara signifikan, dengan 

nilai perbedaan sebesar 23,90 lebih 

besar seated rows. hasil analisis di 

atas lebih menjawab pertanyaan 

penelitian dan hipotesis penelitian 

yang keenam. 

Temuan utama dalam 

penelitian ini adalah pelatihan back 

lateral pulldowns dan seated rows 

ternyata pelatihanback lateral 

pulldowns mempunyai pengaruh 

yang lebih baik terhadap hasil 

kekuatan otot punggung dan seated 

rowsmempunyai pengaruh yang lebih 

baik terhadap hasil kekuatan otot 

lengan pada UKM Bolavoli Fakultas 

Olahraga dan Kesehatan Universitas 

Pendidikan Ganesha.  

Hasil penelitian ini juga 

memperkuat penelitian terdahulu 

yang dilakukan Kreamer (1997: 131) 

bahwa ada peningkatan yang 

signifikan terhadap kekuatan, power, 

daya tahan otot dan lean body mass 

dengan latihan beban sistem 

multiple-set. Dilihat dari metodologi 

pelatihan fisik, hasil penelitian ini 

dapat mempertegas teori latihan 

Feigembaum, Zalchkowsky, 

Westcott, Michell, & Fehlandt 

(1993) menyatakan bahwa pelatihan 

beban selama 8 minggu dengan 

frekuensi latihan 3 kali perminggu 

bisa meningkatkan otot sampai 74%. 

Hasil penelitian ini juga 

mempertegas penemuan Dreger 

(dalam Suharjana, 2009: 155) bahwa 

latihan beban akan tampak 

pengaruhnya setelah latihan 8 

minggu latihan dengan frekuensi 3 

kali setiap minggunya. Hasil 

maksimal yang diperoleh dari latihan 

beban sangat dipengaruhi oleh 

prinsip progresif, beban lebih, 

kekhususan, variasi, dan periodisasi 

(Kraemer, dkk.2005).Latihan dengan 

intensitas tinggi dapat perbaikan 

kekuatan dalam kualitas hidup 

(Perondi, dkk., 2012: 387-392).Juga 

di pertegas oleh Fox, Bowers & Foss 

(1988: 296) menyatakan bahwa 

frekuensi latihan yang baik untuk 

anaerobic training 3 kali perminggu. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

1. Pemberian pelatihan back lateral 

pulldowns berpengaruh signifikan 

terhadap kekuatan otot lengan dan 

otot punggung mahasiswa UKM 

bolavoli FOK Undiksha 

Singaraja. 

2. Pemberian pelatihan seated rows 

berpengaruh signifikan terhadap 

kekuatan otot lengan dan otot 

punggung mahasiswa UKM 

bolavoli FOK Undiksha 

Singaraja. 

3. Terdapat perbedaan yang 

signifikan antara pengaruh 

pelatihan back lateral pulldowns 

dan seated rows terhadap 

kekuatan otot lengan dan otot 

punggung  mahasiswa UKM 

bolavoli FOK Undiksha 

Singaraja. 

 

Saran 

1. Perlu penelitian lebih lanjut 

mengenai latihan kekuatan 

khususnya latihan back lateral 

pulldowns dan seated rowsdengan 

menambah peningkatan kekuatan 

otot lengan dan otot punggung 

dan dengan kondisi sampel yang 

berbeda. 

2. Bagi para pelatih, agar dalam 

menyusun program latihan harus 

memperhatikan karakteristik 

kemampuan setiap atlet sehingga 

atlet mampu melaksanakan 
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program latihan tersebut, sehingga 

proses latihan berjalan lancar dan 

mendapatkan hasil yang 

maksimal. 

3. Metode latihan back lateral 

pulldowns dan seated rows dapat 

direkomendasikan dan diterapkan 

pada program latihan untuk 

meningkatkan kekuatan otot 

lengan dan otot punggung. 
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