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Abstrak

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui efek yang dihasilkan oleh
pelatihan power band terhadap kemampuan pull shot batting. Sampel dalam
penelitian ini adalah 30 orang yang diambil dengan teknik total sampling.
Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan design penelitian
Randomize Pre-Tes dan Post-Test Control Group Design. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh pelatihan power band terhadap
kemampuan pull shot batting dengan diperoleh rerata peningkatan 6,13
meter atau meningkat 30,52%. Berdasarkan hal tersebut pelatihan dengan
basis power band efektif dalam meningkatkan kemampuan pull shot batting
atlet cricket Kabupaten Gianyar.

Abstract

This research was conducted to determine the effect produced by power band training
on pull shot batting ability. The sample in this study were 30 people taken by total
sampling technique. This research is an experimental research with randomize pre-
test and post-test control group design. The results showed that there was an effect of
power band training on pull shot batting ability with an average increase of 6.13
meters or an increase of 30.52%. Based on this, power band based training is effective
in improving the pull shot batting ability of cricket athletes in Gianyar Regency.
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PENDAHULUAN

upaya penyelenggaraan, pembinaan atlet agar

Olahraga merupakan media untuk
meningkatkan fisik, psikis, keterampilan
motorik, pengetahuan dan penalaran. Secara
spesifik mampu menumbuhkan sikap,
mental, emosional, sportivitas, spiritual,
sosial, serta pembiasaan pola hidup sehat
yang merangsang pertumbuhan, kualitas fisik
dan psikis yang seimbang (Pope, 2013,
Santika, 2015; Waardenburg et al., 2019).
Akibat dari nilai positif olahraga, pemerintah

Indonesia  dewasa ini sedang  giat
melaksanakan berbagai program
pembangunan di bidang olahraga dan

memberikan perhatian serius terutama pada
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dapat berprestasi (Virgita, 2022; Putra, 2022).
Melalui kerjasama yang baik antara
pemerintah, lembaga-lembaga olahraga,
masyarakat dan instansi terkait diharapkan
olahraga cricket dapat menjadi olahraga yang
mampu mendukung program tersebut.
Cricket merupakan salah satu cabang
olahraga permainan dengan kemampuan
fisik, teknik, taktik dan mental serta menuntut
adanya kerjasama dalam pertandingan
(Orchard et al., 2010; Pardiwala et al., 2018).
“Esensi penting olahraga cricket adalah
mengarahkan pada pengembangan mental
yang positif dan mengutamakan : kejujuran,
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keadilan, menghormati orang lain, menerima
keputusan wasit, bersikap sopan dan mampu
mengendalikan diri (McNamara, 2017).

Di Indonesia olahraga cricket memang
kurang populer dibanding bola voli,
badminton, sepak bola, dan basket. Padahal
jika dilihat dari cara bermain dan penggunaan
sarana permainan yang terdiri atas bola dan
bat atau pemukul permainan ini mirip dengan
permainan kasti. Setiap regu mempunyai
anggota sebanyak sebelas orang yang terdiri
atas fielders, bowler, batsman (Orchard et al.,
2010).

Saat ini cricket sudah berkembang di
berbagai daerah di Indonesia (Mardela &
Irawan, 2017; Ali et al., 2022). Hal ini dilihat
dari sudah banyak daerah yang memainkan
cricket meski masih ada daerah di Indonesia
yang masih belum mengenal cricket, tetapi
perkembangan cricket di Indonesia sudah
sangat pesat dengan dipertandingkannya
olahraga cricket di Pekan Olahraga Nasional
di Papua pada tahun 2021.

Olahraga cricket terdiri atas batting
dan bowling, penulis tertarik mengambil
tentang batting karena batting adalah bagian
penting dari permainan ini (Mardela &
Irawan, 2017). Diketahui sebagian besar tim
cricket seluruh Indonesia termasuk tim cricket
gianyar kelemahannya adalah di bagian
batting. Jika suatu tim memiliki batsman
yang bagus maka tim tersebut dapat
memberikan skor atau nilai yang tinggi pada
timnya dan dapat memberikan tekanan yang
lebih kepada tim lawan. Saat ini prestasi atlet
cricket gianyar dalam melakukan batting
belum cukup baik, masih ada kekurangan
pada peningkatan power atau daya ledak
dalam  melakukan pukulan khususnya
pukulan pull shot, hal ini dikarenakan metode
latthan masih belum mengarah pada
kebutuhan permainan.

Olahraga cricket mengandalkan daya
tahan fisik yang baik agar bisa bertahan lebih
lama di dalam lapangan (Kurnia et al., 2020).
Daya tahan fisik merupakan kebutuhan bagi
setiap cabang olahraga (Adiatmika & Santika,
2016; Santika, 2017; 2021). Unsur-unsur fisik
harus mendapatkan perhatian yang lebih
pada saat latthan (Himawan et al., 2022;
Prananta & Santika, 2022). Pada gerakan
batting atau memukul membutuhkan timing
(ketepatan) dan power (daya ledak) agar
tercipta pukulan yang baik (Mardela &
Irawan, 2017). Batsman (pemukul) juga harus
menguasai teknik dasar yang baik untuk
menunjang teknik teknik lainnya. Prestasi
atlet cricket gianyar dalam melakukan
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pukulan pull shot belum cukup baik, karena
pada saat melakukan pukulan pull shot
terdapat kurangnya kekuatan dan ketepatan
sehingga power yang dikeluarkan tidak
terlalu kuat sehingga bola yang dipukul tidak
melaju dengan kencang dan jauh. Latihan
kekuatan dan ketepatan dapat meningkatkan
kekuatan pukulan pull shot dan menguasai
gerakan yang terkontrol (Michael et al.,
2021).

Contoh latihan yang dapat
meningkatkan kekuatan pada pukulan yaitu
latthan menggunakan power band (karet
elastis) (Rhyu et al., 2015). Latihan
menggunakan power band bertujuan untuk
membentuk otot bahu, otot punggung, otot
perut, dan otot tangan yang sangat besar
pengaruhnya terhadap hasil pukulan, lalu
membentuk dan memperbaiki teknik dasar
gerakan batting (Rhyu et al, 2015).
Diharapkan dengan menggunakan power
band dapat meningkatkan kekuatan pukulan
batsman atau pemukul yang nantinya
berpengaruh terhadap peningkatan prestasi
atlet cricket Gianyar.

Cricket Gianyar  putri sudah
mempunyai beberapa prestasi. Prestasi ini
didapatkan pada saat Pekan Olahraga
Provinsi yang digelar dua tahun sekali.
Prestasi terakhir yang didapat pada Pekan
Olahraga Provinsi Tabanan 2019 yaitu tiga
medali emas. Raihan prestasi yang cukup
baik jika dibandingkan dengan kabupaten
lain. Namun dari hasil tersebut masih ada

kekurangan-kekurangan yang perlu
diperbaiki. Metode latihan yang akan
dilakukan peneliti diharapkan mampu

meningkatkan prestasi atlet cricket gianyar
dalam melakukan pukulan.

Berdasarkan uraian di atas peneliti
tertarik  untuk mengadakan  penelitian
terhadap hasil pukulan pull shot dengan judul
“Efek Pelatihan Power Berbasis Power Band
terhadap Hasil Pukulan Pull Shot pada Atlet
Cricket”.  Identifikasi masalah  dalam
penelitian ini diantaranya : 1) masih terdapat
kekurangan pada pukulan pull shot yaitu
teknik gerakan pada saat batting, 2) hasil
pukulan pull shot yang dimiliki atlet belum
cukup baik dan 3) masih banyaknya atlet
yang kurang memanfaatkan kekuatannya
dalam melakukan pukulan.

Rumusan masalah dalam penelitian ini
adalah apakah ada pengaruh latihan power
berbasis power band terhadap hasil pukulan
pull shot pada atlet cricket putri Kabupaten
Gianyar? Sedangkan tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui seberapa besar
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pengaruh latihan power berbasis power band
terhadap hasil pukulan pull shot pada atlet
cricket putri Kabupaten Gianyar.

METODE
Metode dan Desain

Metode yang digunakan adalah
metode eksperimen dengan rancangan

penelitian Randomize Pre-Tes dan Post-Test
Control  Group Design (Sugiyono, 2013)
Adapun variabel yang diteliti dalam
penelitian ini yaitu pengaruh latihan power
band dan medicine ball (X) sebagai variabel
bebas dan hasil pukulan pull shot batting
cricket (Y) sebagai variabel terikat.

Gambar 1. Desain Penelitian

Keterangan :

P : Populasi

S : Sampel

RA : Random alokasi

PO Pelatihan power berbasis power band
terhadap hasil pukulan pull shot
(kelompok perlakuan)

P1 : Pelatihan power berbasis medicine ball
terhadap hasil pukulan pull shot
(kelompok kontrol)

o1 Observasi data pengukuran awal
kelompok perlakuan

02 Observasi data pengukuran akhir
kelompok perlakuan

03 Observasi data pengukuran awal
kelompok kontrol

04 Observasi data pengukuran akhir
kelompok perlakuan

Partisipan

Populasi dalam penelitian ini adalah
atlet cricket Kota Gianyar Bali. Jumlah
sampel penelitian adalah 30 orang atlet
cricket Gianyar yang berjumlah 30 orang.
Teknik sampling yang dipergunakan adalah
Total Sampling yang mengambil keseluruhan
jumlah populasi yang memenuhi Kkriteria
inklusi dan ekslusi. Kriteria inklusi dalam hal

ini adalah : 1) jenis kelamin laki-laki, 2)
berbadan sehat, 3) bersedia mengikuti
pelatihan. Sedangkan kriteria ekslusinya

adalah drop out yaitu sampel dalam kondisi
sakit/cidera dan tidak mengikuti pelatihan
lebih dari 2 kali berturur-turut.
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Instrumen

Tes yang dilakukan dalam penelitian
ini yaitu melakukan batting atau pukulan ke
arah Jeg side pada cricket. Sebelum tes awal
dan akhir dilakukan, sampel wajib melakukan
pemanasan. Sampel melakukan batting atau
memukul sebanyak 3 kali. Cara pengukuran
tes pukulan pull shot batting yaitu atlet berdiri
di tengah lapangan lalu memukul bola yang
dilempar oleh pelempar (Bukiet & Ovens,
2006). Lalu diukur jauhnya bola berdasarkan
titik jatuhnya menggunakan meteran. Hasil
dicatat dan dipilih pukulan terjauh dari atlet.

Prosedur

Sebelum dilakukan pelatihan, terlebih
dahulu dilakukan pre-fest dengan melakukan
pengukuran pukulan ke arah Jleg side pada
cricket (batting) sebanyak 3 kali. Pengukuran
awal batting dilakukan satu hari sebelum
dilakukannya tahap pelatihan. Pelatihan
dilakukan selama 6 minggu dengan frekuensi
4 kali seminggu yang diambil pada hari senin,
rabu, jum’at dan sabtu, dan seterusnya
dilakukan berulang selama 6 minggu.

Pada tahap pelatihan dibagi menjadi 2
kelompok yaitu kelompok 1 (perlakuan)
melakukan latihan batting dengan power band
dan kelompok 2 (kontrol) melakukan latihan
dengan menggunakan medicine ball. Sebelum
pelatihan wajib melakukan pemanasan untuk
mengurangi resiko cedera. Pemanasan sangat
penting dalam mempersiapkan fungsi organ
tubuh guna menghadapi kegiatan fisik yang
sangat berat (Suryanata et al., 2018§;
Padmawan et al., 2020; Suhendra et al.,
2021). Pemanasan dilakukan kurang lebih
selama 10 menit.

Dalam penelitian ini program latihan
yang diberikan dalam  kelompok 1
(perlakuan) adalah latihan batting
menggunakan power band dan kelompok 2
(kontrol) adalah latihan batting menggunakan
medicine ball. Setiap pertemuan dilaksanakan
90-120 menit. Setelah pelatihan dilaksanakan
selama 6 minggu, keesokan harinya langsung
dilakukan pengukuran akhir (tes akhir)
dengan melakukan pengukuran pukulan ke
arah leg side pada cricket (batting) sebanyak 3
kali. Tujuan pengukuran dilakukan keesokan
harinya adalah tiada lain untuk menghindari
istirahatnya tubuh 2 kali 24 jam yang akan
berakibat terhadap kembalinya kondisi
tubuh/otot ke nol (sama seperti sebelum
melakukan pelatihan) (Nala, 2016).
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Analisis Data

Data yang dinilai adalah variabel bebas
yang terdiri atas : latihan power band dan
latihan medicine ball, serta variabel terikat
yaitu hasil pukulan pull shot batting cricket
dengan rumus uji t. Pengolahan data diproses
mempergunakan perangkat lunak komputer
SPSS 16 dengan tahapan sebagai berikut : 1)
deskriptif statistik untuk menganalisis data
pre dan pos-test pukulan pull shot batting
cricket, 2) uji normalitas data dengan shapiro
wilk test, yang bertujuan untuk mengetahui
normalitas data pukulan pull shot batting
cricket pada masing-masing kelompok, 3) uji
homogenitas dengan levene’s test bertujuan
untuk  mengetahui  homogenitas  data
pengukuran pukulan pull shot batting cricket
pada masing-masing kelompok, 4) uji t-paired
dipergunakan untuk menganalisis rerata
perunahan hasil pengukuran pukulan pull shot
batting cricket antara sebelum dan sesudah
penelitian pada masing-masing kelompok, 5)
uji beda rerata hasil pengukuran pukulan pull
shot batting cricket dengan uji t-independent
dipergunakan untuk menganalisis rerata efek
pelatihan yang dihasilkan sesudah pelatihan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Karakter subjek penelitian yang
meliputi : umur, berat badan, tinggi badan
sebelum penentuan sampel pada kedua
kelompok eksperimen pada tabel 1 berikut :

Tabel 1. Data Karakteristik Subjek Penelitian
Kelompok Kontrol dan Perlakuan

perlakuan dari segi umur dengan rerata
20,62+2,825 tahun, rerata tinggi badan
156,62+1,846 cm, rerata berat badan
52,25+7,005 kg. Karakteristik sampel
penelitian pada kelompok perlakuan dari segi
umur dengan rerata 20,25%2,604 tahun,
rerata tinggi badan 160,003,817 cm, rerata
berat badan 57,6219,738 kg. Dalam artian
data homogen.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas dan
Homogenitas data Pull Shot Batting Sebelum
dan Sesudah Pelatihan pada Kedua

KarakteristikS ~ Klp.Kontrol Klp.Perlakuan

ubjek N Rera SB N Rera SB
ta ta

Umur (th) 1 206 28 1 202 260
5 2 5 5 5 4

Berat Badan 1 522 7,00 1 57,6 9,73

(kg) 5 5 5 5 2 8

Tinggi Badan 1 156, 1,84 1 160, 3,81

(cm) 5 62 6 5 00 7

Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan
bahwa karakteristik sampel pada kelompok

Kelompok

Pengukura _ Uji Normalitas Uji

n Klp.Kontr  Klp.Perlakua Homogenit
Pull  Shot ol n as

Batting (nilai p) (nilai p) (nilai p)
Tes Awal 0,73 0,18 0,07

Tes Akhir 0,55 0,07 0,08
Keterangan :

Klp. Kontrol  : pelatihan medicine ball

Klp.Perlakuan : pelatihan power band

Berdasarkan hasil uji normalitas data
(shapiro-wilk) dan uji homogenitas (levene-test)
pada hasil pull shot batting kelompok kontrol
dan kelompok perlakuan menunjukkan nilai
p lebih besar dari 0,05 (p>0,05), sehingga
dinyatakan data  berdistribusi  normal.
Demikian pula hasil menunjukkan bahwa
data pada kedua kelompok berdasarkan hasil
pull shot batting berdistribusi homogen karena
nilai p lebih besar dari 0,05 (p>0,05),
sehingga data dapat diuji  dengan
menggunakan uji parametric.

Uji  t-paired untuk membandingkan
rerata pull shot batting sebelum dan sesudah
pelatithan pada kelompok kontrol dan
kelompok perlakuan. Dari kedua kelompok
dilakukan uji rerata perbedaan pull shot batting
sebelum dan sesudah pelatihan yang dapat
disampaikan seperti tabel 3 berikut :

Tabel 3. Uji Rerata Perbedaan Peningkatan Pull Shot Batting Sebelum dan Sesudah Pelatihan pada

Masing-Masing Kelompok
Pengukuran Pull Shot Batting Rerata Beda t P
Rerata

Klp. Perlakuan Tes Awal 20,08 5,847
(meter)
Tes Akhir 26,21 6,508 6,13 14,09 0,000
(meter)

Klp. Kontrol Tes Awal 19,30 6,058 5,96 10,54 0,000

(meter)
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7,089

Tes Akhir 25,26
(meter)
Keterangan :
Klp. Kontrol pelatihan medicine ball
Klp.Perlakuan pelatihan power band
SB standar deviasi

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan
bahwa perbedaan rerata pull shot batting pada
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol
sebelum dan sesudah pelatihan berdasarkan
pengukuran menunjukan nilai p lebih kecil
dari 0,05 (p<0,05) yang berarti bahwa
terdapat perbedaan yang bermakna hasil pull
shot batting yang diberikan pelatihan power
band dan medicine ball pada masing-masing
kelompok.

Tabel 4. Data Uji Perbedaan Efek Pelatihan
antar Kelompok dengan t-test Indipendent
dalam Menentukan Hasil Akhir Pengukuran
Pull Shot Batting

Rerat Beda
Kelompok a t p Rerar
a

Pos Klp.Perlaku 26,21 0,26 0,79
- = S 0,95
test Klp.Kontro 25,26 0,27 0,78

1 9 4
Keterangan :
Klp. Kontrol  :pelatihan medicine ball
Klp.Perlakuan :pelatihan power band

Berdasarkan tabel di atas didapatkan
beda rerata sebesar 0,95 meter dengan hasil p
lebih besar dari 0,05 (p>0,05). Hal ini
menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan
antara kelompok perlakuan dengan kelompok
kontrol. Selanjutnya persentase perubahan
hasil pengukuran pull shot batting setelah
pelatihan pada kedua kelompok disajikan
pada diagram berikut.

Tabel 5. Persentase Perubahan Pull Shot
Batting sesudah Pelatihan

Hasil Analisis Klp.Perlakuan Klp.Kontrol

Pull Shot Batting
Test Awal
(meter)

20,08 19,30

Pull Shot Batting
Test Akhir
(meter)

26,21 25,26

Selisih Pull Shot

Batting (meter) 6,13

5,96

Persentase (%) 30,52 30,88
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Berdasarkan persentase rerata
perubahan pengukuran pull shot batting
sesudah pelatthan menunjukkan bahwa
persentase peningkatan antara kelompok
perlakuan dan kontrol berada pada angka
30%. Hal ini berarti kedua metode yang
dipakai memiliki dampak yang efektif dalam
meningkatkan kemampuan pull shot batting.

PEMBAHASAN

Berdasarkan uji  t  independent
didapatkan hasil p > 0,05, ini menunjukkan
tidak ada perbedaan yang bermakna antara
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol.
Pelatihan menggunakan medicine ball dan
power band sama-sama memberikan efek yang
baik pada kemampuan pull shot batting.
Latihan menggunakan medicine ball dapat
meningkatkan kekuatan dan juga efektif
untuk meningkatkan daya ledak. Hal ini
sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh
Harista & Trisnowiyanto (2006) yang
mengatakan bahwa  pelatthan dengan
mempergunakan medicine ball efektif dalam
meningkatkan daya ledak otot lengan dengan
hasil penelitian menunjukkan peningkatan
kemampuan otot lengan 25,52%. Latihan ini
sangat baik dalam menunjang teknik dasar
cabang olahraga cricket yang salah satunya
menggunakan teknik dasar pull shot. Gerakan
dilakukan secara cepat dan berulang yang
mengakibatkan power otot lengan menjadi
bertambah.

Pelatihan menggunakan power band
dapat meningkatkan otot-otot yang terisolasi
yang biasanya menggunakan alat Dberat.
Latihan ini dapat meningkatkan kekuatan
otot lengan dan bahu agar gerakan lebih
optimal dalam hasil pukulan pull shot. Power
band memang efektif dalam melatih power
otot guna meningkatkan aktifitas otot
terhadap suatu teknik (Rohmah & Purnomo,
2018). Sesuai dengan mekanisme power band
yang mengoptimalkan kekuatan otot lengan
dan bahu sebagai foktor dalam suksesnya
teknik pull shot (Haq et al., 2018). Dengan
meningkatkan kemampuan otot lengan dan
bahu maka pelaksanaan teknik pull shot
menjadi maksimal.
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KESIMPULAN

Berdasarkan pembahasan di atas
pelatihan power band memang efektif dalam
meningkatkan kemampuan pull shot batting.
Hal ini sebagai imbas dari dampak yang
dihasilkan power band terhadap kemampuan
otot lengan dan bahu guna menyempurnakan
dan memaksimalkan teknik pull shot batting.

UCAPAN TERIMA KASIH

Terima kasih kami ucapkan kepada
tim cricket Kabupaten Gianyar dan segenap
pengurus yang telah membantu dan
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