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PROSEDUR PENELITIAN

3.1 Metode Pendlitian

Ada beberapa jenis metode penelitian yang seriggndikan seseorang untuk
mengadakan suatu penelitian dalam memecahkan gerapasalahan, diantaranya
seperti: seperti metode histories, deskriptif d&sperimen. Untuk membuktikan
kebenaran dari hipotesis yang penulis ajukan, npEaulis melakukan penelitian
dengan menggunakan metode eksperimen, yaitu mekajadeegiatan percobaan
terhadap variabel-variabel yang diselidiki untuknol@patkan suatu hasil. Sudjana
(1986: 19) menjelaskan tentang penelitian eksperiyagu:
“Eksperimen pada umumnya di anggap sebagai metedelipan yang paling
canggih dan dilakukan untuk menguiji hipotesis, metmi mengungkap hubungan
antara dua variabel lainnya dan eksperimen ituiseficencanakan dan dilaksanakan
oleh penulis untuk mengumpulkan data yang diperdaam menguiji hipotesis”.

Metode ini dipergunakan atas dasar pertimbangawdatifat penelitian ini
adalah membandingkan perbedaan serta pengaruh enktdlan set sistem dan
metode latihan multi-poundage terhadap peningkd&ya tahan otot lengan atlet
bulutangkis Mutiara Bandung.

Sebelum suatu eksperimen dilakukan terlebih dalliidakan matching

antara group eksperimen dan group control sedemikigpa sehingga pemisah
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pasangan-pasangan subfpéir of subjects) masing-masing ke group eksperimen dan
ke group control secara otomatis akan menyeimbamigalua group itu.

Metode latihan eksperimen merupakan rangkaian taygigercobaan dengan
tujuan untuk menyelidiki ada tidaknya hubungan beb&ibat. Dalam kegiatan
penelitian yang menggunakan metode eksperimens jedsus ada variabel yang
diujicobakan. Penelitian ini bertujuan untuk meaget kebermaknaan dan besaran
persentase dukungan latihan set sistem dan multigame dalam meningkatkan
daya tahan otot lengan pada atlet bulutangkis MuBandung.

Kedua kelompok tersebut kemudian menjalani progglsan sesuai dengan
program latihan yang telah disusun penulis darmtéisesuaikan dengan kemampuan

tiap-tiap individu.

3.2 Desain Pendlitian

Desain penelitian merupakan gambaran suatu rengamn& mengumpulkan,
menganalisis dan menyimpulkan suatu data agar dhlaksanakan sesuai dengan
tujuan penelitian serta sebagai pegangan dalankoiea penelitian.

Dalam penelitian ini, penulis mengambil desain aesdengan tujuan
penelitian. Desain penelitian yang digunakan adBtatest Post-test Group Design.
MengenaiPre-test Post-test Group Design Lutan (2007: 164), menjelaskan bahwa:
“desain pre-test post-test group digunakan terdiri atas dua kelompok subjek dan

kedua-duanya diukur atau diobservasi dua kali”.
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Pengukuran pertama dilakukan melalui tes awal ptedtest, dan pengukuran
kedua melalui tes akhir atapost-test. Tes awal ataypre-test dilakukan untuk
mengambil data sebelum diberikan perlakuan atzaiment, dan tes akhir atapost
test dilakukan untuk mengambil data setelah diberikaragaan atautreatment.
Penetapan kelompok dalam penelitian ini dilakukamgan cardatching setelah tes
awal ataupre-test yang selanjutnya dibagi dua kelompok dengan sistegyrzag,
dengan alasan penelitian mempunyai tujuan untuk peesteh kelompok atau
sampel yang benar-benar homogeny kemampuannya elagunangi bias pada hasil
post-test pada masing-masing kelompok. Dengiaatment yang berbeda, diharapkan
dapat menghasilkan tes akhir atpost-test yang berbeda pula. Pengukuran atau
observasi ditentukan pada waktu yang sama.

Dalam penelitian ini, penulisan mengambil desaimeidgan yang sesuai
dengan tujuan penelitian. Desain penelitian yaggrkan adalapre-test and post-
test group design. Lutan (2007: 165).

Mengilustrasikannya dalam gambar 3.1 sebagai keriku

Kelompok eksperimen E Q ——» X3, ——» O,

Kelompok eksperimen ;E Q@ ——» X; —» Oy

Gambar 3.1
Desain penelitian
(Sumber : Lutan 2007: 165)
Keterangan:

E; : Kelompok A eksperimen set sistem.
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E> : Kelompok B eksperimen multi-poundage.
O : Tes awal atau observasi awal melakukan tes ppish u
O3 : Tes awal atau observasi awal melakukan tes ppish u

X1 . Treatment Kelompok A ( perlakuan berupa latibanch press).
Xz - Treatment Kelompok B ( perlakuan berupa latibamch press).
O, -Tes awal atau observasi akhir melakukan tes push up
Oy : Tes awal atau observasi akhir melakukan tes ppsh
Adapun deskripsi langkah-langkah pengambilan datagypenulis gunakan

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

POPULASI

SAMPEL

,

TES AWAL

!

METODE SISTEM SET METODE MULTI-POUNDAGE

'

TES AKHIR

'

PENGOLAHAN DATA DAN ANALISIS

\4
KESIMPULAN
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Gambar 3.2
Bagan Langkah-Langkah Pengambilan Data
3.3 Populas dan Sampsd

Sebagai fakta yang akan diteliti, maka dalam peaelini penulis melibatkan
populasi dan sampel. Dari populasi dan sampel hnpanulis selanjutnya akan
mendapatkan data serta keterangan yang dapatkdijadebagai informasi jawaban
terhadap permasalahan penelitian.

"Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian.tikifto, 1977: 108).
Senada dengan pendapat tersebut, Sudjana (1986ne6pemukakan bahwa:
"populasi adalah totalitas semua nilai yang mungkaik hasil menghitung maupun
pengukuran, kuantitatif atau kualitatif, dari kaeaistik tertentu mengenai
sekumpulan objek yang lengkap dan jelas”. Popdalsim penelitian ini adalah atlet
bulutangkis PB. Mutiara Bandung sebanyak 12 orang.

Dalam suatu penelitian, populasi bisa merupakampkiian individu atau
objek dengan sifat-sifat umumnya. Sebagian yangnhiladari populasi disebut
sampel penelitian. Sampel merupakan sebagian dpulgsi yang memiliki sifat dan
karakter yang sama sehingga betul-betul mewakilpufasinya. Seperti yang

dijelaskan oleh Surakhmad (1995: 93) berikut ini:

Karena tidak memungkinkannya penyelidikan selahg$ang menyelidiki
segenap populasi, padahal tuuan penyelidikan ial@hemukan generalisasi
yang berlaku secara umum, maka seringkali penyelidi terpaksa
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mempergunakan sebagian saja dari populasi yaknakefampel yang terdapat
dipandang representatif terhadap populasi itu.

Pemaparan tersebut ternyata sesuai dengan pendlapatto (1977: 109)
yang mengemukakan bahwa: "sampel adalah sebagsan vedkil populasi yang
teliti”. Dalam menentukan jumlah sampel penelitipenulis berpedoman pada
pendapat Arikunto (1977: 120), yaitu:

Untuk sekedar ancer-ancer maka apabila subjeknyang dari 100, lebik
baik = diambil semua sehingga penelitiannya merupalkemelitian populasi.
Selanjutnya jika jumlah sebjeknya besar dapat diaamtara 10-15% atau 20-25%
atau lebih.

Berdasarkan pada penjelasan tersebut, maka jwsatapel dalam penelitian
ini_ditetapkan oleh penulis sebanyak 12 orang athet remaja yang mengikuti
latihan, sehingga penelitian ini merupakan pem@litpopulasi. Hal ini dilakukan
karena jumlah populasi yang ada kurang dari 10@gpriaka pengambilan sampel

dilakukan dengan cara teknik total sampling.

3.4 Pelaksanaan Penelitian
341 TesAwal

Sebelum melakukan penelitian berupa perlakuan reelaiihan set sistem
dan multi-poundage, penulis melakukan tes awaéhérl dahulu terhadap sampel
yaitu tes push up yang dilaksanakan pada hari futaiaggal 3 Juni 2011, pukul

16.00 WIB, bertempat di ruangan Camp PB. MutiaradBiag.
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3.4.2 Pelaksanaan

Pelaksanaan eksperimen berlangsung kurang lelsima& minggu. Dalam 1
minggu dilakukan 3 kali pertemuan, sehingga junplaftemuannya sebanyak 16 kali.
Dimulai pada tanggal 3 Juni sampai dengan harigtitanggal 15 Juli 2011.

Lamanya masa eksperimen tersebut, ditentukardatss pertimbangan jarak
waktu yang memadai untuk dapat mengukur pengarakudatihan. Pelaksanaan
latihan ini berpedoman pada pendapat Harsono (1988: yang menyatakan bahwa:
"...sebaiknya latihan dilakukan tiga kali dalam s&ygu dan diselingi dengan satu
hari istirahat untuk memberikan kesempatan bagi d@mam berkembang dan
mengadaptasi diri pada hari istirahat tersebut”.

Mengenai lamanya jangka waktu latihan, . Adapunalaya latihan yang
diperlukan adalah selama enam minggu atau lebihinHaejalan dengan pendapat
Harsono (1988: 154) yang menyatakan bahwa: "latkeandisi fisik per-season yang
intensif selama 6 sampai 10 minggu....”

Latihan yang dilakukan terdiri dari tiga bagiantydatihan pendahulan, inti,
dan penutup. Adapun uraian latihan tersebut adalah:

a. Latihan Pemanasan

Sebelum melakukan latihan inti, testee diinstruksikdahulu untuk
melakukan pemanasan ataarming up dengan bimbingan dari penulis kurang lebih
20 menit. Pemanasan bertujuan untuk mempersiapkart hal ini sesuai dengan
pendapat Santosa Giriwijoyo (2007: 154) yang meakat: "pemanasan dimaksud

untuk mempersiapkan raga dalam menjalani latintiaiau pertandingan”.
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Latihan pemanasan yang diberikan peregangan statis: meregangkan
seluruh anggota badan secara sistematis yang ddpktkan mulai dari kepala
sampai ujung kaki. Selajutnya diiringi dengan peasam dinamis yaitu atlet
melakukan gerakan dengan mengaktitkan atau meriggerakan bagian badan
secara berirama. Setelah itu atlet melakukan tayging selama beberapa putaran
lapang lalu melakukan lasprint 20 meter sebanyak 10 kali pengulangan.

b. Latihan Inti

Latihan inti berisikan latihan kekuatan daya tadangan diberikan dua buah
metode latihan. Metode latihan set sistem diberkegada kelompok A, dan metode
latihan ‘multi-poundage diberikan kepada kelompokTBtal latihan ini berkisar
kurang lebih 180 menit. Mengenai pelaksanaan Ilatifrdi dapat dilihat pada
lampiran program latihan dengan metode latiharsisegm dan metode latihan multi-
poundage yang disusun secara sistematis, temerasedan berulang-ulang.

c. Latihan Pendinginan

Setelah melakukan latihan inti, testee diinstruksikuntuk melakukan
pendinginan dengan dibimbing oleh penulis kuramghld5 menit, yaitu melakukan
jogging 2 keliling lapangan bulutangkis selanjutmya@lakukan gerakan pelemasan.

Penambahan beban latihan dibuat dengan maksud umgemberikan
kesempatan pada otot atau tubuh supaya dapat rkatakpemulihan recovery),
tujuannya yaitu agar otot atau tubuh tidak mengekatelahan.

Sebagai mana yang dijelaskan oleh Harsono (1988: dg&hwa: “setiap garis

vertikal menunjukan perubahan atau penambahan pedsmlangkan setiap garis
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horizontal adalah fase dimana tubuh atau otot sgoedlet mengalami adaptasi

terhadap beban yang baru”.

M6
M3 M5
M2 M4
M1 |
Gambar 3.3
Penambahan Beban Latihan
Harsono (1988: 105)
3.4.3 Tes Akhir

Setelah masa eksperimen berakhir, maka untuk rrengeada atau tidaknya
peningkatan hasil latihan, maka dilakukan pengetag&air. Pelaksanaan tes akhir ini
dilaksanakan pada hari jum’at tanggal 15 Juli 204da pukul 16.00 WIB, bertempat

di Camp PB. Mutiara Bandung.

3.5 Instrumen

Dalam pengumpulan data diperlukan alat pengukusmhingga dengan

menggunakan alat ini akan diperoleh data yang naé|rp hasil pengukuran.
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Nurhasan (2007: 1) mengemukakan bahwa: tes memsaiedu alat yang digunakan
dalam memperoleh data dari suatu objek yang akakudi sedangkan pengukuran
merupakan suatu proses untuk memperoleh data.

Penulis melakukan pengukuran sebanyak dua kali y@ét awal dan tes akhir
atau sebelum dan setelateatment diberikan. Dengan alat ukur ini, kita akan
mendapatkan data hasil pengukuran. Alat ukur yamgils gunakan adaldPush-up.
Push-up adalah alat untuk mengukur daya taharestgan. Nurhasan (2007: 187).

Adapun tata cara pelaksanaan tes tesebut adalapesélerikut:

1. Tujuan : Mengukur komponen daya tahan lokai lehgan (ekstenser).

2. Alat/fasilitas:

* Bidang yang datar
e Pluit

* Alat-alat tulis

3. Pelaksanaan:

Orang coba berbaring dengan sikap telungkup, kethrggan dilipat
disamping badan. Kedua tangan menekan lantai danuskan, sehingga badan

terangkat, sedangkan sikap badan dan tungkai mengris lurus.

Setelah itu turunkan badan dengan cara membengKkekgan pada bagian

siku, sehingga dada menyentuh lantai. Lakukan gerdakrsebut secara berulang-
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ulang dan kontinyu sampai seseorang tersebut tiddlkpat lagi

melakukan/mengangkat badannya.

Berikut contoh gerakan Push-Ups yang menjadi ingrudan akan penulis

gunakan dalam penelitian ini.

T

STERTING POESITRON (U]
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3.6 Prosedur Pengolahan Data

Setelah data terkumpul berdasarkan hasil darawesd dan tes akhir, maka
langkah selanjutnya adalah mengolah data dengamn statistik. Langkah-langkah

pengolahan data tersebut ditempuh dengan prosebagai berikut:
1. Mencari Nilai Rata-Rata

Menghitung nilai rata-rata dengan pendekatan rumus

X = = (sudjana, 1986: §6

Keterangan:

X = Nilai yang dicari

> X = Jumlah skor yang dicari

n = Jumlah Sampel

> = ‘“sigma” yang berarti jumlah

2. Mencari Simpangan Baku

Menghitung nilai simpangan-baku hasil tes awal @snakhir dari masing- masing

kelompok dengan menggunakan rumus:

_ ’Z( Xi—X)
S_ n—1
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Keterangan:

S = simpangan baku yang dicari

Xi = skor yang dicapai seseorang
X = nilai rata-rata

n = banyaknya sampel

3. Uji Normalitas

Uji kenormalan bertujuan untuk mengetahui normtduatidaknya data hasil
pengukuran. Uji yang digunakan adalah dengan wjokealan secara non parametric yang
dikenal dengan nama Uji Liliefors (L0).

Untuk pengujian tersebut ditempuh dengan meng@amakosedur sebagai
berikut:
a. Menyusun data hasil pengamatan yang dimulai rdii pengamatan yang
paling kecil sampai nilai pengamatan yang palingabe
b. Untuk semua nilai pengamatan dijadikan angkakub Z dengan

pendekatan Z skor, yaitW = 2

c. Untuk tiap angka baku tersebut, dengan bantabsl tdistribusi normal
baku (tabel distribusi Z). kemudian hitung pelu@ag masing-masing nilai
X (Fzi) dengan ketentuan: jika nilai Z negatif, mattalam penentuan Fzi-

nya adalah 0,5 — luas daerah distribusi Z padd.tabe
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d. Menentukan proposi masing - masing nilai Zi)($ngan cara melihat
kedudukan nilai Z pada nomor urut sampel yang keamudibagi dengan
banyak sampel.

e. Hitung selisih antara F(zi) - S(zi) dan tentukamga mutlaknya.

f.  Ambilah harga mutlak yang paling besar diantenaya mutlak dari seluruh
sampel yang ada dan berilah simbol Lo.

g. Dengan bantuan tabel nilai kritis L untuk ltjefors, maka tentukalah nilai
L.

h. Bandingkanlah nilai L tersebut dengan nilaidmuk menghitung diterima

atau ditolaknya hipotesis, dengan kriteria:

Terima Ho jika Lo < Lo = NORMAL.

Tolak Ho jika Lo > La = TIDAK NORMAL

4. Uji Homogenitas
Dalam menguji homogen tidaknya data yang diperaden 2 variansi,

penelitian melakukan pendekatan Uji kesamaan Duaahs, dengan formulasi

rumus sebagai berikut:

_ Varians Terbesar

" Varians Terkecil

Keterangan:

F = Homogenitas yang dicari
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- kriteria pengujian homogenitas adalah tertiosjika, F (1e) (n-1) < F < B«

(n:-1,n-1) dan tolak jika, F > %o (V1 V2).

5. Uji Kesamaan Dua Rata-rata (Skor ber pasangan)

Rumus:

t= SB/E N

Keterangan:
t = Nilai tiwung yang dicari
B = rata-rata nilai beda
B = simpangan baku
n = jumlah sampel

Kriteria: Penerimaan dan Penolakan.
Terima Ho jika itung < t1_1/20.05
Terima Ho jika fiung > ti— "0.05
Batas penerimaan dan penolakan hipotesis:
t<t .20
1-Y,0,05
0,975
dk: =n-1
=6-1
=5
6. Uji Signifikansi Perbedaan Dua Rata-rata Satu Pihak

a. Pasangan hipotesis yang akan diuji adalah:
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Ho : W < Y tidak terdapat perbedaan dampak yang signifikaaramhetode
latihan set sistem dengan metode multi-poundadgeadep
peningkatan daya tahan otot lengan atlet Bulutands.
Mutiara Bandung.

Hi : lp > Yo, metode latihan kekuatan dengan set sistem dampadiefyh
signifikan terhadap peningkatan daya tahan otogdenatlet
Bulutangkis PB. Mutiara Bandung.

b. Pendekatan Statistik yang digunakan adalah:

X,-X

1 1

_+_

nqg np
2

A (n1_1)51+(n2—1)5%
(14 ny-5)
Keterangan:

g

simpangan baku gabungan
n; = jumlah sampel kelompok 1
n, = jumlah sampel kelompok 2
S,2 = varians tes awal
S, = varians tes akhir
X, = skor rata-rata tes awal
X, = skor rata-rata tes akhir
c. Kriteria Penerimaan dan Penolakan Hipotesisnya:

- Terima Hipotesis jikankung < t1-0,05)



- Terima Hipotesis jikankung > t(1-0,05)

d. Batas Penerimaan dan Penolakan Hipotesisnya:

1-a
1-(0,05)
0, 95




