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Abstrak

Gulat membutuhkan daya tahan otot punggung di atas rata-rata untuk membantu atlet
melakukan bantingan dengan frekuensi yang sangat banyak, karena itu daya tahan
kekuatan otot punggung sangatlah dibutuhkan. Untuk meningkatkan daya tahan
kekuatan otot punggung dibutuhkan metode dan media latihan yang efektif salah
satunya adalah bulgarian bag. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efek latihan
menggunakan bulgarian bag terhadap daya tahan kekuatan otot punggung pada atlet
gulat. Penelitian mengenai bulgarian bag sendiri masih tergolong sedikit dikarenakan
bulgarian bag sendiri masih tergolong baru. Metode penelitian yang digunakan
adalah metode eksperimen dengan One Group Pretest-Posttest Design. Subjek
penelitian ini adalah atlet Scorpion Wrestling Club (SWC) sejumlah 10 atlet putra
yang diambil menggunakan total sampling. Instrumen penelitian yang digunakan
adalah Sorensen Test. Uji t menggunakan SPSS versi 26 dilakukan sebagai analisis
data pada penelitian ini. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan bulgarian bag
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan daya tahan kekuatan
otot punggung pada atlet gulat. Maka dapat disimpulkan bahwa latihan menggunakan
bulgarian bag dapat digunakan sebagai pilihan yang tepat untuk meningkatkan daya
tahan kekuatan otot punggung pada atlet gulat.

Abstract

Wrestling requires above-average back muscle strength to help athletes perform
high-frequency slams. Therefore endurance back muscle strength is needed. To
increase the strength of the back muscles, effective methods and training media are
needed, one of which is the bulgarian bag. This study aims to examine the effect of
training using a bulgarian bag on the endurance of back muscle strength in wrestling
athletes. Research on the Bulgarian bag itself is still relatively small because the
Bulgarian bag itself is still relatively new. The research method used is an
experimental method with one group pre-test post-test design. The subjects of this
study were Scorpion Wrestling Club (SWC) athletes with a total of 10 male athletes
taken using total sampling. The research instrument used was the Sorensen Test. The
t-test using SPSS version 26 was carried out as data analysis in this study. The
results showed that the bulgarian bag exercise had a significant effect on increasing
the endurance of back muscle strength in wrestling athletes. So it can be concluded
that training using a bulgarian bag can be used as the right choice to increase the
endurance of back muscle strength in wrestling athletes.
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PENDAHULUAN

Olahraga gulat adalah olahraga
yang tergolong olahraga keras, sehingga
untuk menunjang dalam latihan dan

pertandingan  atlet  harus  memiliki
kekuatan otot di atas rata-rata, terutama
daya tahan kekuatan otot punggung. Otot
bagian punggung adalah salah satu otot
bagian yang harus memiliki kualitas di
otot
yang

digunakan untuk melakukan bantingan

atas rata-rata karena bagian

punggung adalah otot sering
(Juhanis 2017). Teknik bantingan yang
baik memberikan persentase nilai lebih
ketika pertandingan. Teknik bantingan
yang sempurna mempunyai nilai 3 poin,
sehingga semakin banyak atlet melakukan
bantingan maka semakin besar peluang
atlet dalam memenangkan pertandingan
karena banyaknya poin yang diperoleh.
Teknik bantingan yang baik adalah hasil
dari latihan  fisik dan keterampilan
mental yang baik (I. et al. 2012).

Semakin sering atlet melakukan
bantingan maka semakin besar peluang
untuk memenangkan pertandingan. Untuk
menunjang hal tersebut sangat penting
untuk melatih daya tahan kekuatan otot
supaya bisa melakukan teknik bantingan
dengan frekuensi yang banyak tanpa
yang
ataupun cidera. Seperti studi terdahulu

mengalami  kelelahan berarti
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yang mengemukakan bahwa kekuatan
dan daya tahan otot sangat dibutuhkan
bagi seorang atlet gulat (Rhi et al. 2019).
Salah
memiliki adalah daya tahan kekuatan otot
punggung,
membutuhkan otot bagian punggung yang

satu komponen yang harus

karena seorang atlet gulat

sangat baik untuk mengangkat beban
eksternal (dalam hal ini berupa lawan)
(Baur et al. 2010). Maka dari itu, otot
punggung menjadi salah satu penunjang
untuk bisa berprestasi tinggi (Zouita et al.
2019).
punggung yang baik untuk melakukan

Atlet gulat memerlukan otot

bantingan, karena ketika melakukan
bantingan, otot punggung menjadi
penopang untuk mengangkat lawan

dengan berat badan tertentu (Martiani
2018). Selain untuk menopang berat
badan lawan, daya tahan kekuatan otot
punggung ketika
melakukan bantingan (Martiani 2014).

berperan akan

Dalam pertandingan, atlet yang
memiliki kekuatan dan daya tahan otot
yang baik akan mampu melakukan
bantingan dengan frekuensi yang banyak
dan akan mampu menunjukkan prestasi
yang lebih baik dibandingkan dengan
atlet yang memiliki daya tahan kekuatan
otot punggung yang lemah, atlet yang
memiliki daya tahan otot punggung yang

lemah akan mengalami kesulitan untuk



melakukan bantingan dengan frekuensi
yang banyak. Dengan demikian, dapat
dikatakan bahwa prestasi gulat berkaitan
dengan seberapa banyak dan seberapa
sering atlet melakukan bantingan dalam
pertandingan (Ernawan 2013).

Dalam

rangka menunjang

kemampuan membanting, atlet
membutuhkan kemampuan teknik yang
baik dan kondisi fisik yang baik, terutama
pada bagian otot punggung, karena
kekuatan otot dan daya tahan otot sangat
penting untuk menunjang kesuksesan
atlet (Chaabene et al. 2017; Passelergue
and Gérard Lac 2012). Gagalnya seorang
atlet gulat untuk  memenangkan
pertandingan disebabkan salah satunya
oleh daya tahan kekuatan otot yang
kurang baik. Studi terdahulu menunjukan
bahwa dalam pertandingan gulat dunia
pada tahun 2014 dan Olimpiade pada
2016,

dimenangkan

tahun beberapa pertandingan

sebelum waktu
pertandingan berkahir, banyak faktor
tidak bisa

melanjutkan pertandingan sampai selesali,

yang menyebabkan atlet

salah satunya merupakan faktor daya
tahan otot (Kruszewski et al. 2019).
Dalam pertandingan gulat, memiliki daya
tahan kekuatan otot sangat penting
terutama pada otot bagian punggung

karena merupakan otot yang sering
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digunakan untuk melakukan bantingan.
Gagalnya seorang atlet dalam melakukan
disebabkan

faktor salah satunya adalah komponen

bantingan oleh  beberapa
kondisi fisik bagian otot punggung yang
kurang baik, dan sebaliknya apabila daya
tahan kekuatan otot yang kuat akan
memberikan kinerja yang lebih efisien
terhadap atlet dan mampu membantu atlet
dalam membanting lawan dengan lebih
cepat, lebih keras dan berulang-ulang (B.
J. Schoenfeld et al. 2015).

Memiliki daya tahan kekuatan
punggung vyang baik
mempermudah semua aktivitas maupun
latihan bagi atlet (Pdate et al. 2017).
Maka dari itu, daya tahan kekuatan otot

otot akan

adalah hal yang tidak bisa diabaikan
mengingat betapa pentingnya hal tersebut
untuk atlet gulat melakukan gerakan
serangan atau bertahan secara berulang-
ulang dengan intensitas yang tinggi dan
tekanan dari lawan (Bonitch-Gongora et
al. 2013). Sehingga, sangat penting bagi
seorang pelatih untuk membuat program
latihan daya tahan kekuatan pada otot
untuk performa atlet (B. J. Schoenfeld et
al. 2015). Salah satu cara untuk melatih
daya tahan kekuatan otot punggung atlet
dapat dengan menggunakan media latihan
bulgarian bag. Bulgarian bag merupakan
salah satu media yang dapat digunakan



sebagai latihan

yang
meningkatkan komponen kondisi fisik

mampu

dan membantu meningkatkan performa

atlet dalam cabang olahraga gulat
dibandingkan hanya menggunakan latihan
konvensional. Selain itu, bulgarian bag
merupakan latihan yang tergolong masih
baru di Indonesia.

Latihan menggunakan bulgarian
bag memungkinkan atlet melakukan
gerakan yang statis maupun dinamis,
seperti memutar, mendorong, melompat,
mengayun dan melempar. Gerakan-
gerakan tersebut akan beresiko apabila
dilakukan menggunakan besi seperti pada
Maka dari

bulgarian

latihan konvensional. itu,

latihan  menggunakan bag
sangat membantu pelatin memperbanyak
variasi latihan yang dapat dilakukan.

Penelitian  terdahulu  mengemukakan
bahwa latihan menggunakan bulgarian
bag sangat efektif untuk meningkatkan
komponen kondisi fisik atlet berupa
peningkatan kekuatan dan vital capacity
(Antony et al. 2015). Selain itu bulgarian
bag juga dapat membatu atlet dalam
meningkatkan kondisi fisik dan performa
(Hany 2017a). Namun, penulis melihat
bahwa  penelitian  terkait latihan
menggunakan bulgarian bag di Indonesia
khususnya dengan atlet sebagai subjek

masih jarang. Secara khusus untuk

44

meningkatkan daya tahan kekuatan otot

punggung
penelitian yang menerapkan bulgarian

atlet, masih belum ada
bag sebagai latihannya. Maka penelitian
ini bertujuan untuk mengkaji efek latihan
bulgarian bag terhadap peningkatan daya

tahan kekuatan otot punggung atlet gulat.

METODE
Jenis Penelitian
Metode penelitian ini
menggunakan metode eksperimen dengan
Pretest-

menggunakan One-Group

Posttest Design (Fraenkel, Wallen, and

Hyun 2012), sehingga penelitian ini
hanya menggunakan satu kelompok
sebagai kelompok eksperimen.
Populasi Dan Sampel

Populasi pada penelitian ini

berjumlah 10 atlet gulat putra Scorpion
Wresterling Club (SWC) dengan rata-rata
usia 18-22 tahun. Teknik sampling yang
digunakan dalam penelitian ini adalah
teknik total sampling dimana semua

populasi dijadikan sebagai sampel.

Teknik Pengumpulan Data

Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini menggunakan Sorensen
Test (Moreau et al. 2001) yang digunakan
untuk mengukur daya tahan kekuatan otot
punggung.
sudah melewati

Instrumen yang digunakan

tahap validitas dan



reliabilitas, sehingga dapat digunakan
untuk penelitian ini. Instrumen diberikan
sebanyak dua kali kepada sampel sebagai
pre-test dan post-test. Treatment yang
diberikan dalam penelitian ini berupa
latihan Bulgarian Bag yang disusun
dalam sebuah program latihan. Treatment
diberikan selama 4 minggu berturut-turut
dengan frekuensi 3 sesi/minggu (Dehnou

et al. 2020).

Teknik Analisis Data

Analisis data penelitian ini
menggunakan SPSS versi 26 dengan
melakukan  deskripsi  statistik,  uji
normalitas, uji hipotesis dan persentase

hasil.

HASIL

Data yang diperoleh kemudian
diolah dan dianalisis, deskripsi statistik
data penelitian disajikan dalam bentuk
tabel (Tabel

melakukan

1). Selanjutnya, penulis

uji  normalitas  dengan

menggunakan Shapiro-Wilk Test dan
memperoleh nilai Sig. sebesar 0.200 >
0.05, maka seluruh data penelitian dapat
dinyatakan  “Berdistribusi ~ Normal”.
Penulis menggunakan uji t dengan Paired
Sample T-Test yang kemudian hasil
disajikan dalam bentuk tabel (Tabel 2).
Berdasarkan hasil uji diperoleh nilai Sig.

(2-tailed) sebesar 0.000 < 0.05, maka
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dapat disimpulkan Hy diterima yang
berarti latihan bulgarian bag memberikan
efek yang
peningkatan daya tahan kekuatan otot
punggung

peningkatan
sebesar 23% (Gambar 1).

signifikan terhadap

atlet gulat.  Persentase

terjadi dengan rata-rata

PEMBAHASAN

Prestasi atlet adalah sebuah proses
yang panjang, dimulai dari tahap TPU
tahap TPUT. Dari
tersebut,

sampai tahapan-

tahapan atlet harus lewati
berbagai tahapan tersebut. Ada beberapa
tahapan latihan yang harus di lewati atlet
seperti latihan daya tahan, kecepatan,
kekuatan, fleksibilitas dan yang lainnya,
untuk sukses dan bisa
di
adalah

yang

kecerdasan

selain itu

berprestasi dalam olahraga gulat

dasarnya harus  mempunyai

keterampilan dikombinasikan

dengan (Berliana  and
Purnamasari 2016). Selain keterampilan
dan kecerdasan yang harus dimiliki oleh
atlet, komponen kondisi fisik seperti daya
tahan kekuatan adalah modal yang harus
dimiliki oleh atlet. Latihan daya tahan
kekuatan adalah sebuah hal yang penting
untuk bisa sukses dalam gulat (Cieslinski,
Gierczuk, and Sadowski 2021; Thomas
and Zamanpour 2018), maka dari itu
latihan daya tahan kekuatan harus ada

dalam program latihan yang disusun oleh



pelatih. Daya tahan kekuatan otot tidak
bisa didapatkan begitu saja tanpa adanya
proses latihan yang panjang, proses
latihan ini melibatkan berbagai komponen
dan tahapan. Dapat kita ketahui bahwa
cabang olahraga gulat merupakan salah
satu cabang olahraga yang tergolong
keras dan menuntut atlet memiliki
komponen kondisi fisik yang baik dari
kaki

(Bayraktar

ujung sampai  ujung
2017).

meningkatkan daya tahan kekuatan dari

kepala
and Koc Untuk
ujung kaki sampai ujung kepala pada atlet
gulat, penulis mengkaji tentang latihan
menggunakan bulgarian bag untuk
meningkatkan daya tahan kekuatan otot
punggung, dan hasil dari penelitian yang
dilakukan menunjukkan bahwa latihan

bulgarian bag menunjukkan peningkatan

terhadap daya tahan kekuatan otot
punggung.
Berdasarkan  hasil  penelitian,

diperoleh bahwa adanya efek yang
signifikan terhadap peningkatan daya
tahan kekuatan otot punggung atlet gulat.
Adanya efek pada daya tahan kekuatan
otot ini dikarenakan sebuah proses latihan
yang tepat dan efektif. Perubahan daya
tahan kekuatan otot setelah diberikan
treatment berupa latihan daya tahan
kekuatan menggunakan bulgarian bag

menunjukkan hasil yang baik, dengan
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adanya perubahan dari nilai pre-test ke
post-test, menunjukkan bahwa latihan

menggunakan bulgarian bag untuk
meningkatkan daya tahan kekuatan (M. L.
Schoenfeld 2017). Beberapa faktor yang
mengakibatkan terjadinya perubahan daya
punggung
latihan  yang
diberikan selama 4 minggu berurut-turut
(Mcrae et al. 2012 ; Vural, Ozdal, and

Oztiitiincti 2017) dilakukan secara tepat,

tahan kekuatan otot

dikarenakan  program

sitematis, efektif dan diterapkannnya

sesuai prinsip-prinsip latihan seperti
peningkatan intensitas dan volume yang
(Bompa 2012).

media bulgarian bag yang sangat efektif

realistis Penggunaan

untuk berbagai latihan
2017b), seperti

statis maupun dinamis sehingga dapat

jenis (Hany

latihan yang sipatnya

mempermudah pelatih membuat program

latihan yang bervariasi dan tidak
monoton.

Dari hasil penelitian yang telah
dilakuan menyatakan bahwa latihan
bulgarian bag sangatlah efektif untuk
meningkatkan daya tahan kekuatan, maka
dari itu dengan hasil tersebut menjadikan
bulgarian bag sebagai alternative bagi
para pelatih yang ingin meningkatkan
daya tahan kekuatan otot dalam cabang
olahraga gulat. Kelebihan bulgarian bag

dari media latihan yang lain adalah bisa di



gunakan untuk meningkatkan daya tahan
kekuatan dalam cabang olahraga gulat
saja. Latihan menggunakan bulgarian
bag ini bisa di gunakan oleh setiap
cabang olahraga yang membutuhkan dan
menuntut  atlet memiliki  kekuata.
Bulgarian bag sangat cocok di gunakan
oleh pelatih yang ingin meningkatkan
daya tahan kekuatan yang spesifik dalam
setiap cabang olahraga, terutama pada
cabang olahraga gulat, judo dan cabang
olahraga yang lain. Dengan demikian
hasil dari penelitian ini memberikan
sebuah hal yang baru dan memberikan
pilihan untuk pelatih ataupun para pelaku
olahraga dalam meningkatkan daya tahan

kekuatan otot.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil studi yang telah
dilakukan, maka dapat disimpulkan

bahwa latihan bulgarian bag memberikan
efek yang
peningkatan daya tahan kekuatan otot
punggung Latihan

menggunakan

signifikan terhadap

atlet gulat.
bulgarian bag dapat
digunakan sebagai pilihan yang tepat
untuk meningkatkan daya tahan kekuatan
otot punggung pada atlet gulat. Beberapa
faktor yang mempengaruhi hasil dari
studi ini adalah program yang diberikan
kaidah

kepelatihan olahraga dan penggunaan

sesuai  dengan keilmuan
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media bulgarian bag, sehingga terjadinya
perubahan daya tahan kekuatan otot
punggung yang
untuk  mengintegrasikan

signifikan.  Penulis
menyarankan
latihan ini ke dalam program latihan daya
tahan kekuatan yang disusun oleh para
pelatih baik di cabang olahraga gulat atau

cabang olahraga lainnya.
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LAMPIRAN

Tabel 1 Deskripsi Statistik

Test Mean + Std. Deviation Minimum Maximum
Pre 94.00+28.585 51 133
Post 113.60+ 24.236 83 150

Tabel 2. Uji Hipotesis
Variabel Sig. (2-tailed) Keterangan
Daya Tahan Kekuatan Otot Punggung  0.000 Ho diterima

Gambar 1. Persentase Peningkatan Daya Tahan Kekuatan Otot Punggung
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