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dalam permainan pickleball memerlukan latihan daya tahan lebih baik yang dapat 
memberikan peluang meraih poin lebih banyak bagi tim atau individu yang 

memiliki daya tahan otot lengan yang baik dan pada akhirnya dapat memenangkan 
pertandingan ada berbagai cara dalam meningkatkan daya tahan otot lengan pada 

atlet KOP Pickleball FIK UNJ misalnya dengan Latihan menggunakan resistance 
band. Arikunto (2010:124) mengatakan, bahwa one group pretest-posttest design 
adalah kegiatan penelitian yang memberikan tes awal (pretest) sebelum diberikan  

perlakuan, setelah diberikan perlakuan barulah memberikan tes akhir 
(posttest).Berdasarkan hasil penelitian maka peneliti menarik kesimpulan bahwa  

terdapat pengaruh latihan resistance band terhadap daya tahan otot lengan klub 
olahraga prestasi pickleball fakultas ilmu keolahragaan univesitas negeri 
JakartaLatihan dengan menggunakan resistance band merupakan latihan untuk 

menambah kemampuan otot baik daya tahan otot maupun kekuatan. Maka dari itu 
diharapkan para pelatih maupun atlet dapat melakukan variasi latihan dengan 

menggunakan resistance band. 
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EFFECT OF RESISTANCE BAND EXERCISE ON ARM MUSCLE 

ENDURANCE IN KOP PICKLEBALL UNJ ATHLETES 

ABSTRACT 
 

 
 

In pickleball games, better endurance training is needed which can provide 
opportunities to earn more points for teams or individuals who have good arm  

muscle endurance and in the end can win matches. There are various ways to 
increase arm muscle endurance in KOP Pickleball FIK UNJ athletes. for example 

by exercising using resistance bands. Arikunto (2010: 124) says that one group 
pretest-posttest design is a research activity that gives an initial test (pretest) before 
being given treatment, after being given treatment then gives a final test (posttest).  

resistance band training on arm muscle endurance sports club pickleball 
achievement, sports science faculty, Jakarta state university Exercise using 

resistance bands is an exercise to increase muscle ability, both muscle endurance  
and strength. Therefore, it is expected that coaches and athletes can carry out 
variations of exercises using resistance bands 

 Keywords: Workouts, resistance bands, Endurance , Arm muscles, pickleball           
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