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Abstract 
 

This study was to determine the effect of handgrip and dumbbell exercises on increasing grip 

strength in badminton players. This type of research is quantitative research with experimental 

methods and the non-equivalent group design method. The sample of this study amounted to 20 

respondents who were divided into 2 groups. Group 1 was given a handgrip exercise and group 2 was 

given a dumbbell exercise. The sampling technique used purposive sampling. The data analysis 

method used prerequisite test (normality test and homogeneity test) and hypothesis test using t test. 

Based on the results of the study, the average value of measurements before handgrip exercise was 

33.19 and after handgrip exercise, the average value was 36.2 with an increase in value of 3.01. In 

the group that was given dumbbell training, before being given the exercise, the average value was 

36.4 and after the exercise, the average value was 38.53 so that the average increased by 2.13. the 

results obtained tcount -1.1428 < ttable 1.8124 with an increase in the value of the exercise score before 

and after exercise in the handgrip group of 3.01 and in the dumbbell group of 2.13 so it was 

concluded that there was an insignificant effect between the group given the handrip exercise. as well 

as the group that was given dumbbell exercises. handgrip exercises and dumbbell exercises have an 

effect on increasing the finger grip strength of badminton players 
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Abstrak 

 
Penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan handgrip dan dumbell terhadap peningkatan 

kekuatan genggaman pada pemain bulu tangkis. Jenis penelitian adalah penelitian kuantitaif dengan 

metode eksperiment dan rancangan metode the non-equivalent group desain. sampel penelitian ini 

berjumlah 20 responden yang dibagi menjadi 2 kelompok. Kelompok 1 diberi latihan handgrip dan 

kelompok 2 diberi latihan dumbell. Teknik sampling menggunakan purposive sampling. Metode 

analisa data menggunakan uji prasyarat (Uji normalitas dan uji homogenitas) dan uji hipotesis 

menggunakan uji t. Berdasarkan hasil penelitian didapatkan nilai rata-rata pengukuran sebelum 

dilakukan latihan handgrip sebesar 33,19 dan setelah latihan handgrip didapatkan nilai rata-rata 36,2 
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dengan peningkatan nilai sebesar 3,01. Pada kelompok yang diberi latihan dumbbell, sebelum diberi 

latihan diperoleh nilai rata-rata 36,4 dan setelah latihan didapatkan nilai rata-rata 38,53  sehingga rata-

rata mengalami peningkatan sebesar 2,13. didapatkan hasil thitung -1,1428 < ttabel 1,8124 dengan nilai 

peningkatan skor latihan sebelum dan sesudah latihan pada kelompok handgrip sebesar 3,01 dan pada 

kelompok dumbberll sebesar 2,13 sehingga disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang tidak 

signifikan antara kelompok yang diberi latihan handrip maupun kelompok yang diberi latihan 

dumbbell. Latihan handgrip dan latihan bumbell memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

kekuatan genggaman jari pemain bulu tangkis. 

 

Kata Kunci: Bulu tangkis; Dumbell; Handgripp; Kekuatan genggaman. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga bulu tangkis di Indonesia telah mendapat posisi sebagai olahraga yang 

sangat populer dikalangan masyarakat, oleh karena prestasi yang telah dicapai dan mampu 

bersaing dengan negara lain didunia. konsekuensi dari prestasi yang telah dicapai tersebut 

adalah setiap pemain harus selalu meraih prestasi yang gemilang. Sehubungan dengan itu 

baik pemain dan pelatih dituntut untuk melaksanakan pola program latihan yang ilmiah yang 

sesuai dengan perkembangan olahraga saat ini. proses pembinaan dalam olahraga tidak bisa 

dilakukan secara instan melainkan harus dengan usaha dan kerja keras. 

Bulu tangkis adalah olahraga yang dilakukan dengan menggunakan poros lengan 

sebagai pemberian kekuatan pada pukulan. Pemain bulutangkis membutuhkan kekuatan 

genggaman yang kuat untuk melakukan pukulan yang keras sesuai dengan keinginan para 

pemain bulu tangkis. Bulu tangkis yaitu permainan bola kecil yang dimainkan oleh single 

atau ganda yang dimainkan dengan menggunakan alat yang bernama raket dan shuttlecock 

sebagai pelengkap dalam permainannya. “Pemain bulu tangkis agar dapat menampilkan 

dengan baik dan benar juga harus memiliki teknik pukulan dan fisik dengan cara yang benar” 

(Purnama  2010). 
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Dalam permainan bulutangkis terdapat beberapa teknik dasar yang harus dikuasai 

yaitu gripping (pegangan), pola langkah, servis, smash (pukulan keras), dropshot, netting. 

Dalam permainanya, tangan merupakan organ vital yang sangat penting untuk mendukung 

terciptanya performa yang baik. “komponen performa dijabarkan menjadi tiga yaitu power, 

endurance, strength” (Jones, 2007). Strength atau kekuatan otot diartikan sebagai kapasitas 

otot dalam menerima suatu beban yang diberikan. Menurut Setiowati et al (2014)“ kekuatan 

otot dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain usia, latihan, suplemen, nutrisi, dan 

kesehatan khususnya muskuloskeletal”. Salah satu pelatihan yang dapat diberikan pada 

pemain bulu tangkis untuk memaksimalkan kekuatan genggaman adalah handgrip exercise 

menggunakan handgrip. Handgrip salah satu alat fisioterapi untuk meningkatkan dan 

memaksimalkan kekuatan genggaman grip pada pemain bulu tangkis. Handgrip digunakan 

dengan cara menarik pegas yang memiliki kekuatan tertentu sesuai dengan kemampuan 

seorang pemain bulu tangkis yang dilakukan secara berulang ulang sehingga kekuatan 

maksimal seorang pemain bulu tangkis tercapai 

Menurut Tim Guru Penerbit HB, et al (2015) “untuk mengetahui peningkatan 

kekuatan genggaman membutuhkan instrumen pengukuran yang adekuat yaitu 

Dynamometer.” hand grip merupakan instrumen pengukuran yang digunakan untuk 

mengukur kekuatan genggaman. Instrumen tersebut telah digunakan pada banyak penelitian 

sebelumnya dan dilaporkan memiliki tingkat akurasi yang tinggi. Latihan ini akan 

dilaksanakan selama 6 minggu dengan rincian 4 set setiap latihan Hand Dynamometer adalah 

alat yang digunakan untuk mengukur kekuatan genggaman dari otot-otot tangan. Dalam hal 

ini untuk mengetahui pengaruh dari latihan yang akan dilakukan dibutuhkan sebuah alat yang 

nantinya akan digunakan untuk mengukur perkembangan dari hasil latihan yang nantinya 

sebagai hasil dari latihan yang telah dibuat selama pelatihan berlangsung, dan juga dalam 

menentukan 1 RM (repetisi maksimal) ditentukan dengan hasil yang keluar dari alat hand 

dynamometer. Kemudian dari latar belakang diatas tujuan latihan ini adalah untuk 

mengetahui perbedaan pengaruh latihan handgripp dan dumbell terhadap kekuatan 

genggaman jari pada pemain bulu tangkis. 

 

METODE 

Dalam penelitian ini data yang digunakan yaitu data kuantitatif dengan metode 

eksperiment kuantitatif dengan rancangan metode the non-equivalent group design yang 

dimana sampel tidak dipilih secara random melainkan dengan karakteristik tertentu yang 

sudah dipilih oleh peneliti, pada desain ini akan menggunakan pre-test untuk kelompok 

eksperimen yang hasilnya akan menjadi dasar penentuan perubahan. Tempat penelitian ini 

akan dilakukan di gedung olahraga Sasono Jati Gagaan pada bulan 2 Agustus – 20 September 

2021. 
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HASIL dan PEMBAHASAN  

Hasil 

Penelitian ini dilakukan untuk mengkaji pengaruh handgrip exercise dan dumbbell 

terhadap peningkatan kekuatan genggaman jari pada pemain bulu tangkis. Penelitian ini 

dilakukan pada pemain  PB Sasono Jati. Sampel dalam penelitian ini terdiri dari 20 pemain 

bulu tangkis PB Sasono Jati dengan kriteria-kriteria yang sudah ditentukan sebelumnya oleh 

peneliti. Penelitian ini dibagi atas 2 kelompok yaitu 10 pemain pada kelompok handgrip 

exercise dan 10 pemain pada kelompok dumbbell. Latihan ini dilakukan sebanyak 3 hari/ 

minggu selama 6 minggu. Penelitian ini dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan. Data dalam 

penelitian ini dihitung dari pengukuran skor awal penelitian (pretest) yang dinilai sebanyak 3 

kali pengukuran pada setiap kelompok, kemudian diberikan latihan selama 16 kali pertemuan 

dengan frekuensi latihan sebanyak 3 kali per minggu dengan durasi waktu 1-1,5 jam pada 

setiap kelompok. Di akhir latihan dilakukan penilain pada setiap kelompok dinilai sebanyak 3 

kali penilaian.   

 

1. Karakteristik Responden 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden 
 

Karakteristik Frekuensi Persentase 

Usia   

19 tahun 2 10 % 

20 tahun 9 45 % 

21 tahun 7 35 % 

22 tahun 2 10 % 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 17 70% 

Perempuan 3 30% 

 
Tabel 1 diketahui karakteristik responden berdasarkan usia, responden yang 

berusia 19 tahun sebanyak 2 (10%), yang berusia 20 tahun sebanyak 9 (45%), yang 

berusia 21 tahun sebanyak 7 (35%) dan yang berusia 22 tahun sebanyak 2 (10%). 

Berdasarkan jenis kelamin mayoritas berjenis kelamin laki-laki sebanyak 17 (70%). 

 

2. Deskripsi Data Penelitian 

 

Tabel 1. Distribusi Data Hasil Penelitian 

 

Kelompok Min Max Mean SD 

Handgrip     

Pretest 23,7 52 33,19 8,05 

Posttest 24,2 54,2 36,2 8,73 

Selisih 0,5 23,1 3,01 3,49 

Dumbbell     
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Pretest 23,7 44,6 36,4 5,79 

Posttest 31,1 44,9 38,53 4,61 

Selisih 0,3 7,4 2,13 2,39 

 

Berdasarkan table 2 didapatkan bahwa pada kelompok yang diberi latihan 

handgrip didapatkan hasil bahwa sebelum diberi latihan rata-rata memperoleh nilai 33,19 

dan SD 8,05 dengan nilai minimum 23,7 dan nilai maksimum 52 dan setelah diberi 

latihan handgrip rata-rata memperoleh nilai 36,2 dan nilai SD 8,73 dengan nilai minimum 

24,2 dan nilai maksimum 54,2 dengan rata-rata mengalami peningkatan sebesar 3,01. 

Pada kelompok yang diberi latihan dumbbell didapatkan hasil bahwa sebelum diberi 

latihan rata-rata memperoleh nilai 36,4 dan SD 5,79 dengan nilai minimum 23,7 dan nilai 

maksimum 44,6 dan setelah diberi latihan dumbell rata-rata memperoleh nilai 38,53 dan 

nilai SD 4,61 dengan nilai minimum 31,1 dan nilai maksimum 44,9 dengan rata-rata 

mengalami peningkatan sebesar 2,13. 

 

 

Diagram 1. Dumbell pre-test dan post-test 

 

Dari diagram 1 dengan jumlah sampel sebanyak 10 orang dimana terdapat 

peningkatan kekuatan genggaman yang dapat dilihat dengan hasil dari latihan dumbell 

yang diberikan, sehingga dapat dikatakan bahwa ada perubahan serta peningkatan 

kekuatan genggaman pada pemain bulu tangkis di PB sasono jati. 

 

 
 

Diagram 1. Gambar Handgripp Pre-test dan Post-test 

 

Dari diagram 2 dengan jumlah sampel sebanyak 10 orang dimana terdapat 

peningkatan kekuatan genggaman yang dapat dilihat dengan hasil dari latihan handgripp 
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yang diberikan, sehingga dapat dikatakan bahwa ada perubahan serta peningkatan 

kekuatan genggaman pada pemain bulu tangkis di PB sasono jati. 

 

 
 

Diagram 2. Post-test Dumbell dan Handgripp 

 

Dari diagram 3 dengan jumlah sampel yang sama terdapat perbedaan dalam  

hasil post-test dumbell dan hasil post-test handgrip setelah diberikan latihan sehingga 

dapat dikatakan bahwa terdapat perbedaan jumlah peningkatan dari masing-masing 

latihan. 

 

A. Uji Prasyarat Analisis 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas penelitian ini dilakukan untuk mengetahui data yang digunakan 

dalam penelitian berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas penelitian ini 

menggunakan uji Kolmogorov-smirnov dengan kriteria: 

1) Lhitung < Ltabel, maka data berdistribusi normal. 

2) Lhitung > Ltabel, maka data berdistribusi tidak normal 

 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 
 

Kelompok Lhitung Ltabel Keterangan 

Handgrip    

Pretest 0,145 0,267 Normal 

Posttest 0,230 0,267 Normal 

Dumbbell    

Pretest 0,163 0,267 Normal 

Posttest 0,159 0,267 Normal 

 

Berdasarkan table 3 diketahui bahwa nilia liliefors hitung pretest dan posttest 

pada kelompok handgrip dan dumbbell kurang dari liliefors tabel, sehingga 

disimpulkan bahwa data yang digunakan dalam penelitian ini berdistribusi normal. 

 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitias penelitian ini untuk mengetahui apakah data yang digunakan 

dalam penelitian ini mempunyai varian yang sama (homogen) atau tidak. Uji 
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homogenitas penelitian ini dilihat dari nilai Fhitung < Ftabel maka data mempunyai varian 

yang sama (homogen). 

 

Tabel 3. Hasil Uji Homogentias 

 

Kelompok Fhitung Ftabel Keterangan 

Handgrip 1,576 3,178 Homogen 

Dumbbell 0,851 3,178 Homogen 

 
Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa nilai Fhitung pada kelompok handgrip dan 

kelompok dumbbell kurang dari Ftabel, sehingga disimpulkan bahwa kelompok 

handgrip dan kelompok dumbbellberasal dari varian yang sama (homogen). 

 

c. Uji t 

Uji t dilakukan untuk mengetahui pengaruh latihan handgrip dan dumbbell 

terhadap peningkatan kekuatan genggaman jari pada pemain bulu tangkis PB Sasono 

Jati. 

 

Tabel 4 Hasil Uji t (Uji Pengaruh) 
 

Kelompok Mean thitung ttabel Keterangan 

Handgrip  -2,323 1,8124 Terdapat  pengaruh 

Pretest 33,19 

Posttest 36,2 

Dumbbell  -2,087 1,8124 Terdapat  pengaruh  

Pretest 36,4 

Posttest 38,53 

 
Berdasarkan tabel 5 didapatkan hasil bahwa kelompok yang diberi latihan 

handgrip didapatkan nilai thitung -2,323 > ttabel 1,8124, sehingga disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh yang signifikan pemberian latihan handgrip terhadap peningkatan 

kekuatan genggaman jari pada pemain bulu tangkis PB Sasono Jati. Pada kelompok 

yang diberi latihan dumbbell didapakan nilai thitung -2,087 > ttabel 1,8124, sehingga 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pemberian latihan dumbbell 

terhadap peningkatan kekuatan genggaman jari pada pemain bulu tangkis PB Sasono 

Jati. 

 

Tabel 5. Hasil Uji t (Uji Beda Pengaruh) 

 

Kelompok Mean Selisih thitung ttabel Keterangan 

Handgrip  3,01 1,1428 1,8124 

 

Tidak ada beda 

pengaruh Pretest 33,19 

Posttest 36,2 

Dumbbell  2,13 
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Pretest 36,4 

Posttest 38,53 

 
Berdasarkan table 6 didapatkan hasil thitung -1,1428 < ttabel 1,8124 dengan nilai 

peningkatan skor latihan sebelum dan sesudah latihan pada kelompok handgrip 

sebesar 3,01 dan pada kelompok dumbberll sebesar 2,13 sehingga disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh yang tidak signifika antara kelompok yang diberi latihan handrip 

maupun kelompok yang diberi latihan dumbbell. 

 

Pembahasan 

1. Pengaruh latihan handgrip terhadap peningkatan kekuatan genggaman jari pada pemain 

bulu tangkis PB Sasono Jati. 

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan nilai thitung -2,323 > ttabel 1,8124, sehingga 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pemberian latihan handrip 

terhadap peningkatan kekuatan genggaman jari  pada pemain bulu tangkis PB Sasono 

Jati. Nurinda et al (2016), handgrip exercise merupakan salah satu latihan repetitive yang 

diberikan pada otot-otot tangan untuk mengenggam, dimana terjadi kontraksi pada otot 

lengan bawah dan perelangan tangan sehingga mencegah atrofi otot, membangun volume 

otot, meningkatkan stabilitas sendi serta mengurangi edema.  

Perubahan yang terjadi setelah setelah diberikan latihan handgrip adalah 

terjadinya peningkatan recruitment motor unit, latihan ini juga berperan dalam 

menghasilkan sintesis protein kontraktil didalam otot yang lebih cepat sehingga 

menghasilkan filamen aktin dan myosin yang lebih cepat. Dengan bertambahnya kedua 

komponen tersebut dapat menghasilkan myofibril yang lebih banyak sehingga dapat 

menyebar ke setiap serat otot sehingga dapat membentuk myofibril baru. Hal inilah yang 

berperan dalam peningkatan kekuatan otot yang linier dengan adaptasi hipertrofi 

(Mortimer dan McKune , 2011) 

Hasil penelitian ini sejalan penelitian Kong et al (2014), bahwa latihan handgrip 

dapat meningkatkan kekuatan genggam tangan setalah dilakukan latihan selama 4 minggu 

dengan frekuensi 7 setiap hari. Penelitian lain oleh Iskandar dan Rahman (2018), bahwa 

latihan handgrip mampu meningkatkan kekuatan genggaman tangan dengan 12 kali 

latihan. Hasil dari pengaruh latihan handgripp  terdapat perkembangan otot yang 

disebabkan karena adanya pemberian latihan sehingga menyebabkan peningkatan 

kekuatan genggaman yang disertai dengan meningkatnya teknik yang dimiliki oleh 

pemain bulu tangkis. 

 

2. Pengaruh latihan dumbell terhadap peningkatan kekuatan genggaman jari pada pemain 

bulu tangkis PB Sasono Jati. 

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan nilai thitung -2,087 > ttabel 1,8124, sehingga 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pemberian latihan dumbbell 

terhadap peningkatan kekuatan genggaman jari  pada pemain bulu tangkis PB Sasono 



 
 

Jurnal Porkes  Edisi Juni |   31 

Jurnal Porkes 
 (Jurnal Pendidikan Olahraga Kesehatan & Rekreasi) 

https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes 
Doi: 10.29408/porkes.v5i1 

Vol. 5, No. 1, Hal  23-34 

Jati. Menurut Suseno (2012), latihan dumbbell adalah latihan untuk membakar kalori dan 

membentuk otot dengan menargetkan salah satu otot tertentu sehingga hasil latihan sesuai 

dengan yang diinginkan. Latihan ini merupakan salah satu jenis latihan beban yang 

dilakukan untuk membentuk dan memperkuat otot.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Fitriani et al (2017), bahwa latihan 

dumbbell mampu meningkatkan kelentukan togok dan kekuatan otot lengan pada pemain  

bulu tangkis. Penelitian lain oleh Tantowi (2015), bahwa latihan dumbbell mampu 

meningkatkan kemampuan backhand lob pada pemain bulu tangkis dengan rata-rata 

mengalami peningkatan nilai sebesar 31,83 denagn durasi latihan 3 kali seminggu selama 

4 minggu. Hasil dari pengaruh latihan dumbell terdapat perkembangan otot yang 

disebabkan karena adanya pemberian latihan sehingga menyebabkan peningkatan 

kekuatan genggaman yang disertai dengan meningkatnya teknik yang dimiliki oleh 

pemain bulu tangkis. 

 

3. Beda Pengaruh latihan handgrip dan dumbell terhadap peningkatan kekuatan genggaman 

jari pada pemain bulu tangkis PB Sasono Jati. 

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan nilai rata-rata pengukuran sebelum 

dilakukan latihan handgrip sebesar 33,19 dan setelah latihan handgrip didapatkan nilai 

rata-rata 36,2 dengan peningkatan nilai sebesar 3,01. Pada kelompok yang diberi latihan 

dumbbell, sebelum diberi latihan diperoleh nilai rata-rata 36,4 dan setelah latihan 

didapatkan nilai rata-rata 38,53  sehingga rata-rata mengalami peningkatan sebesar 2,13 

latihan thitung 1,1428 < ttabel 1,8124, sehingga disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 

tidak signifikan pemberian latihan handgrip dan dumbell terhadap peningkatan kekuatan 

genggaman jari pada pemain bulu tangkis PB Sasono Jati. Pada latihan handgrip 

merupakan latihan untuk memperkuat genggaman yang dilakukan dengan meremas 

secara berulang untuk memperkuat kontraksi otot flexor dan extensor lengan bawah. 

Sedangkan latihan dumbbell merupakan latihan yang menekankan pada pembakaran 

kalori dan membentuk otot deltoid, bisceps, dan dibagian lengan. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan tentang “pengaruh latihan handgrip dan 

dumbbell terhadap peningkatan kekuatan genggaman jari pada pemain bulu tangkis” maka 

dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan pemberian latihan handgrip terhadap peningkatan 

kekuatan genggaman jari pada pemain bulu tangkis. 

2. Terdapat pengaruh yang signifikan pemberian latihan dumbbell terhadap peningkatan 

kekuatan genggaman jari pada pemain bulu tangkis. 

3. Terdapat perbedaan pengaruh yang tidak signifikan pemberian latihan handgrip dan 

dumbbell terhadap peningkatan kekuatan genggaman jari pada pemain bulu tangkis. 
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