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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan smash sasaran
tetap dan sasaran berubah terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada
atlet yunior di PB AC Quality Yogyakarta. Penelitian ini menggunakan metode
eksperimen dengan desain “two groups pre-test-post-test design . Populasi dalam
penelitian ini adalah atlet PB. AC Quality Yogyakarta yang berjumlah 18 orang.
Teknik sampling menggunakan purposive sampling, dengan kriteria yaitu: (1)
daftar hadir latihan minimal 75% (keaktifan mengikuti latihan pada saat
treatment), (2) pemain merupakan atlet PB. AC Quality, (3) berusia 13-16 tahun,
(4) berjenis kelamin laki-laki. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi
berjumlah 12 atlet putra. Instrumen ketepatan smash menggunakan tes smash dari
PBSI (2006: 36) dengan validitas sebesar 0,773 dan reliabilitas sebesar 0,994.
Analisis data menggunakan uji t taraf signifikansi 5%. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa (1) Ada pengaruh yang signifikan latihan smash sasaran
tetap terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet yunior di PB
AC Quality Yogyakarta, dengan t hitung 5,000 > t tabel 2,571 dan sig. 0,004 <
0,05, dengan peningkatan persentase sebesar 29,41%. (2) Ada pengaruh yang
signifikan latihan smash sasaran berubah terhadap peningkatan ketepatan smash
bulutangkis pada atlet yunior di PB AC Quality Yogyakarta, dengan t hitung 7,889
> t tabel 2,571 dan sig. 0,001 < 0,05, dengan peningkatan persentase sebesar
56,72%. (3) Latihan smash sasaran berubah lebih baik daripada sasaran tetap
terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet yunior di PB AC
Quality Yogyakarta, dengan selisih rata-rata posttest sebesar 2,833.

Kata kunci: latihan smash sasaran tetap, sasaran berubah, ketepatan smash
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Bulutangkis merupakan salah satu olahraga permainan. Bulutangkis dapat
dimainkan oleh semua kalangan masyarakat, mulai dari anak-anak, remaja hingga
dewasa. Laki-laki dan wanita dapat memainkan permainan bulutangkis. Oleh
karena itu bulutangkis memberikan peran dalam kehidupan masyarakat luas
secara nyata. Olahraga bulutangkis di Indonesia sudah dikenal sejak lama,
sehingga bulutangkis merupakan salah satu olahraga yang cukup populer di
kalangan masyarakat Indonesia. Permainan bulutangkis yang dimainkan satu
lawan satu (single) dan atau dua lawan dua (double) dengan peraturan yang sudah
ditentukan dimana cara memainkannya adalah memukul kok melewati net
menggunakan raket (Subardjah, 2000: 11).

Bermain bulutangkis memerlukan alat untuk melaksanakan permainan
tersebut, di antaranya: lapangan, raket, net, dan shuttlecock. Raket adalah alat
yang terbuat dari serat karbon yang berbentuk tongkat yang memiliki kepala, serta
bagian kepala yang terdapat senar yang dililitkan pada bagian kepala raket
(Subardjah, 2000: 50). Raket sendiri memiliki fungsi sebagai alat pemukul
shuttlecock. Menurut Subardjah (2000: 53) shuttlecock harus mempunyai 16
lembar bulu yang ditancapkan pada dasar shuttlecock atau gabus yang dilapisi
kain atau kulit. Permainan bulutangkis dimainkan di atas lapangan yang berbentuk

persegi panjang.



Di Indonesia permainan bulutangkis mengalami perkembangan yang pesat
karena tidak lepas dari kerja keras pelatih, atlet, dan pengurus dalam pembinaan
bulutangkis. Hal ini dapat dibuktikan dengan prestasi yang diraih dalam
kejuaraan-kejuaraan yang diikuti oleh atlet bulutangkis Indonesia seperti
kejuaraan Thomas Cup, Uber Cup, All England, bahkan Olimpiade. Prestasi yang
diraih bukanlah hal yang cepat dan mudah, semua itu melalui proses yang panjang
dan waktu yang lama. Mulai dari pemasalan, pembibitan, hingga pembinaan
secara terpadu, terarah, dan berkelanjutan. Permainan bulutangkis memerlukan
berbagai gerakan yang atraktif, gerak yang sewaktu-waktu merubah arah dapat
memberikan nilai seni tersendiri dalam permainan bulutangkis. Konsentrasi dan
kemampuan teknik seorang pemain dapat menunjang dalam melakukan gerakan
yang cepat, lentur dan keseimbangan supaya tetap terjaga. Latihan kondisi fisik
yang menunjang dan terprogram akan menciptakan permainan yang baik.

Perkembangan bulutangkis dari waktu ke waktu semakin pesat, hal ini
dikarenakan makin tingginya keterampilan penguasaan teknik dari para
pemainnya. Dengan keterampilan teknik yang tinggi akan memberikan permainan
yang berkualitas. Untuk mendapat penguasaan keterampilan yang baik, maka
sejak dini atlet sudah diberikan pelatihan teknik dasar, sehingga dengan teknik
dasar yang telah dimiliki pemain akan dapat mengembangkan keterampilan
bulutangkis di masa yang akan datang.

Menjadi pemain bulutangkis yang handal diperlukan berbagai macam
syarat, salah satunya penguasaan teknik dasar. Dalam olahraga bulutangkis

terdapat berbagai teknik dasar, diantaranya pegangan raket, teknik pukulan, sikap



berdiri, dan posisi serta footwork. Tohar (1992: 67) mengemukakan macam-
macam teknik pukulan bulutangkis yang harus dikuasai adalah sebagai berikut:
pukulan servis, pukulan lob atau clear, pukulan dropshot, pukulan smash, pukulan
drive atau mendatar dan pengembalian servis atau return service.

Bermain bulutangkis tidak hanya mengutamakan teknik permainan saja,
tetapi juga menyangkut sikap, posisi, serta langkah kaki yang tepat sebagai dasar
sebelum memulai aksi di lapangan. Sikap dan posisi berdiri di lapangan harus
sedemikian rupa, sehingga berat badan tetap berada pada kedua kaki dan tetap
menjaga keseimbangan tubuh. Dengan sikap yang baik dan sempurna itu, dapat
secara cepat bergerak ke segala penjuru lapangan permainan. Footwork atau
langkah kaki merupakan dasar untuk bisa menghasilkan pukulan berkualitas yaitu
apabila dilakukan dalam posisi baik. Untuk bisa memukul dengan posisi baik,
seorang atlet harus memiliki kecepatan gerak. Kecepatan gerak kaki tidak bisa
dicapai kalau footwork tidak teratur (Tohar, 1992: 35).

Selain hal di atas, untuk menjadi seorang pemain bulutangkis juga harus
menguasai teknik dasar, salah satunya smash. Pukulan smash menentukan dalam
mendapatkan angka. Smash yakni pukulan overhead (pukulan di atas kepala) yang
diarahkan ke bawah dan dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan ini identik
sebagai pukulan menyerang. Tujuan utamanya adalah mematikan lawan. Pukulan
smash adalah bentuk pukulan keras yang sering digunakan dalam permainan
bulutangkis. Karakter dari pukulan ini adalah keras dan laju shuttlecock cepat

menuju lantai lapangan. Pukulan ini membutuhkan kekuatan otot tungkai, bahu,



lengan, fleksibilitas pergelangan tangan, serta koordinasi gerak tubuh yang
harmonis (Subardjah, 2000: 62).

Di samping pukulan yang lain, smash merupakan pukulan yang biasa
digunakan karena sangat memungkinkan untuk menekan permainan lawan
sehingga lawan harus selalu siap dan cekatan dalam mengantisipasinya. Pukulan
smash adalah pukulan overhead (atas) yang di arahkan ke bawah dan dilakukan
dengan tenaga penuh. Pukulan ini identik dengan pukulan menyerang karena
tujuanya adalah mematikan permainan lawan (PBSI, 2006: 30-31). Dalam
pemberian materi latihan, khususnya pukulan smash, seorang pelatih harus
mampu mengembangkan faktor yang dapat mendukung terciptanya hasil yang
maksimal karena pukulan ini paling banyak memerlukan tenaga. Mengingat
betapa pentingnya kemampuan pukulan smash dalam cabang olahraga
bulutangkis, maka proses pembelajaran ketepatan smash harus dilakukan secara
cermat, berulang-ulang dengan kian hari kian meningkat beban pembelajarannya,
akan meningkatkan ketepatan smash.

Pukulan smash memiliki arti penting yaitu dapat memberikan sedikit
waktu pada lawan untuk bersiap-siap atau mengembalikan setiap bola pendek
yang telah dipukul ke atas. Hal ini menunjukkan semakin tajam sudut arah
pukulan, semakin sedikit waktu yang dimiliki lawan untuk bereaksi. Pukulan
smash dikatakan baik apabila memenuhi tiga kriteria, yaitu; cepat, tepat dan
akurat. Pukulan cepat artinya bola dipukul dengan sekuat tenaga sehingga
menghasilkan jalannya shuttlecock lari dengan cepat. Untuk menambah pukulan

lebih kuat biasanya disertai dengan loncatan saat mau memukul balik shuttlecock



ke bidang permainan lawan. Tepat artinya shuttlecock dipukul dalam posisi
memegang raket yang pas kemana arah shuttlecock mau dijatuhkan di bidang
permainan lawan dan waktu pemukulannya tepat dari arah datangnya shuttlecock.
Sedangkan akurat artinya penempatan jatuhnya shuttlecock di bidang permainan
lawan di tempat kosong atau sulit dijangkau, sehingga lawan tidak bisa
mengantisipasinya.

Berdasarkan observasi dan PPL pada bulan September 2016 di PB AC
Quality Yogyakarta, masih ada pemain yang melakukan teknik smash yang salah,
misalnya perkenaan pada shuttlecock kurang tepat, tangan kurang diluruskan pada
saat memukul, bahkan masih banyak pemain pada saat melakukan smash,
shuttlecock menyangkut di net dan bahkan keluar lapangan. Kemampuan pukulan
dasar smash masih kurang, baik kecepatan maupun ketepatannya. Pada saat
bermain, sebagian besar hasil smash yang dilakukan oleh atlet terlalu melebar ke
kanan dan ke kiri, sehingga pukulan smash yang seharusnya menghasilkan poin
untuk diri sendiri, justru malah lebih banyak menghasilkan poin untuk lawan.
Seharusnya pukulan smash dapat menjadi senjata bagi setiap pemain untuk
mematikan permainan lawan dan mendapatkan point. Pola latihan smash juga
kurang begitu diperhatikan, latihan lebih diperbanyak pada latihan fisik dan game.

Keberhasilan penguasaan teknik pukulan dalam permainan bulutangkis
diperoleh dari latihan yang benar teratur serta didukung oleh program latihan yang
tepat. Oleh karena itu, dengan modal berlatih tekun, disiplin, dan terarah di bawah
bimbingan pelatih yang berkualitas, dapat menguasai berbagai teknik dasar

bermain bulutangkis secara benar. Dengan demikian, untuk menjadi pemain



bulutangkis yang baik dan berprestasi dituntut menguasai teknik dasar
bulutangkis. Teknik dasar yang dimaksud bukan hanya pada penguasaan teknik
memukul, tetapi juga melibatkan teknik-teknik yang berkaitan dengan permainan
bulutangkis. Penggunaan latihan metode drill dan metode pola pukulan salah satu
metode yang digunakan untuk melatih teknik pukulan dalam bulutangkis.

Metode latihan yang sesuai sangat dibutuhkan untuk penguasaan
kemampuan dasar ketepatan smash di lapangan. Metode latihan adalah prosedur
dan cara pemilihan jenis latihan serta penataannya menurut kadar kesulitan,
kompleksitas, dan berat badan (Nossek, 1982: 15). Ada beberapa metode latihan
ketepatan smash yang dapat digunakan, di antaranya metode latihan smash
dengan sasaran tetap dengan metode latihan smash dengan sasaran berubah.
Kedua metode latihan ini menggunakan sasaran tertentu dalam lapangan. Metode
latihan smash sasaran tetap adalah metode atau cara melatih ketepatan smash
dengan menggunakan sasaran yang sama secara terus-menerus dan tidak
mengubah sasaran satu set dapat diselesaikan yang ditentukan oleh pelatih.
Metode sasaran berubah adalah suatu metode atau cara untuk melatih ketepatan
smash dengan menggunakan sasaran berubah-ubah dalam setiap satu setnya
sesuai dengan keinginan pemain (Nafi, 2005: 28). Dengan menggunakan metode
latihan yang tepat diharapkan atlet memiliki pukulan smash yang baik. Namun,
dalam permainan sering dijumpai pemain melakukan pukulan smash kurang baik,
yang seharusnya pukulan smash mematikan lawan justru mati sendiri karena

keluar dari lapangan dan menyangkut di net.



Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti
tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh latihan smash sasaran tetap
dan sasaran berubah terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet
remaja di PB AC Quality Yogyakarta”.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, teridentifikasi beberapa
permasalahan sebagai berikut.

1. Rendahnya ketepatan smash pada atlet bulutangkis di PB AC Quality
Yogyakarta.

2. Teknik pukulan smash masih ada yang salah, misalnya siku tangan masih
ditekuk dan perkenaan shuttlecock tidak tepat pada raket.

3. Atlet pada saat melakukan pukulan smash keberhasilannya masih rendah,
misalnya shuttlecock keluar lapangan dan menyangkut di net.

4. Metode latihan smash di PB AC Quality Yogyakarta kurang bervariatif.

5. Belum diketahui pengaruh latihan smash sasaran tetap dan sasaran berubah
terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC
Quality Yogyakarta.

C. Pembatasan Masalah

Agar permasalahan tidak terlalu luas, maka dalam penelitian ini perlu
adanya pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil penelitian
lebih terarah. Masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh latihan

smash sasaran tetap dan sasaran berubah terhadap peningkatan ketepatan smash



bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta. Atlet dalam

penelitian ini merupakan atlet putra dan berusia di bawah 17 tahun.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan

masalah yang telah dikemukakan di atas, maka dirumuskan masalah yang akan

diteliti yaitu

1.

Adakah pengaruh latihan smash sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan

smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta?

. Adakah pengaruh latihan smash sasaran berubah terhadap peningkatan

ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta?

. Manakah yang lebih baik antara latthan Smash sasaran tetap dan sasaran

berubah terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja

di PB AC Quality Yogyakarta?

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka

tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui:

1.

Pengaruh latihan smash sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan smash

bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta.

. Pengaruh latihan smash sasaran berubah terhadap peningkatan ketepatan smash

bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta.

. Pengaruh yang lebih baik antara latihan Smash sasaran berubah terhadap

peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality

Yogyakarta.



F. Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam

penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat ke berbagai pihak baik secara

teoretis maupun praktis, manfaat tersebut sebagai berikut.

1.

Manfaat Teoretis
Sebagai salah satu referensi, khususnya bagi pelatih bulutangkis supaya dapat

memberikan tambahan wawasan dan pengetahuan dalam melatih.

. Sebagai salah satu bahan informasi serta kajian penelitian selanjutnya

khususnya dalam membahas peningkatan ketepatan smash bulutangkis.

. Manfaat Praktis

Sebagai salah satu pedoman perkembangan pelatih dalam berlatih melatih

bulutangkis khususnya ketepatan smash bulutangkis.

. Bagi atlet, pembetulan terhadap ketepatan smash bulutangkis yang salah

sehingga ketepatan smash bulutangkis akan meningkat.

. Bagi klub, dengan penelitian ini dan hasilnya sudah diketahui, pihak klub harus

lebih mengoptimalkan prestasi atletnya.



BAB 11
KAJIAN PUSTAKA
A. Kajian Teori
1. Hakikat Bulutangkis
a. Permainan Bulutangkis

Bulutangkis merupakan salah satu olahraga populer di kalangan
masyarakat Indonesia. Seperti yang diungkapkan oleh Siswantoyo (2014: 33)
bahwa bulutangkis termaksuk salah satu olahraga yang populer di dunia.
Bulutangkis dapat menenembus di kalangan masyarakat yang mempunyai batasan
etnis, agama, dan budaya. Oleh karena itu bulutangkis cukup dapat memberikan
peran dalam kehidupan masyarakat luas secara nyata. Bulutangkis adalah
permainan yang dimainkan satu lawan satu (single) dan dua lawan dua (double)
dengan peraturan yang sudah ditentukan di mana cara memainkannya adalah
dengan memukul shuttlecock melewati atas net menggunakan raket.

Menurut Grice (2007: 1), bulutangkis merupakan salah satu olahraga yang
terkenal di dunia. Olahraga ini menarik minat berbagai kelompok umur, berbagai
tingkat keterampilan, pria maupun wanita memainkan olahraga ini di dalam
maupun di luar ruangan rekreasi juga sebagai ajang persaingan. Bulutangkis
merupakan cabang olahraga yang dimainkan dengan menggunakan net, raket, dan
shuttlecock dengan teknik pukulan yang bervariasi mulai dari yang relatif lambat

hingga sangat cepat disertai gerakan tipuan.
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Inti permainan bulutangkis adalah untuk mendapatkan poin dengan cara
memasukkan shuttlecock ke bidang lapangan lawan yang dibatasi oleh jaring (net)
setinggi 1,55 meter dari permukaan lantai, yang dilakukan atas dasar peraturan
permainan tertentu. Lapangan bulutangkis berukuran 610 cm x 1340 cm yang
dibagi dalam bidang-bidang, masing-masing dua sisi berlawanan dengan dibatasi
oleh jaring (net). Ada garis tunggal, garis ganda, dan ada ruang yang memberi
jarak antara pelaku dan penerima service.

Adapun peralatan yang digunakan di dalam permainan bulutangkis, yaitu:
1) Net dan Tiangnya

Menurut Subardjah (2000: 51-52) net atau jaring terbuat dari tali halus dan
berwarna gelap, lubang-lubangnya berjarak antara 15-20 milimeter. Panjang net
disesuaikan dengan lebar lapangan bulutangkis yaitu 6,10 meter, dan lebar net 76
centimeter dengan bagian atasnya memiliki pinggiran pita putih selebar 7,5
centimeter. Tiang net dipancangkan tepat pada titik tengah ujung garis samping
bagian lapangan untuk permaianan ganda dengan tinggi tiang 155 centimeter. Net
dipasang pada tiang yang tingginya 155 cm dari permukaan lantai. Tinggi net di
bagian tengah lapangan berjarak 1,524 m dari permukaan lantai, sedangkan tinggi
net di bagian tepi lapangan berjarak 1,55 m di atas garis tepi permaian ganda.

2) Kok (Shuttlecock)

Menurut Subardjah (2000: 53) shuttlecock harus mempunyai 16 lembar
bulu yang ditancapkan pada dasar shuttlecock atau gabus yang dilapisi kain atau
kulit. Panjang bulu shuttlecock antara 64-70 milimeter. Pinggiran bulu-bulu

shuttlecock mempunyai lingkaran dengan diameter antara 58-68 milimeter, sedang
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gabusnya berbentuk bulat bagian bawahnya dengan diameter 25 milimeter. Berat
shuttlecock berkisar antara 73-85 grains (4,74-5,50 gram).
3) Raket

Menurut Subardjah (2000: 54) raket bulutangkis harus berukuran panjang
tidak lebih dari 68 cm. Kepala raket mempunyai panjang 23 cm. Permukaan raket
yang dipasang senar berkuran panjang 28 cm dan lebar 22 cm, sedangkan untuk
pegangan raket tidak mempunyai ukuran tertentu, tetapi disesuaikan dengan
keinginan orang yang menggunakannya.
4) Sepatu dan Pakaian

Menurut Alhusin (2007: 15) pemain bulutangkis memiliki perlengkapan
utama dan perlengkapan tambahan saat tampil dalam permainan atau
pertandingan. Baju, celana, dan sepatu tergolong asesoris utama, sedangkan ikat
tangan, ikat kepala, dan pengaman lutut bisa disebut asesoris tambahan. Sepatu
bulutangkis harus ringan, namun “menggigit” (tidak licin atau selip) bila dipakai
di lapangan agar pemain dapat bergerak maju maupun mundur tanpa selip atau
terpeleset. Penggunaan celan pendek atau kaos bulutangkis sebenarnya bebas,
tetapi pada tingkat internasional banyak dipakai jenis kaos yang sejuk dan mampu
menyerap keringat dengan cepat.
5) Lapangan

Menurut Alhusin (2007: 15-17) lapangan bulutangkis dapat dibuat di
berbagai tempat, bisa di atas tanah, atau saat ini kebanyakan di atas lantai semen
atau ubin. Pembuatan lapangan bulutangkis biasanya sekaligus didesain dengan

gedung olahraganya. Garis-garis batas pada lapangan dibuat dengan warna putih

12



dan warna lainnya. Lebar garis batas lapangan adalah 40 mm (1,5 inci). Lapangan
bulutangkis berukuran 610 x 1340 cm, yang dibagai dalam bidang-bidang,
masing-masing dua sisi berlawanan. Ada garis tunggal, ada garis ganda, juga ada
ruang yang memberi jarak antara pelaku dan penerima servis. Dalam pertandingan
bulutangkis mempertandingkan beberapa nomor pertandingan yaitu, tunggal
(single), ganda (double), dan ganda campuran (mixed double).

Berdasarkan pendapat di atas, yang dimaksud permainan bulutangkis
dalam penelitian ini adalah permainan memukul sebuah shuttlecock menggunakan
raket, melewati net ke wilayah lawan, sampai lawan tidak dapat
mengembalikannya kembali. Permainan bulutangkis dilaksanakan dua belah pihak
yang saling memukul shuttlecock secara bergantian dan bertujuan menjatuhkan
atau menempatkan shuttlecock di daerah lawan untuk mendapatkan point.

b. Teknik dalam Bulutangkis

Bermain bulutangkis dengan baik terlebih dahulu harus memahami
bagaimana cara bermain bulutangkis dan menguasai beberapa teknik dan
keterampilan dasar permainan ini. Pemain bulutangkis harus menguasai
keterampilan teknik dasar bermain yang ada secara efektif dan efisien. Macam-
macam teknik bulutangkis dijelaskan sebagai berikut:

1) Cara Memegang Raket (Grip)

Pegangan raket yang benar adalah dasar untuk mengembangkan dan
meningkatkan semua jenis pukulan dalam permainan bulutangkis. Cara
memegang raket yang benar adalah menggunakan jari-jari tangan (ruas jari

tangan) secara luwes, rileks, namun harus tetap bertenaga pada saat memukul
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shuttlecock (Alhusin, 2007: 24). Purnama (2010: 1) menjelaskan ada beberapa
macam tipe pegangan raket yaitu: Pegangan gebuk kasur (American grip),
pegangan forehand (forehand grip), pegangan backhand (backhand grip), dan
pegangan campuran/kombinasi (combination grip). Cara memegang raket dapat
dibedakan menjadi empat jenis pegangan, yakni:
a) American Grip

Melihat gambaran memegang raket dengan model American grip, letakkan
raket di lantai, lalu diambil dan peganglah pada ujung tangkainya (handle)
dengan cara seperti memegang pukul kasur (Alhusin, 2007: 26). Bagian tangan
antara ibu jari dan jari telunjuk menempel pada bagian permukaan tangkai yang
luas sedangkan permukaan raket sejajar dengan posisi lantai. Cara pegangan raket
tersebut memang menghasilkan gerakan yang agak kaku, namun akan sangat
efektif dalam memukul smash di depan net, atau mengambil shuttlecock di atas
net dengan cara mentipkan ke bawah secara tajam. Dengan posisi daun raket
menghadap ke muka, pemain dapat dengan mudah mengarahkan shuttlecock ke
kiri atau ke kanan, sehingga dapat menghasilkan pukulan yang keras dan sulit
untuk diduga arah datangnya shuttlecock.
b) Forehand Grip

Teknik pegangan forehand dilakukan ibu jari dan jari telunjuk menempel
pada bagian permukaan pegangan yang sempit (sejajar dinding kepala raket)
(Purnama, 2010: 50). Perlu diperhatikan dalam teknik pegangan ini adalah

pergelangan tangan dapat bergerak leluasa untuk mengarahkan pukulan, agar
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dapat leluasa yang menjadi kunci adalah letak pangkal pegangan raket berada
dalam gengaman tangan, tidak menonjol keluar dari genggaman tangan.
¢) Backhand Grip

Cara pegangan backhand grip merupakan kelanjutan dari cara pegangan
forehand grip. Dari posisi teknik pegangan forehand dapat dialihkan ke pegangan
backhand, yakni dengan memutar raket seperempat putaran ke kiri (Sapta Kunta
Purnama, 2010: 15). Namun posisi ibu jari tidak seperti pada forehand grip,
melainkan agak dekat dengan daun raket. Keuntungan dengan pegangan backhand
ini adalah hasil pukulannya sulit diterka. Hal ini disebabkan bola bisa keras dan
terkontrol.
d) Combination Grip

Combination grip atau disebut juga dengan model pegangan campuran
adalah cara memegang raket dengan mengubah cara pegangan, raket yang
disesuaikan dengan datangnya shuttlecock dan jenis pukulan (Alhusin, 2007: 29).
Model pegangan ini merupakan suatu hasil kombinasi antara forehand grip
dengan backhand grip. Perubahan cara pegang ini tidak sulit dilakukan, dari
pegangan backhand dengan menggeser sedikit ibu jari ke kiri, atau jelasnya cara
memegang hampir sama seperti cara memegang forehand, tetapi setelah raket
dimiringkan tangan dipegang seperti saat berjabat tangan.
2) Sikap Berdiri (Stance)

Sikap dan posisi pemain berdiri di lapangan harus sedemikian rupa.
Dengan sikap yang baik dan sempurna, pemain dapat secara cepat bergerak ke

segala penjuru lapangan permainan (Alhusin, 2007: 30). Pemain harus berdiri
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sedemikian rupa, sehingga berat badan tetap berada pada kedua kaki dan tetap
menjaga keseimbangan tubuh. Pemain juga harus menekuk kedua lutut dan berdiri
pada ujung kaki, sehingga posisi pinggang tetap tegak dan rileks. Kedua kaki
terbuka selebar bahu dengan posisi kaki sejajar atau salah satu kaki diletakkan di
depan kaki lainnya. Kedua lengan dengan siku bengkok pada posisi di samping
badan, sehingga lengan bagian atas yang memegang raket tetap bebas bergerak.
Raket harus dipegang sedemikian rupa, sehingga kepala (daunnya) raket berada
lebih tinggi dari kepala. Sikap berdiri dalam permainan bulutangkis harus dikuasai
oleh setiap pemain, adapun sikap berdiri dapat dibagi dalam tiga bentuk, yaitu: (1)
sikap berdiri saat servis, (2) sikap berdiri saat menerima servis, dan (3) sikap saat
in play (Purnama, 2010: 13).

3) Gerakan Kaki (Footwork)

Menurut Alhusin (2007: 30) bahwa:

gerak kaki atau kerja kaki adalah gerakan langkah-langkah yang mengatur

badan untuk menempatkan posisi badan agar memudahkan pemain dalam

melakukan gerakan memukul kok sesuai dengan posisinya. Footwork
adalah gerak kaki untuk mendekatkan diri pada posisi jatuhnya
shuttlecock, sehingga pemain dapat melakukan pukulan dengan mudah.

Footwork dapat dilakukan maju-mundur, ke kiri-ke kanan, atau menyudut,

tentu apabila dilakukan dalam posisi baik.

Menurut Muhajir (2007: 24) pada hakikatnya langkah kaki merupakan
modal pokok untuk dapat memukul shuttlecock dengan tepat. Lebih lanjut
menurut Muhajir (2007: 24) pada umumnya langkah-langkah dapat dibedakan
sebagai berikut: (1) langkah berurutan, (2) langkah bergantian atau berulangan

(seperti lari), (3) langkah lebar dengan loncatan. Footwork adalah gerak kaki

untuk mendekatkan diri pada posisi jatuhnya shuttlecock, sehingga pemain dapat
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melakukan pukulan dengan mudah. Footwork dapat dilakukan maju-mundur, ke
kiri-ke kanan, atau menyudut, tentu apabila dilakukan dalam posisi baik. Untuk
bisa memukul dengan posisi baik, seorang atlet harus memiliki kecepatan gerak.
Kecepatan dalam gerak kaki tidak bisa dicapai bila footwork-nya tidak teratur.
Oleh karenanya, perlu selalu diusahakaan untuk melakukan pelatihan kekuatan,
kecepatan, dan keteraturan kaki dalam setiap langkah, baik pada saat pemukulan
shuttlecock (menyerang) maupun pada saat penerimaannya (bertahan).

4) Teknik Pukulan (Stroke)

Teknik utama yang harus dikuasai pemain bulutangkis adalah teknik
memukul bola (shuttlecock). Teknik-teknik memukul shuttlecock digunakan
sesuai dengan tujuan untuk melakukan serangan ataupun untuk pengembalian
hasil pukulan dari lawan. Purnama, (2010: 15) menjelaskan macam macam teknik
dasar pukulan dalam permaianan bulutangkis adalah servis panjang, servis
pendek, lob, smash, drop, shot, chop, drive, netting. Hal senada menurut Tohar
(1992: 149) bahwa teknik-teknik pukulan pokok yang harus dikuasai oleh pemain
bulutangkis antara lain pukulan service, lob, dropshot, smash, dan drive. Berikut
dijelaskan macam-macam teknik pukulan dalam bulutangkis, yaitu:

a) Servis

Servis merupakan pukulan yang sangat menetukan dalam awal perolehan
nilai, karena pemain yang melakukan servis dengan baik dapat mengendalikan
jalannya permainan, misalnya sebagai strategi awal serangan (Purnama, 2010:
16). Dengan kata lain, seorang pemain tidak bisa mendapatkan angka apabila

tidak bisa melakukan servis dengan baik. Namun, banyak pelatih, juga pemain
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tidak memberikan perhatian khusus untuk melatih dan menguasai teknik dasar ini.
Dalam permainan bulutangkis, ada tiga jenis servis, yaitu servis pendek, servis
tinggi, dan flick atau servis setengah tinggi. Namun, biasanya servis digabungkan
ke dalam jenis atau bentuk yaitu servis forehand dan backhand.
b) Clear/Lob

Pukulan Clear adalah pukulan dari posisi belakang lapangan menuju posisi
belakang lapangan lawan dengan shuttlecock masih berada di atas kepala lawan
meskipun lawan sudah berdiri di posisi belakang lapangan, shuttlecock akan jatuh
di posisi belakang lapangan lawan tidak jauh dari garis paling belakang. Posisi
tubuh sangat menetukan untuk dapat melakukan pukulan lob yang baik, sehingga
kaidah-kaidah teknik pukulan ini harus dilaksanakan saat latithan (Purnama, 2010:
20). Bagi pemula pukulan ini hampir tidak pernah berhasil dilakukan, kebanyakan
pemula hanya mampu memukul dari belakang lapangan sampai posisi tengah
lapangan lawan saja. Biasanya masyarakat Indonesia menyebut pukulan ini
dengan istilah lob yang artinya memukul tinggi-tinggi.
¢) Smash

Smash adalah pukulan overhead (atas) yang diarahkan ke bawah dan
dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan ini identik sebagai pukulan menyerang.
Pukulan smash merupakan pukulan yang keras dan tajam, bertujuan untuk
mematikan lawan secepat-cepatnya (Subardjah, 2000: 47). Pukulan smash adalah
bentuk pukulan keras yang sering digunakan dalam permainan bulutangkis.
Karakteristik pukulan ini adalah keras, laju jalannya kok cepat menuju lantai

Iapangan, sehingga pukulan ini membutuhkan aspek kekuatan otot tungkai, bahu,
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lengan, dan fleksibilitas pergelangan tangan serta koordinasi gerak tubuh yang
harmonis. Menurut Purnama (2010: 21), latihan untuk meningkatkan kerasnya
smash dilakukan dengan latihan berbeban atau dengan raket squash.
d) Drive

Drive merupakan jenis pukulan keras dan cepat yang arahnya mendatar
(Purnama, 2010: 23). Pukulan ini menekankan pada pencapaian bola dengan
menyeret kaki pada posisi memukul. Pukulan ini biasanya digunakan untuk
menyerang atau mengembalikan bola dengan cepat secara lurus maupun
menyilang ke daerah lawan, baik dengan forehand maupun backhand. Drive
adalah pukulan cepat dan mendatar yang akan membawa shuttlecock jatuh di
antara dua garis ganda bagian belakang.
e) Dropshot

Dropshot merupakan pukulan yang dilakukan seperti smash. Perbedaannya
pada posisi raket saat perkenaan dengan kok. Bola dipukul dengan dorongan dan
sentuhan yang halus. Dropshot mengandalkan kemampuan feeling dalam
memukul bola sehingga arah dan ketajaman bola tipis di atas net serta jatuh dekat
net (Purnama, 2010: 22). Menurut Tohar (1992: 83) pukulan dropshot adalah
pukulan yang dilakukan dengan cara menyeberangkan shuttlecock ke daerah pihak
lawan dengan menjatuhkan shuttlecock sedekat mungkin dengan net. Pukulan
dropshot dalam permainan bulutangkis sering disebut juga pukulan netting. Cara
melakukan pukulan ini, pengambilan shuttlecock pada saat mencapai titik

tertinggi sehingga pemukulannya secara dipotong atau diiris.
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f) Netting

Netting adalah pukulan pendek yang dilakukan di depan net dengan tujuan
untuk mengarahkan bola setipis mungkin jaraknya dengan net di daerah lawan
(Purnama, 2010: 24). Pukulan netting yang baik yaitu apabila bolanya dipukul
halus dan melintir tipis dekat sekali dengan net. Karakteristik teknik dasar ini
adalah kok senantiasa jatuh bergulir sedekat mungkin dengan jaring/net di daerah
lapangan lawan. Koordinasi gerak kaki, lengan, keseimbangan tubuh, posisi raket
dan shuttlecock saat perkenaan, serta daya konsentrasi adalah faktor-faktor
penting yang mempengaruhi keberhasilan pukulan ini.

2. Hakikat Pukulan Smash Bulutangkis
a. Pengertian Pukulan Smash

Menurut Alhusin (2007: 47) smash adalah pukulan overhead (atas) yang
diarahan ke bawah dan dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan smash identik
dengan pukulan menyerang yang tujuan utamannya adalah mematikan lawan.
Pukulan smash adalah bentuk pukulan keras yang sering digunakan dalam
permainan bulutangkis. Pukulan ini membutuhkan kekuatan otot tungkai, bahu
lengan, fleksibilitas pergelangan tangan, serta koordinasi gerak tubuh yang
harmonis.

Menurut Grice (1999: 85) pukulan smash adalah pukulan yang hanya
memberikan sedikit waktu pada lawan untuk bersiap-siap atau mengembalikan
setiap shuttlecock yang telah dipukul ke atas. Pukulan smash digunakan secara
ekstensif pada permainan ganda. Sinematografi gerakan yang berkecepatan tinggi

telah memperlihatkan bahwa pukulan smash overhead kehilangan kira-kira dua
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pertiga dari kecepatan awalnya pada saat shuttlecock mencapai lawan pada sisi
lapangan lainya. Pukulan smash dapat dilaksanakan secara tepat apabila
penerbangan shuttlecock di depan atas kepala dan diarahkan dengan ditukikkan
serta diterjunkan ke bawabh.

Menurut Subardjah (2000: 47) pukulan smash merupakan pukulan yang
keras dan tajam, bertujuan untuk mematikan lawan secepat-cepatnya. Pukulan
smash lebih mengandalkan kekuatan dan kecepatan lengan serta lecutan
pergelangan tangan. Dalam rangka mendapatkan pukulan smash yang sangat
tajam, shuttlecock harus berada di depan badan dalam posisi raket condong ke
depan dan merupakan hasil maksimal dari koordinasi antara gerakan badan,
lengan dan pergelangan tangan.

Berdasarkan uraian di atas maka dapat disimpulkan bahwa pukulan smash
adalah suatu bentuk pukulan serangan, dengan karakteristik pukulan yang
menghasilkan laju shuttlecock sangat tinggi. Terdapat beberapa unsur yang sangat
dominan dalam mencapai suatu pukulan smash yang baik, unsur tersebut adalah
kekuatan lengan, kecepatan lengan, lecutan pergelangan tangan dan ketepatan
arah ayunan. Melalui keterampilan pukulan smash yang baik, seorang pemain
bulutangkis dapat menyerang dan mematikan lawan dengan cepat.

b. Macam-macam Pukulan Smash Bulutangkis

Dalam permainan bulutangkis kecakapan seseorang turut mempengaruhi
pola permainan, perubahan gerakan yang secepat mungkin dapat berguna untuk
mengecoh prediksi lawan sehingga tidak dapat mengantisipasi pengembalian

shuttlecock. pukulan smash dapat dilakukan dengan cara sebagai berikut.
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1) Pukulan Smash Penuh

Menurut Tohar (1992: 96) yang dimaksud dengan pukulan smash penuh
adalah melakukan pukulan smash dengan mengayunkan raket, perkenaannya
tegak lurus antara daun raket dengan datangnya shuttlecock, sehingga pukulan itu
dilakukan secara penuh.

2) Pukulan Smash Dipotong (Iris)

Menurut Tohar (1992: 98) yang dimaksud smash dipotong adalah
melakukan pukulan smash pada saat impact atau perkenaan antara ayunan raket
dan penerbangan shuttlecock dilakukan secara dipotong atau diiris, sehingga
kecepatan jalannya shuttlecock kurang cepat. Tetapi daya luncurnya shuttlecock
tajam dan dapat terarah.

3) Pukulan Smash Melingkar

Menurut Tohar (1992: 99) Pukulan smash melingkar adalah melakukan
gerakan dengan mengayunkan tangan yang memegang raket, kemudian
dilingkarkan melewati atas kepala dilanjutkan dengan mengarahkan pergelangan
tangan dengan cara mencambukkan raket sehingga melentingkan shuttlecock
mengarah ke seberang lapangan lawan.

4) Smash Cambukan (Flicsk Smash)

Menurut Tohar (1992: 101) yang dimaksud smash cambukan adalah
melakukan pukulan ini adalah dengan cara mengaktitkan pergelangan tangan
untuk melakukan cambukan dengan cara ditekan ke bawah. Kelajuan penerbangan
shuttlecock dari hasil pukulan ini tidak cepat tetapi kecuraman penerbangan

shuttlecock inilah yang diharapkan.
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5) Pukulan Backhand Smash
Gerakan backhnad overhead dapat dibandingkan dengan gerakan
melemparkan handuk ke langit-langit. Pelaksanaan gerakan melempar
backhand yang baik menghasilkan gerakan penguluran tangan yang
dominan dengan cepat dan menggerakkan kepala raket dengan kecepatan
maksimum untuk memukul bola. Pukulan ini biasanya dilakukan dari satu
per tiga bagian belakang lapangan. Saat shuttlecock dipukul ke atas ke arah
backhand anda, putra dan balikkan tubuh anda agar punggung anda
menghadap ke arah net. Dahulukan langkah dengan kaki yang dominan ke

arah sudut backhand (Grice, 2007: 44).

Dari uraian di atas, penulis dapat menyimpulkan bahwa pukulan smash
merupakan pukulan yang banyak digunakan untuk mematikan permainan lawan.
Teknik pukulan smash ini secara bertahap setiap pemain harus menguasainya
dengan sempurna melalui serangkaian latihan yang sistematis dan dengan
berpedoman pada prinsip-prinsip latihan, karena hal ini sangat besar manfaatnya
untuk meningkatkan kualitas permainan.

c. Analisis Gerakan Pukulan Smash

Hal yang mendasari untuk melakukan pukulan smash yang baik adalah
bagaimana menciptakan rangkaian gerakan sesuai dengan mekanika gerak yang
efektif dan efisien dengan didukung oleh kekuatan otot bagian kaki kemudian
bagian perut diteruskan bagian lengan dan pergelangan tangan (Tohar, 1992: 67).
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk menggerakan gerakan
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dan dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya (Sajoto, 1988: 9). Dengan kecepatan yang ada serta penempatan

shuttlecock yang akurat maka seseorang dapat secara efektif melakukan pukulan

smash yang memungkinkan tidak dapat dikembalikan oleh lawan.
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Faktor-faktor kondisi fisik yang dibutuhkan dalam bermain badminton
ialah kekuatan, daya tahan, daya otot, kecepatan, daya lentur, kelincahan,
koordinasi, keseimbangan, ketepatan, dan reaksi. Namun Subardjah (2000: 46)
menjelaskan bahwa pada pukulan smash lebih mengandalkan unsur kekuatan dan
kecepatan. Lebih lanjut Subardjah (2000: 47) menjelaskan pukulan smash
merupakan pukulan yang keras dan tajam, bertujuan untuk mematikan lawan
secepat-cepatnya. Untuk mendapatkan hasil pukulan yang sangat tajam, maka
usahakan shuttlecock dipukul di depan badan dalam posisi raket condong ke
depan dan merupakan hasil maksimal dari koordinasi antara gerakan badan,
lengan dan pergelangan tangan.

Adapun hal-hal yang perlu diperhatikan untuk menguasai teknik smash ini
menurut PB PBSI (2006: 6) adalah sebagai berikut:

1) Biasakan bergerak cepat untuk mengambil posisi pukul yang tepat.

2) Perhatikan pegangan raket.

3) Sikap badan harus tetap lentur, kedua lutut dibengkokkan, dan tetap
berkonsentrasi pada shuttlecock.

4) Perkenaan raket dan shuttlecock di atas kepala dengan cara meluruskan lengan
untuk menjangkau shuttlecock itu setinggi mungkin, dan pergunakan tenaga
pergelangan tangan pada saat memukul shuttlecock.

5) Akhiri rangkaian gerakan smash ini dengan gerak lanjut ayunan raket yang
sempurna di depan badan.

Bentuk-bentuk latihan smash menurut Grice (2007: 90-96) adalah:

1) Latihan smash bayangan
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2) Melambungkan shuttlecock dan melakukan smash. Ini bisa dilakukan sendiri
dengan keuntungan lebih bisa mengatur impact perkenaan shuttlecock.

3) Service dan pengembalian bola. Ini dilakukan berpasangan dengan salah satu
pemain memberikan umpan pada pemain lainnya.

4) Pengembalian service-smash-block.

5) Rally Clear-Smah-Drop-Clear berkesinambungan.

6) Pengembalian service lurus.

7) Smash menyilang.

Melakukan smash bukan suatu hal yang mudah dilakukan dan perlu
adanya latihan. Untuk melakukan smash ada juga tahapannya, Menurut Poole
(2008: 36), beberapa petunjuk untuk melakukan pukulan forehand smash, yaitu:

1) Sentuhlah shuttlecock pada saat ia berada di muka tubuh anda dan

lakukan itu dengan lengan terentang.

2) Pada saat persentuhan, pergelangan tangan, dan lengan bawah harus
berputar dengan cepat dan kuat.

3) Pada saat persentuhan, bidang raket berada dalam posisi datar agak
menurun ke bawah.

4) Pukulah shuttlecock dengan keras.

5) Sudut jatuh yang tajam lebih penting dari pada kecepatan luncur
shuttlecock.

6) Jangan melakukan smash lebih ke belakang dari tiga per empat bidang
lapangan anda. Karena kecepatan shuttlecock berkurang dengan sangat
cepat pada jarak yang jauh.

Kunci keberhasilan dalam melakukan pukulan smash forehand dapat
dilakukan melalui beberapa fase yang tersusun secara sistematis. Seorang atlet
harus mampu menggunakan pegangan yang cocok dan mengatur impact
perkenaan yang tepat saat shutltlecock berada di atas kepala dan berakhir dengan

tetap dalam keadaan siap. Dengan adanya pola latihan yang terprogram maka

keberhasilan pukulan smash akan semakin cepat tercapai.
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shuttle direction

Gambar 1. Penerbangan Shuttlecock Smash
(Sumber: Khadziq Ramadhani, 2015)

3. Hakikat Ketepatan
a. Pengertian Ketepatan

Ketepatan merupakan komponen penting yang harus dimiliki oleh setiap
atlet. Wahjoedi (Palmizal, 2011: 143) menyatakan bahwa akurasi adalah
kemampuan tubuh atau anggota tubuh untuk mengarahkan sesuatu sesuai dengan
sasaran yang dikehendaki. Artinya saat tubuh melakukan suatu gerakan seperti
smash dalam bulutangkis atau shooting dalam sepak bola tentu sangat
membutuhkan akurasi, sebab kalau tidak akurat maka hasilnya tentu tidak sesuai
dengan yang diharapkan. Sementara itu Sikumbang, dkk., (Palmizal, 2011: 143)
mengemukakan bahwa ketepatan (accuracy) adalah kemampuan seseorang
mengontrol gerakan-gerakan volunter untuk tujuan. Seperti dalam pelaksanaan
shooting bola basket, menendang bola ke arah gawang, panahan, golf, dan lain-
lain. Hal senada diungkapkan oleh Moeslim (Palmizal, 2011: 143) bahwa
ketepatan (accuracy) diartikan sebagai kemampuan seseorang melakukan

gerakan-gerakan volunter untuk suatu tujuan. Gerakan volunter dimaksudkan di
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sini adalah gerakan merubah arah untuk menempatkan posisi yang pas, sehingga
sasaran yang diharapkan tercapai.

Suharno (1985: 32) menyatakan bahwa ketepatan adalah kemampuan
seseorang untuk mengarahkan suatu gerak ke suatu sasaran sesuai dengan
tujuannya. Dengan kata lain bahwa ketepatan adalah kesesuain antara kehendak
(yang diinginkan) dan kenyataan (hasil) yang diperoleh terhadap sasaran (tujuan)
tertentu. Ketepatan merupakan faktor yang diperlukan seseorang untuk mencapai
target yang diinginkan. Ketepatan berhubungan dengan keinginan seseorang untuk
memberi arah kepada sasaran dengan maksud dan tujuan tertentu. Lebih lanjut
Suharno (1985: 35) menyatakan bahwa manfaat ketepatan dalam yaitu; (1)
meningkatkan prestasi atlet, (2) gerakan anak latih dapat efektif dan efisien, (3)
mencegah terjadinya cedera, (4) mempermudah menguasai teknik dan taktik.

Berdasarkan pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa ketepatan
adalah kemampuan dalam melakukan gerak ke arah sasaran tertentu dengan
melibatkan beberapa faktor pendukung dan terkoordinasi dengan baik secara
efektif dan efisien.

b. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Ketepatan

Ketepatan dipengaruhi oleh berbagai faktor baik internal maupun
eksternal. Faktor internal adalah faktor-faktor yang berasal dari dalam diri subjek
sehingga dapat dikontrol oleh subjek. Faktor eksternal dipengaruhi dari luar
subjek, dan tidak dapat dikontrol oleh diri subjek. Suharno (1985: 32) menyatakan
bahwa faktor-faktor penentu baik tidaknya ketepatan (accuracy) adalah: (a)

koordinasi tinggi berarti ketepatan baik, (b) besar kecilnya sasaran, (c) ketajaman
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indera, (d) jauh dekatnya jarak sasaran, (¢) penguasaan teknik, (f) cepat lambatnya
gerakan, (g) feeling dari atlet dan ketelitian, (h) kuat lemahnya suatu gerakan.

Dari uraian di atas dapat digolongkan antara faktor internal maupun faktor
eksternal. Faktor internal antara lain koordinasi ketajaman indera, penguasaan
teknik, cepat lambatnya gerakan, feeling dan ketelitian, serta kuat lemahnya suatu
gerakan. Faktor internal dipengaruhi oleh keadaan subjek. Sedangkan faktor
eksternal antara lain besar kecilnya sasaran dan jauh dekatnya jarak sasaran.
Sukadiyanto (2005: 102-104) mengemukakan ada beberapa faktor yang
mempengaruhi ketepatan, antara lain: tingkat kesulitan, pengalaman, keterampilan
sebelumnya, jenis keterampilan, perasaan, dan kemampuan mengantisipasi gerak.

Agar seseorang memiliki ketepatan (accuracy) yang baik perlu diberikan
latihan-latihan tertentu. Suharno (1985: 32) menyatakan bahwa latihan ketepatan
mempunyai ciri-ciri, antara lain harus ada target tertentu untuk sasaran gerak,
kecermatan atau ketelitian gerak sangat menonjol kelihatan dalam gerak
(ketenangan), waktu, dan frekuensi gerak tertentu sesuai dengan peraturan, adanya
suatu penilaian dalam target dan latihan mengarahkan gerakan secara teratur dan
terarah.

Suharno (1985: 36) menyatakan bahwa cara-cara pengembangan ketepatan
adalah sebagai berikut.

1) Frekuensi gerakan dan diulang-ulang agar otomatis.

2) Jarak sasaran mulai dari yang dekat kemudian dipersulit dengan

menjauhkan jarak.

3) Gerakan dari yang lambat menuju yang cepat.

4) Setiap gerakan perlu adanya kecermatan dan ketelitian yang tinggi dari

anak latih.

5) Sering diadakan penilaian dalam pertandingan-pertandingan percobaan
maupun pertandingan resmi.
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Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang
menentukan ketepatan adalah faktor yang berasal dari dalam diri seseorang
(internal) dan faktor yang berasal dari luar diri seseorang (eksternal). Faktor
internal antara lain keterampilan (koordinasi, kuat lemah gerakan, cepat
lambatnya gerakan, penguasaan teknik, kemampuan mengantisipasi gerak), dan
perasaan (feeling, ketelitian, ketajaman indera). Sedangkan faktor eksternal antara
lain tingkat kesulitan (besar kecilnya sasaran, jarak), dan keadaan lingkungan.

4. Hakikat Latihan
a. Pengertian Latihan

Istilah latihan berasal dari kata dalam bahasa inggris yang dapat
mengandung beberapa makna seperti: practice, exercise, dan training. Pengertian
latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas untuk meningkatkan
keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan
sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga (Sukadiyanto, 2011: 7).
Pengertian latihan yang berasal dari kata exercise adalah perangkat utama dalam
proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi organ tubuh manusia,
sehingga mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya
(Sukadiyanto, 2011: 8). Sukadiyanto (2011: 6) menambahkan latihan yang berasal
dari kata training adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga
yang berisikan materi teori dan praktik, menggunakan metode, dan aturan,
sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya.

Latihan merupakan cara seseorang untuk mempertinggi potensi diri,

dengan latihan, dimungkinkan untuk seseorang dapat mempelajari atau

29



memperbaiki gerakan-gerakan dalam suatu teknik pada olahraga yang digeluti.
Singh (2012: 26) menyatakan latihan merupakan proses dasar persiapan untuk
kinerja yang lebih tinggi yang prosesnya dirancang untuk mengembangkan
kemampuan motorik dan psikologis yang meningkatkan kemampuan seseorang.

Kemudian Lumintuarso (2013: 21) menjelaskan latihan adalah proses yang
sistematik dan berkelanjutan untuk meningkatkan kondisi kebugaran sesuai
dengan tujuan yang diharapkan. Irianto (2002: 11) menyatakan latihan adalah
proses mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu
prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang teratur, terarah,
meningkat dan berulang-ulang waktunya. Pertandingan merupakan puncak dari
proses berlatih melatih dalam olahraga, dengan harapan agar atlet dapat
berprestasi optimal. Untuk mendapatkan prestasi yang optimal, seorang atlet tidak
terlepas dari proses latihan.

Berdasarkan pada berbagai pengertian latihan di atas, dapat disimpulkan
bahwa latihan adalah suatu bentuk aktivitas olahraga yang sistematik,
ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi
fisiologis dan psikologis manusia untuk meningkatkan keterampilan berolahraga
dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan
cabang olahraga masing-masing. Dari beberapa istilah latihan tersebut, setelah
diaplikasikan di lapangan memang nampak sama kegiatannya, yaitu aktivitas
fisik. Pengertian latihan yang berasal dari kata exercises adalah perangkat utama
dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ

tubuh manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan
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geraknya. Keberhasilan seorang pemain dalam mencapai prestasi dapat dicapai
melalui latihan jangka panjang dan dirancang secara sistematis.
b. Prinsip Latihan

Dalam suatu pembinaan olahraga hal yang dilakukan adalah pelatihan
cabang olahraga tersebut. Sebelum memulai suatu pelatihan hal yang harus
diketahui oleh seorang pelatih adalah prinsip dari latihan tersebut. Prinsip-prinsip
latihan adalah yang menjadi landasan atau pedoman suatu latihan agar maksud
dan tujuan latihan tersebut dapat tercapai dan memiliki hasil sesuai dengan yang
diharapkan. Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau
dihindari agar tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan
(Sukadiyanto, 2011: 18).

Sukadiyanto (2011: 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: prinsip
kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih
(over load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip
pemanasan dan pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip
sistematik. Prinsip-prinsip latihan dikemukakan Kumar (2012: 100) antara lain:

“Prinsip ilmiah (scientific way), prinsip individual (individual deference),

latihan sesuai permainan (coaching according to the game), latihan sesuai

dengan tujuan (coaching according to the aim), berdasarkan standar awal

(based on preliminary standard), perbedaan kemampuan atlet (defenrence

between notice and experienced player), observasi mendalam tentang

permain (all round observation of the player), dari dikenal ke diketahui

(from known to unknown) dari sederhana ke kompleks (from simple to

complex), tempat melatih dan literatur (coaching venue and literature),

memperbaiki kesalahan atlet (rectify the defects of the olayer immediately),

salah satu keterampilan dalam satu waktu (one skill at a time), pengamatan
lebih dekat (close observation)”.
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Berikut ini dijelaskan secara rinci masing-masing prinsip-prinsip latihan
menurut Sukadiyanto (2011: 19), yaitu:
1) Prinsip kesiapan (Readiness)

Pada prinsip kesiapan, materi dan dosis latihan harus disesuaikan dengan
usia dan tingkatan olahragawan. Sebab kesiapan setiap olahragawan akan berbeda
antara yang satu dengan yang lain meskipun di antaranya memiliki usia yang
sama.

2) Prinsip kesadaran (Awareness)

Dalam prinsip kesiapan, pelatih mendidik atlet untuk dapat menyadari
betapa pentinggnya berlatih selain karena tuntutan kompetisi yang diikuti atau
yang akan diikuti, dan juga kesadaran tentang kreativitas sehinga dapat
berpartisipasi aktif dalam pelatihan itu sendiri.

3) Prinsip individual

Antara atlet yang satu dan atlet yang lain memiliki tingkat kemampuan
yang berbeda-beda. Beberapa faktor yang dapat menyebabkan perbedaan terhadap
kemampuan seseorang dalam merespon beban yang diberikan oleh pelatih, di
antaranya adalah faktor keturunan, kematangan, gizi, waktu istirahat dan tidur,
lingkungan, sakit cedera, dan motivasi.

4) Prinsip adaptasi

Pemberian latihan sangat perlu memperhatikan prinsip adaptasi, tidak bisa

semata-mata pelatih memberikan latihan yang terlalu keras dan mendadak karena

akan menyebabkan over traning pada atlet. Latihan harus bertahap dan terus
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ditingkatkan melalui proses latihan agar tubuh dapat beradaptasi dengan baik pada
program latihan yang diberikan pelatih.
5) Prinsip beban lebih (Overload)

Prinsip beban lebih dapat dicapai dengan cara pembebanan berada pada
atau sedikit di atas ambang rangsang atlet agar tercipta super kompensasi bagi
atlet. Pembebanan yang terlalu berat akan mengakibatkan tubuh tidak dapat
beradaptasi dengan baik, dan bila beban terlalu ringan maka tidak akan
berpengaruh terhadap peningkatan kualitas seseorang. Pembebanan diungkapkan
Sukadiyanto (2011: 19) berkaitan dengan tiga faktor, yaitu frekuensi, intensitas,
dan volume. Penambahan frekuensi dapat dilakukan dengan cara menambah sesi
latthan. Untuk intensitas latithan dapat dilakukan dengan penambahan beban
latihan. Untuk durasi dapat dilakukan dengan cara menambah jumlah jam latihan
dalam satu sesi.

6) Prinsip progresif

Prinsip progresif artinya pelaksanaan latihan dilakukan secara bertahap
dari mudah ke sukar, dari sederhana ke kompleks, dari umum ke khusus, dari
bagian ke keseluruhan, dari ringan ke berat, dan dari kuantitas ke kualitas yang
dilakukan secara ajeg, maju, dan berkelanjutan.

7) Prinsip spesifikasi (kekhususan)

Setiap cabang olahraga memiliki cara kerja dan karakter masing-masing.

Oleh karena itu pemberian latihan akan berbeda-beda sifatnya antara cabang

olahraga yang satu dan yang lain dengan pertimbangan: (1) spesifikasi kebutuhan
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energi; (2) spesifikasi bentuk dan gerak latihan; (3) spesifikasi ciri gerak dan
kelompok otot yang digunakan; dan (4) waktu dan periodisasi latihan.
8) Prinsip variasi

Latihan yang baik merupakan latihan yang disusun secara variatif agar
atlet yang dilatih tidak mengalami kejenuhan, kebosanan, dan kelelahan secara
psikologis lainnya. Hal ini bertujuan agar atlet tertarik berlatih sehingga tujuan
dari latihan tersebut dapat tercapai.

9) Prinsip latihan jangka panjang (Long term training)

Meraih prestasi yang optimal dalam suatu cabang olahraga dibutuhkan
proses latihan yang konsisten dalam waktu yang panjang. Pengaruh dari beban
latihan yang diberikan oleh pelatih tidak serta merta dapat diadaptasi mendadak
tapi memerlukan waktu dan dilakukan dalam proses yang bertahap dan
berkelanjutan. Selain itu untuk dapat meraih prestasi yang optimal diperlukan
latihan gerak yang berulang-ulang dalam proses yang panjang untuk mendapatkan
gerakan yang otomatis.

10) Prinsip berkebalikan (Reversibility)

Prinsip berkebalikan (reversibility) artinya bila olahragawan berhenti dari
latihan dalam waktu tertentu bahkan dalam waktu yang lama, maka kualitas organ
tubuh akan mengalami penurunan fungsi secara otomatis. Hal ini ditandai
penurunan tingkat kebugaran rata-rata 10% setiap minggunya. Selain itu pada
komponen biomotorik kekuatan (strength) akan mengalami penurunan secara
bertahap yang diawali pada proses pengecilan otot (atropi). Untuk itu kemampuan

olahragawan harus terus dipelihara melalui latihan yang konsisten dan kontinyu.
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Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa
prinsip latihan antara lain; prinsip kesiapan (readiness), prinsip kesadaran
(awareness) prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over load),
prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip latihan jangka
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), prinsip
sistematik, dan prinsip kejelasan (clarity).
¢. Tujuan Latihan

Setiap latihan pasti akan terdapat tujuan yang akan dicapai baik oleh atlet
maupun pelatih. Tujuan utama dari latihan atau training adalah untuk membantu
atlet meningkatkan keterampilan, kemampuan, dan prestasinya semaksimal
mungkin. Dengan demikian prestasi atlet benar-benar merupakan satu totalitas
akumulasi hasil latihan fisik maupun psikis. Ditinjau dari aspek kesehatan secara
umum, individu yang berlatih atau berolahraga rutin, yaitu untuk mencapai
kebugaran jasmani (Suharjana, 2013: 38).

Sukadiyanto (2011: 8) menyatakan bahwa tujuan latihan secara umum
adalah membantu para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan
dan memiliki kemampuan konseptual dan keterampilan dalam membantu
mengungkap potensi olahragawan mencapai puncak prestasi. Rumusan dan tujuan
latihan dapat bersifat untuk latihan dengan durasi jangka panjang ataupun durasi
jangka pendek. Untuk latihan jangka panjang merupakan sasaran atau tujuan
latihan yang akan dicapai dalam waktu satu tahun ke depan. Tujuannya adalah
untuk memperbaiki dan memperhalus teknik dasar yang dimiliki. Untuk latihan

jangka pendek merupakan sasaran atau tujuan latihan yang dicapai dalam waktu
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kurang dari satu tahun. Untuk tujuan latihan jangka pendek kurang dari satu tahun
lebih mengarah pada peningkatan unsur fisik. Tujuan latihan jangka pendek
adalah untuk meningkatkan unsur kinerja fisik, di antaranya kecepatan, kekuatan,
ketahanan, kelincahan, power, dan keterampilan kecabangan (Sukadiyanto, 2011:
8).

Selain itu, Sukadiyanto (2011: 13) menyatakan bahwa tujuan latihan
secara garis besar terdapat beberapa aspek, antara lain:

(1) meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh, (2)

mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus, (3) menambah

dan menyempurnakan teknik, (3) mengembangkan dan menyempurnakan
strategi, taktik, dan pola bermain, (4) meningkatkan kualitas dan
kemampuan psikis olahragawan dalam berlatih dan bertanding.

Selain latthan memiliki tujuan untuk jangka panjang dan jangka pendek.
Sebuah sesi latithan memiliki sebuah tujuan umum yang mencakup berbagai aspek
dalam diri olahragawan. Seorang pelatih dalam membina atlet pasti memiliki
sebuah tujuan yang khusus maupun umum. Dalam latihan terdapat beberapa sesi
latihan khusus yang bertujuan untuk meningkatkan beberapa aspek. Sesi latihan
psikis bertujuan umtuk meningkatkan maturasi emosi (Irianto, 2002: 63).
Pendapat lain dikemukakan Harsono (2015: 39) bahwa tujuan serta sasaran utama
dari latihan atau training adalah untuk membantu atlet untuk meningkatkan
keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal itu, ada 4
(empat) aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh

atlet, yaitu; (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, dan (4) latihan

mental.
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Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa tujuan
dan sasaran latihan adalah arah atau hasil akhir dari sebuah latihan. Tujuan dan
sasaran latihan dibagi menjadi dua, yaitu tujuan dan sasaran jangka panjang dan
jangka pendek. Untuk mewujudkan tujuan dan sasaran tersebut, memerlukan
latihan teknik, fisik, taktik, dan mental.

d. Frekuensi, Intensitas, Time, Tipe (FITT) Latihan

Seorang guru atau pelatih mampu memahami dan menyusun rencana
program (sesi) olahraga/aktivitas jasmani bagi anak sekolah. Selain itu juga dapat
memahami karakteristik dasar anak dasar, serta mampu menentukan (FITT)
frekuensi, intensitas, time/waktu dan tipe/bentuk aktivitas jasmani sesuai dengan
karakteristik dasar anak dalam rangka meningkatkan pertumbuhan dan
perkembangan kesehatan dan kebugarannya.

Frekuensi menurut Tohar (1992: 55) adalah ulangan gerak
beberapa kali atlit harus melakukan gerak setiap giliran. Frekuensi dapat
juga diartikan beberapa kali latihan per-hari atau berapa hari latihan per
minggu. Jumlah treatmen (perlakuan) yang diberikan wuntuk latihan
sebanyak 14 kali latihan, dengan frekuensi latihan yang diberikan dalam
penelitian ini adalah tiga kali perminggu selama enam minggu, sehingga
tidak terjadi kelelahan dengan lama latihan enam minggu.

Intensitas  adalah  takaran yang menunjukkan kadar/tingkatan
pengeluaran energi seorang olahragawan dalam aktivitas jasmani baik dalam
latthan maupun pertandingan. Jadi intensitas secara sederhana dapat dirumuskan

sebagai usaha yang dilakukan oleh seseorang anak dengan penuh semangat untuk
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mencapai tujuan. Namun usaha yang dilakukan harus sesuai dengan kemampuan
anak. Menurut Suharto (2010: 98) menyatakan bahwa intensitas latihan
merupakan komponen kualitatif yang mengacu pada jumlah kerja yang dilakukan
dalam suatu unit waktu tertentu. Intensitas latihan dapat diklasifikasikan tinggi
rendahnya berdasarkan beberapa indikator, antara lain: (1) berdasarkan persentase
kecepatan dan kekuatan yang digunakan dalam latihan, (2) berdasarkan jumlah
denyut nadi dalam mereaksi beban latihan.

Suharto (2010: 99), waktu (time) juga sangat penting yaitu untuk
menentukan lamanya latithan. Waktu yang efektif khususnya ekstrakurikuler
dilakukan minimal 12 kali pertemuan. Latihan fisik pada intensitas yang lebih
besar maka waktu yang dibutuhkan lebih pendek, dan jika intensitas latihan fisik
lebih kecil maka waktu latihan yang dibutuhkan lebuh lama, agar menghasilkan
latihan yang lebih baik.

5. Metode Latihan Smash Sasaran Tetap dan Sasaran Berubah

Metode latihan adalah prosedur dan cara pemilihan jenis latithan dan
penataannya menurut kadar kesulitan kompleksitas dan berat badan (Nossek,
1982: 15). Metode latihan smash bulutangkis yang digunakan dalam penelitian ini
yaitu metode latihan smash sasaran tetap dan metode latihan smash sasaran
berubah. Berikut dijelaskan masing-masing metode latihan smash tersebut.

a. Metode Latihan Smash Sasaran Tetap

Metode latihan smash dengan sasaran tetap adalah suatu proses pukulan

smash dengan mengarahkan bola ke satu sasaran tertentu dalam satu tahap,

dengan kata lain bahwa latihan smash dengan sasaran tetap hanya mengarahkan
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bola ke satu sasaran. Edward (2011: 414) menyatakan bahwa “constant practice:
A practice schedule in which the same skill is rehearsed in the same way, without
variation, in a series of practice trials”. Berarti suatu latihan di mana
keterampilan yang dilatihkan dengan cara yang sama, tanpa variasi dalam
serangkaian uji coba latithan. Dalam metode latihan smash sasaran tetap
pengulangan dilakukan agar terjadi gerakan otomatisasi. Atlet yang dilatih dengan
metode ini akan mudah beradaptasi dengan pukulan yang dilatihkan.

Hal di atas sesuai pendapat Thorndike (Atmaja & Tomoliyus, 2015: 57)
bahwa pengulangan gerakan ini dimaksudkan agar terjadinya otomatisasi gerakan.
Gerakan otomatisasi merupakan hasil latihan yang dilakukan secara berulang-
ulang, hal ini sesuai hukum latihan. Sugiyono (Atmaja & Tomoliyus, 2015: 57)
menyatakan, “dalam metode drill atlet melakukan gerakan-gerakan sesuai dengan
apa yang diinstruksikan pelatth dan melakukan secara berulang-ulang.
Pengulangan gerakan ini dimaksudkan agar terjadi otomatisasi gerakan”.
Berdasarkan pendapat di atas maka dengan drill yang banyak ulangan dapat
meningkatkan ketepatan pukulan smash.

Bentuk latihan ini anak melakukan smash secara terus-menerus dan
diarahkan ke satu sasaran yang telah ditentukan dengan jumlah pukulan yang telah
ditentukan pula. Setelah selesai melakukan, ganti dengan anak yang lain. Untuk
melakukan latihan smash sasaran tetap bola yang dipukul diarahkan pada salah
satu daerah sasaran yang telah diberi nomor atau penanda. Contoh sasaran yang
dipilih yaitu nomor 4, tiap anak melakukan 10 kali pukulan tiap setnya tanpa

merubah sasaran dalam satu set dan meningkat pada pertemuan berikutnya.
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Nafi (2005: 30) menyatakan kelebihan dan kekurangan latihan smash
dengan sasaran tetap sebagai berikut:
1) Kelebihan:

Latihan smash dengan sasaran tetap mempunyai kelebihan dapat
mengetahui kesalahan pukulannya, sehingga dengan cepat anak dapat
memperbaiki kesalahan pukulan, konsentrasi pukulan hanya tertuju pada satu
sasaran dan tidak berubah-ubah, sehingga memudahkan anak untuk lebih cepat
menghafal dan menguasai pukulan tersebut, dan latithan ini bisa memberikan
rangsangan secara otomatisasi pada satu sasaran.

2) Kelemahan:

Latihan smash dengan sasaran tetap mempunyai kelemahan yaitu anak
tidak dapat menempatkan pukulan smash ke semua sudut lapangan dengan baik,
anak cepat merasa bosan karena hanya memukul pada satu sasaran tanpa adanya
variasi latihan pukulan, latihan tidak terdapat perpindahan arah sasaran, sehingga
latithan yang mengarah kecermatan dan ketelitian kurang mendukung. Sulit
mengatur smash ke berbagai arah saat berada dalam permainan yang
sesungguhnya, karena terbiasa dengan satu sasaran, pemain kurang mempunyai
naluri untuk memukul bola ke arah yang lain karena sudah terbiasa dengan satu

sasaran saja.
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Gambar 2. Daerah Latihan Smash Sasaran Tetap
(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

Keterangan dari gambar di atas adalah shuttlecock dipukul dan diarahkan
ke sasaran dengan jumlah shuttlecock yang telah ditentukan. Pada latihan ini
memori akan merekam sangat kuat karena tidak adanya hambatan selang waktu
yang memungkinkan pola gerak ini mengalami gangguan. Dalam penelitian ini,
latihan smash sasaran tetap dilakukan selama 16 kali pertemuan, repetisi dan set
meningkat di setiap 2 kali pertemuan.

b. Metode Latihan Smash Sasaran Berubah

Metode latihan smash dengan sasaran berubah adalah suatu proses pukulan
smash dengan mengarahkan shuttlecock ke sasaran secara berpindah atau dari
sasaran yang satu ke sasaran yang lainnya dalam satu tahap/set, dengan kata lain

pukulan smash dengan sasaran berpindah mempunyai bermacam-macam tugas
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gerak di mana pada waktu memukul shuttlecock pertama akan berbeda dengan
pada waktu memukul ke sasaran yang lainnya (sasaran 1, 2, 3, dan 4). Edward
(2011: 414) menyatakan bahwa “varied practice: A practice schedule in which the
same skill is rehearsed in a variety of different ways”. Artinya suatu latihan di
mana keterampilan yang sama dilatihkan dengan cara variasi atau berbeda.

Berg (1992: 46) menyatakan bahwa:
One factor known to affect the acquisition of a motor skill is the variability
of practice. Variable practice is a schedule of training in which many
variations of a particular type or class of action (for example, throwing)
are performed. The opposite of variable practice is constant practice,
which involves only a single variation within a class of action. In many
sports, variability is inherent in the performance of a task, such as
defending the goal in football or fielding ground balls in Softball.

Bentuk latihan ini anak melakukan smash secara terus-menerus dan
diarahkan ke sasaran secara berubah-ubah yang telah ditentukan dengan jumlah
pukulan yang telah ditentukan pula. Setelah selesai melakukan, ganti dengan anak
yang lain. Untuk melakukan latihan smash sasaran berubah, bola yang dipukul
diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi nomor atau penanda
secara berganti-ganti dalam satu set. Tiap anak melakukan 10 kali pukulan tiap
setnya dan meningkat pada pertemuan berikutnya. Oleh karena pengulangan
tehadap setiap gerak yang dilakukan akan memperkuat koneksi antara stimulus
dan respon, sehingga dapat meningkatkan kemampuan anak latih dalam merespon
stimulus yang diterima (Rahantoknam, 1988: 26).

Gerak yang terjadi dalam aktivitas olahraga, merupakan akibat adanya

stimulus yang diproses di dalam otak dan selanjutnya direspons melalui kontraksi

otot, setelah menerima perintah dari sistem komando syaraf, yaitu otak. Oleh
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karena itu keterampilan gerak selalu berhubungan dengan sistem motorik internal
tubuh manusia yang hasilnya dapat diamati sebagai perubahan posisi sebagian
badan atau anggota badan (Keogh & Sugden, dalam Nafi, 2005). Selanjutnya
gerak yang dilakukan secara berulang-ulang akan tersimpan dalam memori pelaku
yang sewaktu-waktu akan muncul bila ada stimulus yang sama. Untuk itu,
keterampilan gerak dalam olahraga harus selalu dilatihkan secara berulang-ulang
agar tidak mudah hilang dari memori, sehingga individu tetap terampil dalam
setiap melakukan gerakan.

Nafi (2005: 31) menyatakan kelebihan dan kekurangan latihan smash
dengan sasaran berubah sebagai berikut.

1) Kelebihan:

Latihan smash dengan sasaran berubah dengan adanya perpindahan
sasaran akan lebih mendukung ke arah kecermatan dan ketelitian karena
sasarannya lebih banyak dan berpindah-pindah. Anak mudah mengarahkan
shuttlecock ke berbagai arah, karena telah terbiasa melakukan smash dengan
sasaran yang berpindah-pindah. Terdapat variasi dalam latihan smash, sehingga
tidak mengakibatkan kejenuhan dalam latihan. Pemain lebih mempunyai naluri
untuk melakukan smash ke berbagai arah yang dikehendaki.

2) Kelemahan:

Latihan smash dengan sasaran berubah mempunyai kelemahan yaitu anak

dituntut adanya pengkoordinasian untuk mengarah pada sasaran, pemain harus

lebih teliti dibandingkan dengan latihan Smash dengan sasaran tetap karena
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menggunakan berbagai arah sasaran. Pada latihan ini penekanan ketepatan dalam

mengarahkan shuttlecock lebih dari satu sasaran, sechingga latihan kurang terfokus.
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Gambar 3. Daerah Latihan Smash Sasaran Berubah
(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

Keterangan dari gambar di atas adalah shuttlecock dipukul dan diarahkan
ke sasaran yang berubah-ubah dengan jumlah shuttlecock yang telah ditentukan.
Dengan adanya perubahan sasaran dari 1 sasaran ke 4, sasaran akan lebih
mendukung ke arah kecermatan dan ketelitian, ini dikarenakan sasarannya lebih
banyak. Dalam penelitian ini, latihan smash sasaran berubah dilakukan selama 16
kali pertemuan, repetisi dan set meningkat di setiap 2 kali pertemuan.

6. Karakteristik Atlet Usia di Bawah 17 Tahun

Atlet di bawah usia 17 tahun masuk dalam kategori remaja. Masa remaja

merupakan peralihan dari fase anak-anak ke fase dewasa. Dewi (2012: 4)

menyatakan bahwa fase masa remaja (pubertas) yaitu antara umur 12-19 tahun
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untuk putra dan 10-19 tahun untuk putri. Pembagian usia untuk putra 12-14 tahun
termasuk masa remaja awal, 14-16 tahun termasuk masa remaja pertengahan, dan
17-19 tahun termasuk masa remaja akhir. Pembagian untuk putri 10-13 tahun
termasuk remaja awal, 13-15 tahun termasuk remaja pertengahan, dan 16-19
tahun termasuk remaja akhir. Desminta (2009: 190) menyatakan bahwa fase masa
remaja (pubertas) yaitu antara umur 12-21 tahun, dengan pembagian 12-15 tahun
termasuk masa remaja awal, 15-18 tahun termasuk masa remaja pertengahan, 18-
21 tahun termasuk masa remaja akhir. Dengan demikian atlet remaja dalam
penelitian ini digolongkan sebagai fase remaja awal, karena memiliki rentang usia
tersebut.

Perkembangan pada fisik sudah dimulai dari tahap pra remaja dan akan
bertambah cepat pada usia remaja awal yang akan makin sempurna pada remaja
akhir dan dewasa. Yusuf (2012: 194) mengemukakan dalam perkembangan
remaja secara fisik ditandai dengan dua ciri, yaitu ciri-ciri seks primer dan ciri-ciri
seks sekunder. Hal senada diungkapkan Jahja (2011: 231) bahwa perubahan pada
tubuh ditandai dengan pertambahan tinggi dan berat tubuh, pertumbuhan tulang
dan otot, dan kematangan organ seksual dan fungsi reproduksi.

Perkembangan psikologis yang dialami oleh remaja merupakan bagian dari
pembelajaran yang dialami setiap individu. Secara kejiwaan pada saat fase remaja,
seorang remaja mulai menemukan kematangan dalam hal kejiwaan atau
psikologis. Seperti yang diungkapkan oleh Yusuf (2012: 195) bahwa “Remaja,
secara mental telah dapat berpikir logis tentang berbagai gagasan yang abstrak.

Dengan kata lain berpikir operasi formal lebih bersifat hipotesis dan abstrak, serta
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sistematis dan ilmiah dalam memecahkan masalah daripada berpikir kongkret”.
Senada dengan hal tersebut Jahja (2011: 231) menyatakan “Remaja telah mampu
membedakan antara hal-hal atau ide-ide yang lebih penting dibanding ide lainnya,
lalu remaja juga menghubungkan ide-ide ini.”

Berdasarkan beberapa pendapat ahli tentang remaja dan meskipun emosi
yang dimiliki oleh remaja agat kuat, tidak terkendali dan tampak irasional, akan
tetapi pada umumnya akan selalu ada perbaikan perilaku emosional yang
dilakukan oleh remaja dari tahun ke tahun hingga menuju kematangan
(kedewasaan). Berdasarkan perkembangan psikologis yang telah dikemukakan,
atlet pada usia ini sudah mulai dapat berpikir yang rasional akan tetapi memiliki
tingkat sensitifitas yang cukup tinggi, hal ini akan berdampak pada motivasi
latihan yang akan diikuti oleh anak didik pada usia ini.

7. Kategori Usia berdasarkan Sistem Kejuaraan PBSI

Kelompok usia berdasarkan PBSI (2006: 20), menerangkan bahwa batasan

umur dihitung sesuai tahun berjalan sebagai berikut:

Tabel 1. Batasan Usia dalam Bulutangkis

No Kelompok Keterangan
1 | Usia Dini di bawah 11 tahun

2 | Anak-Anak di bawah 13 tahun

3 | Pemula di bawah 15 tahun

4 | Remaja di bawah 17 tahun

5 | Taruna di bawah 19 tahun

6 | Dewasa Bebas

7 | Veteran 35 tahun ke atas

40 tahun ke atas

45 tahun ke atas

50 tahun ke atas

55 tahun ke atas dan seterusnya dengan
interval 5 tahun, tetapi yang mendapat
poin ranking hanya sampai umur 55
tahun
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Sebagaimana telah dikemukakan di atas, dapat disimpulkan bahwa
kategori anak usia di bawah 17 tahun sudah termasuk dalam kategori masa remaja
awal, dimana mereka juga merupakan masa sekolah pada jenjang SMP, dan
termasuk dalam kelompok remaja pada sistem kejuaraan PBSI.

B. Penelitian yang Relevan

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian
yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan
dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut.

1. Penelitian yang dilakukan Wiratama (2016), dengan penelitian yang berjudul
“Pengaruh Metode Latihan Drill dan Pola Pukulan terhadap Ketepatan Smash
Atlet Bulutangkis Putra Usia 10-12 Tahun di PB Jaya Raya Satria
Yogyakarta”. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain
“two groups pre-test-post-test design”. Populasi dalam penelitian ini adalah
atlet PB. Jaya Raya Satria Yogyakarta yang berjumlah 27 orang. Teknik
sampling menggunakan purposive sampling, dengan kriteria yaitu: (1) daftar
hadir minimal 75% (keaktifan mengikuti latihan), (2) pemain merupakan atlet
bulutangkis PB. Jaya Raya Satria Yogyakarta, (3) berusia 10-12 tahun, (4)
berjenis kelamin laki-laki, (5) lama latihan minimal 6 bulan. Berdasarkan
kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 18 atlet. Instrumen yang digunakan
yaitu tes ketepatan smash dari PBSI (2006: 36). Analisis data menggunakan uji
t. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Ada pengaruh metode latihan drill
terhadap ketepatan smash atlet bulutangkis putra usia 10-12 tahun di PB Jaya

Raya Satria Yogyakarta, dengan t piung 14,473 > t o 2,31, dan nilai
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signifikansi 0,000 < 0.05, dengan peningkatan persentase sebesar 61,02%. (2)
Ada pengaruh metode latihan pola pukulan terhadap ketepatan smash atlet
bulutangkis putra usia 10-12 tahun di PB Jaya Raya Satria Yogyakarta, dengan
t hiwng 11,701 > t pe 2,31, dan nilai signifikansi 0,000 < 0.05, dengan
peningkatan persentase sebesar 46,43%. (3) Metode latihan drill lebih efektif
terhadap ketepatan smash atlet bulutangkis putra usia 10-12 tahun di PB Jaya
Raya Satria Yogyakarta daripada metode latihan pola pukulan, dengan selisih
rata-rata posttest sebesar 2,889.

. Penelitian yang dilakukan Fortuna (2016) yang berjudul “Pengaruh Permainan
Target terhadap Peningkatan Ketepatan Pukulan Servis Pendek Peserta
Ekstrakurikuler Bulutangkis di SMP Negeri 1 Wates, Kulonprogo Daerah
Istimewa Yogyakarta”. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
eksperimen semu (pra eksperimen), penelitian ini termasuk dalam bentuk one
group pretest-posttest design dengan perlakuan sebanyak 12 kali dengan
instrumen berupa tes servis pendek French oleh Tohar (1992: 216) Dengan
validitas 0,66 dan reabilitas 0,88. Subjek penelitian adalah peserta
ekstrakurikuler bulutangkis di SMP Negeri 1 Wates, Kulonprogo, DIY
sebanyak 22 anak, pengambilan sampel dengan purposive sampling. Teknik
analisis data menggunakan uji hipotesis dengan analisis uji t (paired sample t
test). Hasil penelitian diperoleh nilai t hitung (11,359) > t tabel (2,080), dan
nilai p (0,000) < dari 0,05, dapat disimpulkan ada pengaruh yang signifikan

dan positif metode latihan permainan target terhadap peningkatan ketepatan
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pukulan servis pendek atlet peserta Ekstrakurikuler bulutangkis di SMP Negeri
1 Wates, Kulonprogo, DIY.

C. Kerangka Berpikir

Seorang pemain bulutangkis, untuk dapat mencapai prestasi maksimal
dibutuhkan beberapa aspek yaitu fisik, teknik, taktik dan psikologi. Smash salah
satu teknik pukulan dalam bulutangkis. Smash merupakan pukulan yang keras dan
curam ke bawah mengarah ke bidang lapangan pihak lawan. Pada pukulan smash
shuttlecock diarahkan tajam, curam ke bawah, dengan kecepatan tinggi karena
menggunakan tenaga sepenuhnya dan cambukan pergelangan tangan yang kuat.
Pukulan smash yang keras dan terarah dalam permainan bulutangkis sering
menghasilkan poin, sebab pukulan smash bertujuan untuk mematikan lawan.

Kenyataan di lapangan tidak sedikit pelatih kurang memberikan perhatian
khusus kepada para anak latihnya untuk melakukan pukulan smash yang terarah
(memiliki target sasaran). Padahal dalam permainan bulutangkis, smash yang
terarah sangat penting bagi para pemain. Pukulan smash yang terarah
mempermudah untuk mematikan lawan. Apabila penguasaan smash tidak baik
berarti pemain itu akan susah untuk mematikan lawan. Pemain yang telah mahir
biasanya dapat melakukan pukulan smash yang terarah, selanjutnya pemain
tersebut dapat mengendalikan jalannya pertandingan.

Menemukan metode latihan pukulan smash yang baik, tepat, dan efektif
dapat dilakukan dengan menggunakan perbandingan latihan dengan metode
latihan smash sasaran tetap dan sasaran berubah. Sehingga dengan menggunakan

metode latithan yang tetap, diharapkan pemain dapat meningkatkan ketepatan
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pukulannya dalam melakukan smash. Oleh karena itu, penelitian ini diarahkan
untuk mengetahui pengaruhan latihan smash dengan metode latihan smash sasaran
tetap dan sasaran berubah terhadap keterampilan smash.

Metode latihan smash dengan sasaran tetap adalah suatu proses pukulan
smash dengan mengarahkan bola ke satu sasaran tertentu dalam satu tahap,
dengan kata lain bahwa latihan smash dengan sasaran tetap hanya mengarahkan
bola ke satu sasaran. Peningkatan kemampuan yang terjadi dikarenakan adanya
asosiasi pengetahuan yang diperoleh anak pada pertemuan sebelumnya dengan
pengetahuan yang baru dan semakin kuat ketika dilakukan secara berulang.

Metode latihan smash dengan sasaran berubah adalah suatu proses pukulan
smash dengan mengarahkan bola ke sasaran secara berpindah atau dari sasaran
yang satu ke sasaran yang lainnya dalam satu tahap/set, dengan kata lain pukulan
smash dengan sasaran berpindah mempunyai bermacam-macam tugas gerak di
mana pada waktu memukul bola pertama akan berbeda dengan pada waktu
memukul bola ke sasaran yang lainnya (sasaran 1, 2, 3, dan 4). Metode latihan
smash sasaran berubah-ubah lebih aplikatif dalam permainan bulutangkis
sebenarnya. Melalui latihan smash sasaran yang selalu berubah-ubah, atlet dapat
belajar untuk beradaptasi dengan perubahan kondisi.

D. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, dapat dirumuskan
hipotesis yaitu:

1. Ada pengaruh yang signifikan latihan smash sasaran tetap terhadap

peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality
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Yogyakarta.
. Ada pengaruh yang signifikan latihan smash sasaran berubah terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality
Yogyakarta.
. Latihan smash sasaran berubah lebih baik daripada sasaran tetap terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality

Yogyakarta.
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Menurut Arikunto
(2006: 272) penelitian eksperimen merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk
mengetahui adanya akibat atau tidak terhadap subjek yang dikenai perlakuan.
Desain penelitian yang digunakan adalah ” two groups pre-test-post-test design”,
yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest
setelah diberi perlakuan, dengan demikian dapat diketahui lebih akurat, karena
dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberi perlakuan (Sugiyono,

2007: 64). Adapun desain penelitian sebagai berikut:

/ Kelompok A
Tes awal MSOP

(pretest) Tes akhir

(posttest)
Kelompok B /

Gambar 4. Two Group Pretest-Postest Design
(Sugiyono, 2007: 32)

Keterangan:

MSOP : Matched Subject Ordinal Pairing

Pre-test :  Tes awal dengan tes Smash bulutangkis

Kelompok A : Perlakuan (treatment) yang menggunakan metode latihan
smash sasaran tetap

Kelompok B : Perlakuan (treatment) yang menggunakan metode latihan
smash sasaran berubah

Post-test : Tes akhir dengan smash bulutangkis setelah mendapat

perlakuan eksperimen selama 16 kali
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B. Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian dilakukan di PB. AC Quality yang beralamat di Jl. Sulawesi

Perum Sono Indah C7 mlati Sleman Yogyakarta. Penelitian ini dilaksanakan pada

tanggal 18 Agustus 2017 pengambilan data pre-test, diakhiri pada tanggal 18

September 2017 pengambilan data post-test, dan untuk program latihan dilakukan

16 kali tatap muka dilakukan 4 kali dalam 1 minggu, yaitu pada hari Senin,

Selasa, Kamis, dan Jumat.

C. Definisi Operasional Variabel

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah metode latihan smash sasaran
tetap dan sasaran berubah, sedangkan variabel terikat adalah ketepatan smash.

Adapun definisi operasional masing-masing variabel dalam penelitian ini sebagai

berikut:

1. Metode latihan smash sasaran tetap adalah metode atau cara melatih ketepatan
smash dengan menggunakan sasaran yang sama secara terus-menerus dan tidak
mengubah sasaran dalam satu set. Latihan dilakukan selama 16 kali pertemuan
dan pada tiap 2 kali pertemuan repetisi dan set meningkat.

2. Metode latihan smash sasaran berubah adalah suatu metode atau cara untuk
melatih ketepatan smash dengan menggunakan sasaran berubah-ubah dalam
setiap satu setnya. Latihan dilakukan selama 16 kali pertemuan dan pada tiap 2
kali pertemuan repetisi dan set meningkat.

3. Smash adalah suatu pukulan yang keras dan curam ke bawah mengarah ke
bidang lapangan lawan. Instrumen ketepatan smash dari PBSI (2006: 36).

Setiap atlet melakukan sebanyak 10 kali smash.
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D. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi Penelitian

Menurut Arikunto (2006: 101) populasi adalah keseluruhan subjek
penelitian. Pendapat lain, menurut Sugiyono (2007: 55) populasi adalah wilayah
generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian
disimpulkan. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bulutangkis PB. AC
Quality Yogyakarta yang berjumlah 18 orang.
2. Sampel Penelitian

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti (Arikunto, 2006:
109). Menurut Sugiyono (2007: 56) sampel adalah sebagian dari jumlah dan
karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Pengambilan sampel dalam penelitian
ini dilakukan dengan purposive sampling. Menurut Sugiyono (2007: 85)
purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan
tertentu. Kriteria dalam penentuan sampel ini meliputi: (1) daftar hadir latihan
minimal 75% (keaktifan mengikuti latithan pada saat treatment), (2) pemain
merupakan atlet PB. AC Quality, (3) berusia 13-16 tahun, (4) berjenis kelamin
laki-laki. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 12 atlet putra.

Seluruh sampel tersebut dikenai pretest untuk menentukan kelompok
treatment, diranking nilai pretestnya, kemudian dipasangkan (matched) dengan
pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan anggota masing-masing 6 atlet.
Teknik pembagian sampel yang dilakukan dalam penelitian ini yaitu dengan

menggunakan ordinal pairing. Ordinal pairing adalah pembagian kelompok
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menjadi dua dengan tujuan keduanya memiliki kesamaan atau kemampuan yang
merata, (Sugiyono, 2007: 61). Tahap ini sebelumnya melakukan pre test terhadap
keseluruhan sampel, setelah itu hasil pre test disusun berdasarkan peringkat.
Sampel dibagi menjadi dua kelompok, Kelompok A diberi perlakuan metode
latthan smash sasaran tetap dan kelompok B diberi perlakuan metode latihan

smash sasaran berubah. Hasil pengelompokkan berdasarkan ordinal pairing

adalah sebagai berikut:
Tabel 2. Teknik Pembagian Sampel dengan Ordinal Pairing
Kelompok A Kelompok B

1 2

4 3

5 6

8 7

9 10

11 12
13 Dst

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data
1. Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti
dalam pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik,
dalam arti cermat, lengkap, dan sistematis sehingga mudah diolah (Arikunto,
2006: 136). Menurut Mahmud (2011: 185) “tes adalah rangkaian pertanyaan atau
alat lain yang digunakan untuk mengukur keterampilan, pengetahuan, intelegensi,
kemampuan, atau bakat yang dimiliki oleh individu atau kelompok. Instrumen tes
yang digunakan untuk pengukuran awal (pretest) maupun pengukuran akhir

(posttest) menggunakan tes ketepatan smash yang telah ditetapkan PB PBSI
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(2006: 36) dengan validitas sebesar 0,773 dan reliabilitas sebesar 0,994. Adapun
prosedur pelaksanaan tes ketepatan smash dari PB. PBSI (2006: 36) adalah
sebagai berikut:
a. Alat yang digunakan antara lain:

Lapangan bulutangkis, net, raket, shuttlecock, meteran, dan formulir
pencatat hasil lengkap dengan alat tulis yang dibutuhkan.
b. Petugas

Terdiri atas tiga orang, yaitu satu orang pemanggil, satu orang pencatat
hasil smash, dan satu orang pengumpan.
c. Pelaksanaan tes

Testee mula-mula mengambil sikap siap normal dengan posisi yang sudah
ditentukan sambil memegang raket. Setelah mendengar aba-aba “Siap” dan “Ya”
lalu testee melompat dengan raket diayunkan ke atas, dan kemudian melakukan
smash yang di-drill oleh pengumpan sebanyak 10 kali pukulan.
d. Skor

Hasil yang dicatat adalah angka yang dihasilkan testee dalam melakukan
tes ketepatan smash sebanyak 10 kali kesempatan. Jika shuttlecock keluar dari

lapangan permainan atau tidak melewati net maka bernilai nol.
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Gambar 5. Tes Ketepatan Smash Bulutangkis
Sumber: (PB PBSI, 2006: 36)

2. Teknik Pengumpulan Data

Data yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu data pre-test yang
didapat dari jumlah kemampuan atlet melakukan tes smash bulutangkis sebelum
sampel diberikan perlakuan, sedangkan data post-test akan didapatkan dari jumlah
kemampuan atlet melakukan tes smash bulutangkis setelah sampel diberi
perlakuan.
F. Teknik Analisis Data

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji

prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk itu

dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data.
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1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan
tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data
menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan SPSS 16. Jika nilai p >
dari 0,05 maka data normal, akan tetapi sebaliknya jika hasil analisis
menunjukkan nilai p < dari 0,05 maka data tidak normal. Menurut Sugiyono

(2011: 107) dengan rumus:

2 _ fo_fh

Keterangan :

X? : Chi Kuadrat

Fo : Frekuensi yang diobservasi

Fh : Frekuensi yang diharapkan
b. Uji Homogenitas

Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan dianalisis,

perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok yang membentuk
sampel berasal dari populasi yang homogen. Homogenitas dicari dengan uji F dari
data pretest dan posttest dengan menggunakan bantuan program SPSS 16. Uji
homogenitas dilakukan dengan mengunakan uji ANOVA test, jika hasil analisis
menunjukkan nilai p > dari 0.05, maka data tersebut homogen, akan tetapi jika

hasil analisis data menunjukkan nilai p < dari 0.05, maka data tersebut tidak

homogen.
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2. Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan menggunakan bantuan
program SPSS 16, yaitu dengan membandingkan mean antara pretest dan posttest.
Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t tabel, maka Ha ditolak, jika t hitung lebih
besar dibanding t tabel maka Ha diterima. Uji hipotesis dalam penelitian ini
peneliti menggunakan bantuan program SPSS 16. Untuk mengetahui persentase
peningkatan setelah diberi perlakuan digunakan perhitungan persentase

peningkatan dengan rumus sebagai berikut (Hadi, 1991: 34)

Persentase peningkatan = Mean Different x 100%
Mean Pretest
Mean Different = mean posttest-mean pretest
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Deskripsi Data Hasil Penelitian

Data pretest dan postest ketepatan smash menggunakan instrumen tes
ketepatan smash yang telah ditetapkan PB PBSI (2006: 36). Setiap atlet
melakukan tes ketepatan smash sebanyak 10 kali kesempatan kemudian
dijumlahkan. Hasil penelitian ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di
PB AC Quality Yogyakarta dideskripsikan sebagai berikut:
a. Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok Sasaran Tetap

Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik
deskriptif untuk hasil pretest nilai minimal = 8,00, nilai maksimal = 16,00, rata-
rata = 11,33, simpang baku = 2,80, sedangkan untuk posttest nilai minimal =
13,00, nilai maksimal = 17,00, rata-rata = 14,67, simpang baku = 1,37. Hasil
selengkapnya sebagai berikut:

Tabel 3. Hasil Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok A

No Subjek Pretest Posttest Selisih

1 16 17 1

2 13 15 2

3 11 14 3

4 10 14 4

5 10 15 5

6 8 13 5
Mean 11.3333 14.6667
SD 2.80476 1.36626
Minimal 8.00 13.00
Maksimal 16.00 17.00

60




Berdasarkan data pada tabel 3 tersebut di atas, pretest dan posttest
ketepatan smash kelompok sasaran tetap dapat disajikan pada gambar 6 sebagai

berikut:

Pretest dan Posttest Kelompok Sasaran Tetap

16
14
12
10 -

11,33

S N B~ N
T T TR R |

Pretest Posttest

Gambar 6. Diagram Batang Pretest dan Posttest Ketepatan Smash
Kelompok Sasaran Tetap

b. Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok Sasaran Berubah

Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik
deskriptif untuk hasil pretest nilai minimal = 8,00, nilai maksimal = 14,00, rata-
rata = 11,17, simpang baku = 2,48, sedangkan untuk posttest nilai minimal =
15,00, nilai maksimal = 19,00, rata-rata = 17,50, simpang baku = 1,52. Hasil
selengkapnya sebagai berikut:

Tabel 4. Hasil Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok B

No Subjek Pretest Posttest Selisih

1 14 17 1

2 14 19 2

3 11 19 3

4 11 18 4

5 9 17 5

6 8 15 5
Mean 11.1667 17.5000
SD 2.48328 1.51658
Minimal 8.00 15.00
Maksimal 14.00 19.00
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Berdasarkan data pada tabel 4 tersebut di atas, pretest dan posttest
ketepatan smash kelompok sasaran berubah dapat disajikan pada gambar 7

sebagai berikut:

Pretest dan Posttest Kelompok Sasaran Berubah
20
17,5

15

11,17
10 -
5 -
0 -

Pretest Posttest

Gambar 7. Diagram Batang Pretest dan Posttest Ketepatan Smash
Kelompok Sasaran Berubah

2. Hasil Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-variabel
dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. Penghitungan
uji normalitas ini menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov Z. dengan
pengolahan menggunakan bantuan komputer program SPSS 16. Hasilnya
disajikan pada tabel 5 sebagai berikut.

Tabel 5. Uji Normalitas

Kelompok P Sig. Keterangan
Pretest Kelompok A 0,946 0.05 Normal
Posttest Kelompok A 0,889 0.05 Normal
Pretest Kelompok B 0,960 0.05 Normal
Posttest Kelompok B 0,964 0.05 Normal

Dari hasil tabel 5 di atas dapat dilihat bahwa semua data memiliki nilai p

(Sig.) > 0.05. maka variabel berdistribusi normal. Karena semua data berdistribusi
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normal maka analisis dapat dilanjutkan dengan statistik parametrik. Hasil
selengkapnya disajikan pada lampiran 7 halaman 87.
b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika p >
0.05. maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0.05. maka tes dikatakan tidak
homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel 6 berikut:

Tabel 6. Uji Homogenitas

Kelompok dfl df2 Sig. Keterangan
Pretest 1 10 | 0,801 Homogen
Posttest 1 10 | 0,731 Homogen

Dari tabel 6 di atas dapat dilihat nilai pretest-posttest sig. p > 0.05
sehingga data bersifat homogen. Oleh karena semua data bersifat homogen maka
analisis data dapat dilanjutkan dengan statistik parametrik. Hasil selengkapnya
disajikan pada lampiran 7 halaman 87.

3. Hasil Uji Hipotesis

Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan paired t test dan
independent t test dengan menggunakan bantuan SPSS 16, hasil uji hipotesis
sebagai berikut:

a. Perbandingan Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok Sasaran
Tetap

Hipotesis yang pertama berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan
smash sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet
remaja di PB AC Quality Yogyakarta”, Apabila hasil analisis menunjukkan

perbedaan yang signifikan maka latihan smash sasaran tetap memberikan
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pengaruh terhadap peningkatan ketepatan Smash bulutangkis. Kesimpulan
penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai sig lebih kecil
dari 0.05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh data sebagai berikut.

Tabel 7. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Ketepatan Smash
Kelompok Sasaran Tetap

t-test for Equality of means
t ht tth Sig. | Selisih %

5,000 | 2,571 | 0.004 | 3,3333 | 29,41%

Kelompok | Rata-rata

Pretest 11,3333
Posttest 14,6667

Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 5,000 dan t tabel 2,571 (df 5)
dengan nilai signifikansi p sebesar 0,004. Oleh karena t hitung 5,000 > t tabel
2,571, dan nilai signifikansi 0,004 < 0,05. maka hasil ini menunjukkan terdapat
perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang
berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan smash sasaran tetap terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality
Yogyakarta”. diterima. Dari data pretest memiliki rerata 11,33, selanjutnya pada
saat posttest rerata mencapai 14,67. Besarnya peningkatan ketepatan smash
tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 3,33 dengan
kenaikan persentase sebesar 29,41%.

b. Perbandingan Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok Sasaran
Berubah

Hipotesis yang kedua berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan
smash sasaran berubah terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada
atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta”, Apabila hasil analisis menunjukkan
perbedaan yang signifikan maka latihan smash sasaran berubah memberikan

pengaruh terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis. Kesimpulan
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penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai sig lebih kecil
dari 0.05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh data sebagai berikut.

Tabel 8. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Ketepatan Smash
Kelompok Sasaran Berubah

t-test for Equality of means
t ht tth Sig. | Selisih %

7,889 | 2,571 | 0.001 | 6,3333 | 56,72%

Kelompok | Rata-rata

Pretest 11,1667
Posttest 17,5000

Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 7,889 dan t tabel 2,571 (df 5)
dengan nilai signifikansi p sebesar 0,001. Oleh karena t hitung 7,8889 > t tabel
2,571, dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05. maka hasil ini menunjukkan terdapat
perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang
berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan smash sasaran berubah terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality
Yogyakarta”. diterima. Dari data pretest memiliki rerata 11,17, selanjutnya pada
saat posttest rerata mencapai 17,50. Besarnya peningkatan ketepatan smash
tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 6,33 dengan
kenaikan persentase sebesar 56,72%.

c. Perbandingan Posttest Ketepatan Smash Kelompok Sasaran Tetap dengan
Kelompok Sasaran Berubah

Hipotesis ketiga yang berbunyi ” Latihan smash sasaran berubah lebih baik
daripada sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada
atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta”, dapat diketahui melalui selisih mean
antara kelompok A dengan kelompok B. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data

sebagai berikut.
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Tabel 9. Uji t Kelompok A dengan Kelompok B

t-test for Equality of means
Kelompok Persentase tht tth Sig, | Selisin
Sasaran Tetap 29,41%
Sasaran Berubah 56,72% 3,400 2,228 | 0,007 | 2,8333

Dari tabel hasil uji t di atas dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 3,400 dan
t-tabel (df =10) = 2,228, sedangkan besarnya nilai signifikansi p 0,007. Karena t
hitung 3,400 > t tabel = 2,228 dan sig, 0,007 < 0,05, berarti ada perbedaan yang
signifikan antara posttest kelompok latihan smash sasaran tetap dengan posttest
kelompok latihan smash sasaran berubah. Berdasarkan hasil analisis diperoleh
nilai rerata selisih postest kelompok latihan smash sasaran tetap sebesar 14,67,
nilai rerata posttest kelompok latihan smash sasaran berubah sebesar 17,50, dilihat
dari selisih nilai posttest sebesar 2,833. Dengan demikian menunjukkan bahwa
“Latihan smash sasaran berubah lebih baik daripada sasaran tetap terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality
Yogyakarta, diterima.
B. Pembahasan

Berdasarkan analisis uji t yang dilakukan maka dapat diketahui beberapa
hal untuk mengambil kesimpulan apakah ada peningkatan ketepatan smash
setelah mengikuti latihan Smash sasaran tetap dan sasaran berubah selama 16 kali
pertemuan. Hasil penelitian dibahas secara rinci sebagai berikut:
1. Pengaruh Latihan Smash Sasaran Tetap terhadap Ketepatan Smash

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan smash sasaran
tetap memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan ketepatan

smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta, dengan
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peningkatan persentase sebesar 29,41%. Metode latihan smash dengan sasaran
tetap adalah suatu proses pukulan smash dengan mengarahkan bola ke satu
sasaran tertentu dalam satu tahap, dengan kata lain bahwa latihan smash dengan
sasaran tetap hanya mengarahkan bola ke satu sasaran. Edward (2011: 414)
menyatakan bahwa “constant practice: A practice schedule in which the same
skill is rehearsed in the same way, without variation, in a series of practice
trials”. Berarti suatu latihan di mana keterampilan yang dilatihkan dengan cara
yang sama, tanpa variasi dalam serangkaian uji coba latihan. Dalam metode
latihan smash sasaran tetap pengulangan dilakukan agar terjadi gerakan
otomatisasi. Atlet yang dilatih dengan metode ini akan mudah beradaptasi dengan
pukulan yang dilatihkan.

Gerak yang terjadi dalam aktivitas olahraga, merupakan akibat adanya
stimulus yang diproses di dalam otak dan selanjutnya direspon melalui kontraksi
otot, setelah menerima perintah dari sistem komando syaraf, yaitu otak. Oleh
karena itu keterampilan gerak selalu berhubungan dengan sistem motorik internal
tubuh manusia yang hasilnya dapat diamati sebagai perubahan posisi sebagian
badan atau anggota badan (Schmidt & Lee, 2008: 334). Belajar gerak merupakan
suatu rangkaian asosiasi latthan atau pengalaman yang dapat mengubah
kemampuan gerak ke arah kinerja keterampilan gerak tertentu. Sehubungan
dengan hal tersebut, perubahan keterampilan gerak dalam belajar gerak
merupakan indikasi terjadinya proses belajar gerak yang dilakukan oleh
seseorang. Dengan demikian, keterampilan gerak yang diperoleh bukan hanya

dipengaruhi oleh faktor kematangan gerak melainkan juga oleh faktor proses
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belajar gerak. Selanjutnya gerak yang dilakukan secara berulang-ulang akan
tersimpan dalam memori pelaku yang sewaktu-waktu akan muncul bila ada
stimulus yang sama. Untuk itu, keterampilan gerak dalam olahraga harus selalu
dilatihkan secara berulang-ulang agar tidak mudah hilang dari memori, sehingga
individu tetap terampil dalam setiap melakukan gerakan.

Peningkatan kemampuan yang terjadi dikarenakan adanya asosiasi
pengetahuan yang diperoleh anak pada pertemuan sebelumnya dengan
pengetahuan yang baru dan asosiasi tersebut semakin kuat ketika dilakukan secara
berulang. Hal ini berdasarkan pada teori belajar law of exercise yang
dikemukakan oleh Thondrike (Rahyubi, 2012: 164) yang menyatakan bahwa
“prinsip hukum latithan menunjukkan bahwa prinsip utama dalam belajar adalah
pengulangan, semakin sering diulangi materi pelajaran akan semakin dikuasai”.

2. Pengaruh Latihan Smash Sasaran Berubah terhadap Ketepatan Smash

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan smash sasaran
berubah memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan ketepatan
smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta, dengan
peningkatan persentase sebesar 56,72%. Metode latihan smash dengan sasaran
berubah adalah suatu proses pukulan smash dengan mengarahkan bola ke sasaran
secara berpindah atau dari sasaran yang satu ke sasaran yang lainnya dalam satu
tahap/set, dengan kata lain pukulan smash dengan sasaran berpindah mempunyai
bermacam-macam tugas gerak di mana pada waktu memukul bola pertama akan
berbeda dengan pada waktu memukul bola ke sasaran yang lainnya (sasaran 1, 2,

3, dan 4). Edward (2011: 414) menyatakan bahwa “varied practice: A practice
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schedule in which the same skill is rehearsed in a variety of different ways”.
Artinya suatu latihan di mana keterampilan yang sama dilatihkan dengan cara
variasi atau berbeda.

Metode latihan smash sasaran berubah-ubah lebih aplikatif dalam
permainan bulutangkis sebenarnya. Melalui latihan smash sasaran yang selalu
berubah-ubah, atlet dapat belajar untuk beradaptasi dengan perubahan kondisi.
Kelebihan metode latihan smash sasaran berubah yaitu: dengan adanya
perpindahan sasaran akan lebih mendukung ke arah kecermatan dan ketelitian
karena sasarannya lebih banyak dan berpindah-pindah, atlet lebih mudah
mengarahkan bola ke berbagai arah, karena telah terbiasa melakukan smash
dengan sasaran yang berpindah-pindah, terdapat variasi dalam latihan smash,
sehingga tidak mengakibatkan kejenuhan dalam latihan, pemain lebih mempunyai
naluri untuk melakukan smash ke berbagai arah yang dikehendaki.

3. Perbedaan Latihan Smash Sasaran Tetap dan Sasaran Berubah terhadap
Ketepatan Smash

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan smash sasaran
berubah lebih baik daripada sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan smash
bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta, dengan selisih rata-
rata posttest sebesar 2,833. Hasil tersebut diperkuat oleh hasil penelitian Douvis
(2005: 541) bahwa “the finding that children performed better in variable
practice groups (practicing using four or five targets) as compared to constant
practice groups (practicing using 1 or no specific target) supports the variability
of practice”. Artinya bahwa anak-anak di kelompok praktik variasi (berlatih

menggunakan empat atau lima sasaran) lebih baik dibandingkan dengan
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kelompok praktik yang terus menerus (berlatih menggunakan 1 atau ada target

khusus).

C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak

terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu:

1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri di
luar treatment.

2. Dalam penelitian ini subjek yang diteliti masih sangat sedikit, sebatas pada
atlet remaja di PB AC Quality Yogyakarta.

3. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin
mempengaruhi hasil tes ketepatan smash bulutangkis, seperti kondisi tubuh,

faktor psikologis, dan sebagainya.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan
pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu:

1. Ada pengaruh yang signifikan latihan smash sasaran tetap terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality
Yogyakarta.

2. Ada pengaruh yang signifikan latihan smash sasaran berubah terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality
Yogyakarta.

3. Latihan smash sasaran berubah lebih baik daripada sasaran tetap terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet remaja di PB AC Quality
Yogyakarta, dengan selisih rata-rata posttest sebesar 2,833.

B. Implikasi

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil
penelitian yaitu: hasil penelitian dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan
bagi pelatih, maupun Pembina olahraga bulutangkis dalam membuat program
latihan yang sesuai untuk meningkatkan ketepatan smash bulutangkis. Dengan
demikian latihan akan efektif dan akan mendapatkan hasil sesuai dengan apa yang

diharapkan oleh pelatih.
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C. Saran

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti lain,

diberikan saran-saran sebagai berikut:

1.

Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan karantina, sehingga dapat mengontrol

aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan secara penuh.

. Bagi para peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi penelitian ini

disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian

eksperimen.

. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa metode

latihan smash sasaran berubah lebih baik daripada kelompok latihan smash
sasaran tetap. Untuk itu disarankan kepada pelatih, untuk menggunakan
metode latihan latihan smash sasaran berubah dalam melatihkan ketepatan

smash bulutangkis.
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LAMPIRAN



Lampiran 1. Surat Izin Penelitian dari Fakultas

KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI DAN PENDIDIKAN TINGGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Alamat  :JL Kolombo No.1 Yogyakarta 55281 Telp.(0274) 513092, 586168 psw: 282, 299, 291, 541
Email : humas_{ik@uny.ac.id Website : fik.uny.ac.id

Nomor: 341/UN.34.16/PP/2017. 08 Agustus 2017.
Lamp. : 1Eks
Hal  :Permohonan Izin Penelitian.

Kepada Yth.

Pengelola PB. Ace Quality Yogyakarta
di Tempat.

Diberitahukan dengan hormat, bahwa mahasiswa kami dari Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Yogyakarta, bermaksud memohon izin wawancara, dan mencari data untuk keperluan

penelitian dalam rangka penulisan Tugas Akhir Skripsi, kami mohon Bapak/Ibw/Saudara berkenan
untuk memberikan izin bagi mahasiswa:

Nama : Erza Bagaskara.

NIM 113602241084,

Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO).
Dosen Pembimbing : Dr. Lismadiana M.Pd.

NIP - :197912072005012002.

Penelitian akan dilaksanakan pada :

Waktu : Agustus s.d September 2017.
Tempat/Objek : PB.Ace Quality Yogyakarta.
Judul Skripsi : Pengaruh Latihan Smash Sasaran Tetap dan Sasaran Berubah

Terhadap Peningkatan Kemampuan Smash pada Atlet Bulutangkis di
= PB. Ace Quality Yogyakarta.

Demikian surat ini dibuat agar yang berkepentingan maklum, serta dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya. Atas kerjasama dan izin yang diberikan, kami ucapkan terima kasih.

Tembusan :

1. Kaprodi PKO.

2. Pembimbing TAS.
3. Mahasiswa ybs.
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Lampiran 2. Surat Keterangan Penelitian dari PB ACE Quality

PERSATUAN BULUTANGKIS AC QUALITY Y

Alamat: JI. Sulawesi, Perum Sono Indah C7, Melati Slema

OGYAKARTA
n Yogyakarta

Yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Gayar Setiaji, SE
Jabatan : Ketua
Instansi : PB AC Quality Yogyakarta

Menerangkan dengan sebenarnya bahwa:

Nama : Erza Bagaskara
NIM 1 1360224084
Instansi : Universitas Negeri Yogyakarta

Telah melaksanakan penelitian yang berjudul “Pengaruh Latiban Smash Sasaran Tetap

dan Sasaran Berubah terhadap Peningkatan

Kemampuan Swmash pada Atlet

Bulutangkis di PB AC Quality Yogyakarta™, pada tanggal 18 Agustus-18 September 2017.
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Lampiran 3. Surat Izin Permohonan Validasi

Hal : Permohonan Expert Judgement
Lampiran .1 Bandel Program Latihan
1 Bandel Proposal
Kepada : Yth. Bapak Tri Hadi Karyono, M.Or
Di tempat
Dengan hormat,

Saya mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta:

Nama : Erza Bagaskara
NIM  : 1360224084
Prodi :PKL

Dengan ini bermaksud untuk mengajukan permohonan Expert Judgement untuk
penelitian tugas akhir skripsi saya dengan judul “Pengaruh latihan smash sasaran
tetap dan sasaran berubah terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada
atlet yunior di PB AC Quality Yogyakarta™.

Demikian permohonan ini, besar harapan saya Bapak berkenan dengan

permohonan ini. Atas permohonan dan terpenuhinya permohonan ini saya
ucapkan terima kasih.

Pembimbing, Hormat saya,
@/Q}l( /
Dr. Lismadiana, M.Pd rza Bagaskara
NIP. 19791207 200501 2 002 NIM. 1360224084
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Lampiran 4. Surat Keterangan Validasi

SURAT VALIDASI AHLI

Yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Tri Hadi Karyono, M.Or
NIP 19740709 200501 1 002

Menerangkan bahwa saudara:

Nama :  Erza Bagaskara

NIM 1 13602241084

Jurusan ¢ PKL

Judul : Pengaruh latihan smash sasaran tetap dan sasaran berubah

terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada

atlet yunior di pb Ace Quality Yogyakarta
Telah disetujui dan layak digunakan sebagai instrumen untuk penelitian
penyelesaian tugas akhir skripsi dengan menambahkan beberapa saran sebagai
berikut:

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana
mestinya.

Yogyakarta, 2 4:1“" ful 20(f

Tri Hadi Karyono, M.Or

NIP. 19740709 200501 1 002
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Lampiran 5. Hasil Pretest dan Posttest
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DATA PRETEST
Repetisi
No Nama 1 213127516 [7 18 19 T10 Jumlah
1 Mareno Fairus 1 1] 1] 3 1 1] 1] 1 1 11
2 Sandi Agus O 1| 1] 0] 1| 1 11 1 1 8
3 Pandu Arya 1 1 1] 0 1] 3 1 1 11
4 Fahri
Muhammad 1) 1 1] 1] 0| 1 1] 1] 1 0 3
5 M.Hasnan
Alimni O 1, 0| 1] 1| 3] 3| 1| 3 3 16
6 M.Robin
Baihaqi 1 3] 1] 3 1] 0] 0 1] 3 1 14
7 Denis A O 11| 1} 1 1] 1] 1|0 3 10
8 | Bayu Puja
Tirtayasa 3101 1] 1] 0 1| 3] 1] 1 1 13
9 Gusti Radit 0O 4 1| 0] 1| 1| 1] 0] 1 1 10
10 | Fajar Sidiq
Saputra 1 1] 1] 1 1] 1] 1] 0| 1 1 9
11 | Tata Wijaya 1) 1 1} 1] 1] 1| 3] 3] 1 1 14
12 | Faisal Akbar 1] 1 1 1 1] 1] 1 1 11
DATA PERINGKINGAN
No Nama Hasil Tes
1 | M.Hasnan Alimni 16
2 | M.Robin Baihaqi 14
3 | Tata Wijaya 14
4 | Bayu Puja Tirtayasa 13
5 | Pandu Arya 11
6 | Mareno Fairus 11
7 | Faisal Akbar 11
8 | Denis A 10
9 | Gusti Radit 10
10 | Fajar Sidiq Saputra 9
11 | Sandi Agus 8
12 | Fahri Muhammad 8




DATA PENGELOMPOKAN

No Nama Kelompok Hasil Tes
1 | M.Hasnan Alimni A 16
2 | M.Robin Baihagqi B 14
3 | Tata Wijaya B 14
4 | Bayu Puja Tirtayasa | A 13
5 | Pandu Arya A 11
6 | Mareno Fairus B 11
7 | Faisal Akbar B 11
8 | Denis A A 10
9 | Gusti Radit A 10
10 | Fajar Sidiq Saputra B 9
11 | Sandi Agus B 8
12 | Fahri Muhammad A 8

DAFTAR KELOMPOK EKSPERIMEN
Berdasarkan Hasil Tes Awal Serta Mean dari Tiap-tiap Kelompok

Nama Kelompok : Nama Kelompok .
A EksperimenpA sl hC Eksperimean AL
1 | M.Hasnan Alimni 16 1 | M.Robin Baihagqi 14
2 | Fahri Muhammad 13 2 | Tata Wijaya 14
3 | Denis A 11 3 | Mareno Fairus 11
4 | Gusti Radit 10 4 | Faisal Akbar 11
5 | Bayu Puja Tirtayasa 10 5 | Fajar Sidiq 9
Saputra
6 | Pandu Arya 8 6 | Sandi Agus 8
Jumlah 68 Jumlah 67
Mean 11,33333 Mean 11,16667
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DATA POSTEST

Kelompok Eksperimen A

Repetisi
No Nama 112 131215 16 [7 I8 9 (10 Jumlah
1 M.Hasnan
Alimni 41 0| 1| 3] 0] 4] 1] 10| 3 17
2 | Fahri
Muhammad 31 1] 0] 4] 0] 3] 30 1| O 15
3 | Denis A 3] 3 0| O 1| 3] 0] 4] O 14
4 | Gusti Radit O 3| 1| 0 1] 1] 4] 0| 4| O 14
5 | Bayu Puja
Tirtayasa 3] 1 1| 3]0 10 3]0 3 15
6 | Pandu Arya 1) 0] O] 1| 1] 0] 3| 3] 4] O 13
Jumlah 88
Mean 14,66667
Kelompok Eksperimen B
Repetisi
No Nama 112131215 6 [7 18 19 110 Jumlah
1 M.Robin
Baihagi 5000 1] 31 1] 3[0]0] 3] 1 17
2 | Tata Wijaya 303/ 1100 3] 3]5]1] 0 19
3 | Mareno Fairus 310 3] 31| 1] 0| 4] 3 1 19
4 | Faisal Akbar 31 1] 3] 0] 5] 0] 3[03| 0 18
5 | Fajar Sidiq
Saputra 0| 3| 5 1] 4] 0] 0[O0 4| O 17
6 | Sandi Agus 31 1| 0] 4] 0] 0] 0| 4] 0| 3 15
Jumlah 105
Mean 17,5
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Lampiran 6. Deskriptif Statistik

Statistics
Pretest Posttest
Pretest Postest Kelompok Kelompok
Kelompok Tetap | Kelompok Tetap Berubah Berubah
N Valid 6 6 6 6
Missing 0 0 0 0
Mean 11.3333 14.6667 11.1667 17.5000
Median 10.5000 14.5000 11.0000 17.5000
Mode 10.00 14.00* 11.00% 17.00%
Std. Deviation 2.80476 1.36626 2.48328 1.51658
Minimum 8.00 13.00 8.00 15.00
Maximum 16.00 17.00 14.00 19.00
Sum 68.00 88.00 67.00 105.00
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
Pretest Kelompok Tetap
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 8 1 16.7 16.7 16.7
10 2 33.3 33.3 50.0}
11 1 16.7 16.7 66.7
13 1 16.7 16.7 83.3
16 1 16.7 16.7 100.0}
Total 6 100.0 100.0
Postest Kelompok Tetap
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 13 1 16.7 16.7 16.7
14 2 33.3 33.3 50.0]
15 2 33.3 33.3 83.3
17 1 16.7 16.7 100.0}
Total 6 100.0 100.0
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Pretest Kelompok Berubah

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 8 1 16.7 16.7 16.7
1 16.7 16.7 33.3
11 2 33.3 33.3 66.7
14 2 33.3 33.3 100.0]
Total 6 100.0 100.0
Posttest Kelompok Berubah
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 15 1 16.7 16.7 16.7
17 2 33.3 33.3 50.0}
18 1 16.7 16.7 66.7
19 2 33.3 33.3 100.0}
Total 6 100.0 100.0
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Lampiran 7. Uji Normalitas dan Uji Homogenitas

UJINORMALITAS
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Pretest Postest Pretest Posttest
Kelompok | Kelompok | Kelompok | Kelompok
Tetap Tetap Berubah Berubah
N 6 6 6 6
Normal Parameters® Mean 11.3333 14.6667 11.1667 17.5000
Std. Deviation 2.80476 1.36626 2.48328 1.51658
Most Extreme Absolute 214 .237 .206 .204
Differences Positive 214 237 193 161
Negative -.151 -.146 -.206 -.204
Kolmogorov-Smirnov Z 524 .580 .506 .500
Asymp. Sig. (2-tailed) .946 .889 .960 .964
a. Test distribution is Normal.
UJI HOMOGENITAS
Test of Homogeneity of Variances
Levene Statistic dfl df2 Sig.
Pretest .067 10 .801
Posttest 125 10 731
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Lampiran 8. Uji t

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair1  Pretest Kelompok Tetap 11.3333 6 2.80476 1.14504
Postest Kelompok Tetap 14.6667 6 1.36626 55777
Pair 2 Pretest Kelompok Berubah 11.1667 6 2.48328 1.01379
Posttest Kelompok Berubah 17.5000 6 1.51658 .61914
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1  Pretest Kelompok Tetap &
Postest Kelompok Tetap 6 922 009
Pair 2  Pretest Kelompok Berubah &
Posttest Kelompok Berubah 6 611 198
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Std. |Std. Error Sig. (2-
Mean [Deviation| Mean Lower Upper t df tailed)
Pair Pretest
1 Kelompok Tetap -
- Postest 333333 1.63299| .66667| -5.04705| -1.61961|-5.000 5 .004
Kelompok Tetap
Pair Pretest
2 Kelompok
Berubah - -
Posttest 6.33333 1.96638| .80277| -8.39693| -4.26974|-7.889 5 .001
Kelompok
Berubah
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PERBEDAAN POSTTEST KELOMPOK A DAN B

Group Statistics

Pretest Kelompok
Berubah N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
Postest Tetap 6 14.6667 1.36626 55777
Berubah 6 17.5000 1.51658 .61914
Independent Samples Test
Levene's Test
for Equality of
Variances t-test for Equality of Means
95%
Confidence
) Interval of the
Sig. Difference
(2- Mean |Std. Error
F Sig. t df |tailed)|Difference|Difference| Lower | Upper
Postest Equal i i i
Kelompok variances 125 731 3.400 10| .007| -2.83333 .83333 4.69012| 97655
Tetap- assumed
berubah Equal
variances - - -
not 3.400|7893| 007| -2.83333  .83333), 59584| 97383
assumed
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Lampiran 9. Tabel t

&9



Lampiran 10. Presensi Latihan




Lampiran 11. Menu Program Latihan

PROGRAM LATIHAN SMASH SASARAN TETAP DAN SASARAN BERUBAH

1 PRETEST KETEPATAN SMASH Sampai Selesai
a. Pemanasan 10 menit a. Pemanasan 10 menit
b. Smash sasaran tetap (hanya satu 10 repetisi x 3 set b. Smash sasaran berubah 10 repetisi x 3 set
) sasaran (nomor) yang dituju pada | Recovery 30 detik (sasaran selalu berubah Recovery 30 detik L2
saat sSmash (nomor) yang dituju ’
pada saat smash
c. Game 10 menit c. Game 10 menit I
a. Pemanasan 10 menit a. Pemanasan 10 menit
b. Smash sasaran tetap (hanya satu 15 repetisi x 3 set b. Smash sasaran berubah 15 repetisi x 3 set
3 sasaran (nomor) yang dituju pada Recovery 30 detik (sasaran selalu berubah Recovery 30 detik 3.4
saat sSmash (nomor) yang dituju ’
10 menit pada saat smash 10 menit
c. Game c. Game
a. Pemanasan 10 menit a. Pemanasan 10 menit
b. Smash sasaran tetap (hanya satu 15 repetisi x 4 set b. Smash sasaran berubah 15 repetisi x 4 set
4 sasaran (nomor) yang dituju pada Recovery 30 detik (sasaran selalu berubah Recovery 30 detik 5.6
saat sSmash (nomor) yang dituju ’
10 menit pada saat smash 10 menit
c. Game c. Game I
a. Pemanasan 10 menit a. Pemanasan 10 menit
b. Smash sasaran tetap (hanya satu 15 repetisi x 5 set b. Smash sasaran berubah 15 repetisi x 5 set
5 sasaran (nomor) yang dituju pada Recovery 30 detik (sasaran selalu berubah Recovery 30 detik 78
saat smash (nomor) yang dituju '
10 menit pada saat smash 10 menit
c. Game c. Game




a. Pemanasan 10 menit a. Pemanasan 10 menit
b. Smash sasaran tetap (hanya satu 20 repetisi x 5 set b. Smash sasaran berubah 20 repetisi x 5 set
6 sasaran (nomor) yang dituju pada Recovery 30 detik (sasaran selalu berubah Recovery 30 detik 9. 10
saat sSmash (nomor) yang dituju ’
pada saat smash
c. Game 10 menit c. Game 10 menit 1
a. Pemanasan 10 menit a. Pemanasan 10 menit
b. Smash sasaran tetap (hanya satu 20 repetisi x 6 set b. Smash sasaran berubah 20 repetisi x 6 set
7 sasaran (nomor) yang dituju pada Recovery 30 detik (sasaran selalu berubah Recovery 30 detik 11 12
saat smash (nomor) yang dituju ’
pada saat smash
c. Game 10 menit c. Game 10 menit
a. Pemanasan 10 menit a. Pemanasan 10 menit
b. Smash sasaran tetap (hanya satu 25 repetisi x 6 set b. Smash sasaran berubah | 25 repetisi x 6 set
2 sasaran (nomor) yang dituju pada Recovery 30 detik (sasaran selalu berubah Recovery 30 detik 13. 14
saat smash (nomor) yang dituju ’
pada saat smash
c. Game 10 menit c. Game 10 menit v
a. Pemanasan 10 menit a. Pemanasan 10 menit
b. Smash sasaran tetap (hanya satu 30 repetisi x 6 set b. Smash sasaran berubah | 30 repetisi x 6 set
9 sasaran (nomor) yang dituju pada Recovery 30 detik (sasaran selalu berubah Recovery 30 detik 15. 16
saat sSmash (nomor) yang dituju ’
pada saat smash
c. Game 10 menit c. Game 10 menit
10 POSTTEST KETEPATAN SMASH Sampai Selesai




- PROGRAM LATIHAN SMASH
w SASARAN TETAP



PROGRAM LATIHAN SMASH SASARAN TETAP

v6

Cabang Olahraga Bulutangkis Jumlah Atlet
Waktu : 90 menit Sesi : ldan2
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan: 15 menit 1. Jogging keliling lapangan selama 5 putaran
a. Penguluran 10 hitungan 2. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
Statis tiap item menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
b. Penguluran 8x2 X inti
) Dinamis hitungan XXXXXX 3. Penguluran statis (10 kali hitungan)
c. Jogging 3 set XXXXXX 4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
Kombinasi
d. Latihan shadow 10 rep
teknik smash di 3 st
tempat
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran | 10 menit nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
3 tetap (hanya 10 repetisi anak melakukan 10 kali pukulan tiap setnya dengan satu
satu sasaran x 3 set sasaran saja dan bergantian anak berikutnya.
(nomor) yang Recovery
dituju pada saat | 30 detik 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
smash saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
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bermain.

i
{Ell o0
b. Game 10 menit o— i| X :
il oo
Penutup 1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
a. Cooling down 10 ) § § § § § § 2. Berdoa
b. Berdoa menit X : Atlet
O O : Pelatih
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Cabang Olahraga Bulutangkis Jumlah Atlet
Waktu 90 menit 3 dan 4
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan: 15 menit X 1. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
a. Penguluran 10 hitungan XXXXXXX tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
Statis tiap item XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
b. Penguluran inti
Dinamis ﬁi(t%m an 2. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 | c. Jogging 3 setg 3. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
kombinasi menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
d. Latihan shadow | | rep inti
teknik smash di | 3 get
tempat
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
- diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran | 10 menit nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
tetap (hanya 15 repetisi w | e e anak melakukan 10 kali pukulan tiap setnya dengan satu
3 satu sasaran x 3 set o—1 Il sasaran saja dan Dbergantian anak berikutnya. Anak
(nomor) yang Recovery : e melakukan smash secara berurutan.
dituju pada saat | 30 detik o
smash i
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b. Game 10 menit 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
bermain.

Penutu 3. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali

C. CooII)ing down ) XXXXXX 4. BerJdoa ¢ o g

d. Berdoa 10 menit XXX XXX X : Atlet

© O : Pelatih
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Cabang Olahraga Bulutangkis Jumlah Atlet
Waktu 90 menit 5dan 6
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit X 1. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
a. Penguluran 10 hitungan XXXXXXX tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
Statis tiap item XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
b. Penguluran inti
Dinamis ﬁi(t%m an 2. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 | c. Jogging 3 setg 3. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
kombinasi menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
d. Latihan shadow | |, rep inti
teknik smash di | 3 get
tempat
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
- diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran | 10 menit nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
tetap (hanya 15 repetisi w | e e anak melakukan 15 kali pukulan tiap setnya dengan satu
3 satu sasaran x 4 set o—1 Il sasaran saja dan Dbergantian anak berikutnya. Anak
(nomor) yang Recovery - L) melakukan smash secara berurutan.
dituju pada saat | 30 detik o
smash i
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b. Game 10 menit 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
bermain.

Penutu 1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali

a. CooII)ing down ) XXXXXX 2. BerJdoa ¢ o g

b. Berdoa 10 menit XXX XXX X : Atlet

© O : Pelatih
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Cabang Olahraga Bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit 7 dan 8
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
1 | b. Pengantar 5 menit XXXXXX Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit 1. Jogging keliling lapangan selama 10 putaran
a. Penguluran 10 hitungan 2. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
Statis tiap item X tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
b. Penguluran XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
, | Dinamis ﬁiﬁngan XXXXXXX inti
c. Jogging 3 set 3. Peng}lluran dinamis 8x2 hitungan
kombinasi 4. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
d. Latihan shadow | |, rep menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
teknik smash di | 3 get inti
tempat
Latihan Inti 60 menit - 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran | 10 menit * | e ® nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
tetap (hanya 15 repetisi o— 3| ' anak melakukan 15 kali pukulan tiap setnya dengan satu
satu sasaran x 5 set L sasaran saja dan bergantian anak berikutnya. Anak
3 (nomor) yang Recovery melakukan smash secara berurutan.
dituju pada saat | 30 detik S N
smash — 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
b. Game 10 menit bermain.
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Penutup
a. Cooling down
b. Berdoa

10 menit

XXXXXX
XXXXXX
O

1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
2. Berdoa

X : Atlet

O : Pelatih




01

Cabang Olahraga Bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit 9 dan 10
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
1 | b. Pengantar 5 menit XXXXXX Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit 1. Jogging keliling lapangan selama 10 putaran
a. Penguluran 10 hitungan 2. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
Statis tiap item X tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
b. Penguluran XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
, |  Dinamis e XXXXXXX inti
c. Jogging 3 setg 3. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
kombinasi 4. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
d. Latihan shadow | 14 rep menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
teknik smash di | 3 get inti
tempat
Latihan Inti 60 menit - 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran | 10 menit dl e e nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
tetap (hanya 20 repetisi o— 3| w I anak melakukan 20 kali pukulan tiap setnya dengan satu
satu sasaran x 5 set Al oo sasaran saja dan bergantian anak berikutnya. Anak
3 (nomor) yang Recovery melakukan smash secara berurutan.
dituju pada saat | 30 detik 10y === \
smash S
o 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
b. Game 10 menit saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
bermain.
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Penutup
a. Cooling down
b. Berdoa

10 menit

XXXXXX
XXXXXX
O

1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
2. Berdoa

X : Atlet

O : Pelatih
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Cabang Olahraga Bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit 11 dan 12
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit 1. Jogging keliling lapangan selama 10 putaran
a. Penguluran 10 hitungan 2. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
Statis tiap item X tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
b. Penguluran XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
, | Dinamis e XXXXXXX inti
c. Jogging 3 setg 3. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
kombinasi 4. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
d. Latihan shadow | 14 rep menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
teknik smash di | 3 gt inti
tempat
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
- diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran | 10 menit nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
tetap (hanya 20 repetisi w | e e anak melakukan 20 kali pukulan tiap setnya dengan satu
satu sasaran x 6 set o— 3| I sasaran saja dan Dbergantian anak berikutnya. Anak
3 | &K
(nomor) yang Recovery o L melakukan smash secara berurutan.
dituju pada saat | 30 detik et
smash S N 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
= saat latithan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
b. Game 10 menit bermain.
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Penutup
a. Cooling down
b. Berdoa

10 menit

XXXXXX
XXXXXX
O

1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
2. Berdoa

X : Atlet

O : Pelatih
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Cabang Olahraga Bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit 13 dan 14
Sasaran Latihan Ketepatan Smash
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit X 1. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
a. Penguluran 10 hitungan XXXXXXX tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
Statis tiap item XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
b. Penguluran inti
Dinamis ﬁi(t%m an . Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 | c. Jogging 3 setg . Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
kombinasi menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
d. Latihan shadow | |4 rep inti
teknik smash di | 3 get
tempat
Latihan Inti 60 menit . Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
- diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran | 10 menit nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
tetap (hanya 25 repetisi w | e e anak melakukan 25 kali pukulan tiap setnya dengan satu
3 satu sasaran X 6 set o—1 Il sasaran saja dan Dbergantian anak berikutnya. Anak
(nomor) yang Recovery - L) melakukan smash secara berurutan.
dituju pada saat | 30 detik o
smash S N

e




LOT

b. Game 10 menit 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
bermain.

Penutu 1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali

a. CooII)ing down ) XXXXXX 2. BerJdoa ¢ o g

b. Berdoa 10 menit XXX XXX X : Atlet

© O : Pelatih
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Cabang Olahraga Bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit 15 dan 16
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit 1. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
a. Penguluran 10 hitungan X tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
Statis tiap item XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
b. Penguluran XXXXXXX inti
Dinamis ﬁi(t%m an 2. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 | c. Jogging 3 setg 3. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
kombinasi menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
d. Latihan shadow | |4 rep inti
teknik smash di | 3 gt 4. Atlet berpasangan melakukan lempar tangkap . Bertujuan
tempat mengkondisikan atlet pada saat latihan inti.
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
- diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran | 10 menit nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
tetap (hanya 30 repetisi w | e ® anak melakukan 30 kali pukulan tiap setnya dengan satu
3 satu sasaran X 6 set o—1 Il sasaran saja dan Dbergantian anak berikutnya. Anak
(nomor) yang Recovery - L) melakukan smash secara berurutan.
dituju pada saat | 30 detik o
smash S N

e
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b. Game 10 menit 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
saat latithan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
bermain.

Penutup 1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali

a. Cooling down ) XXXXXX 2. Berdoa

b. Berdoa 10 menit AXX XXX X : Atlet

© O : Pelatih
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PROGRAM LATIHAN SMASH SASARAN BERUBAH

Cabang Olahraga bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit Sesi 1 dan 2
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan: 15 menit 1. Jogging keliling lapangan selama 5 putaran
a. Penguluran 10 hitungan 2. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
Statis tiap item menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
b. Penguluran 8x2 inti
) Dinamis hitungan 3. Penguluran statis (10 kali hitungan)
c¢. Jogging 4. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
Kombinasi 3 set
d. Latihan shadow 10 rep
teknik smash di 3 st
tempat
Latihan Inti 60 menit
1. Untuk melakukan latihan smash sasaran berubah yang
a. Smash sasaran | 10 menit dipukul diarahkan pada daerah sasaran yang berubah-ubah
3 berubah 10 repetisi sesuai dengan keinginan atlet. Tiap anak melakukan 10 kali
(sasaran selalu | x 3 set pukulan tiap setnya dengan berubah-ubah sasaran dan
berubah Recovery bergantian anak berikutnya. Anak melakukan smash secara
(nomor) yang 30 detik berurutan.

dituju pada saat
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smash

-

o . 2. Bermain . Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan
o—1—3 “ . pada saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
b. Game 10 menit T —e-e bermain.
Penutup 1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
a. Cooling down 10 ) § § § § § § 2. Berdoa
b. Berdoa menit X : Atlet
O O : Pelatih
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Cabang Olahraga bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit Sesi 3 dan 4
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan: 15 menit x 1. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
a. Penguluran 10 hitungan tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
; tiap item XXXXXXX . . .
Statis p menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
XXXXXXX o
b. Penguluran inti
Dinamis ﬁi(t%m an 2. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
2 | c. Jogging 3 setg 3. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
kombinasi menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
d. Latihan shadow | |, rep inti
teknik smash di | 3 get
tempat
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran berubah yang
dipukul diarahkan pada daerah sasaran yang berubah-ubah
a. Smash sasaran 10 menit — : sesuai dengan keinginan atlet. Tiap anak melakukan 10 kali
berubah 15 repetisi * pukulan tiap setnya dengan satu sasaran saja dan bergantian
3 (sasaran selalu | X 3 set .g:z—-:j{"‘”‘“‘.”. anak berikutnya. Anak melakukan smash secara berurutan
berubah Recovery "’”"L‘«:‘—._..
(nomor) yang 30 detik
dituju pada saat e

smash
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b. Game 10 menit 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
bermain.

Penutu 3. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali

C. CooII)ing down ) XXXXXX 4. BerJdoa ¢ o g

d. Berdoa 10 menit AXX XXX X : Atlet

0 O : Pelatih
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Cabang Olahraga bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit Sesi 5dan 6
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit 1. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
a. Penguluran 10 hitungan X tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
Statis tiap item XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
b. Penguluran XXXXXXX inti
) Dinamis ﬁi(t%m an 2. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
c. Jogging 3 setg 3. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
kombinasi menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
d. Latihan shadow | |, rep inti
teknik smash di | 3 get
tempat
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran berubah yang
dipukul diarahkan pada daerah sasaran yang berubah-ubah
a. Smash sasaran | 10 menit - : sesuai dengan keinginan atlet. Tiap anak melakukan 15 kali
berubah 15 repetisi 52 i pukulan tiap setnya dengan satu sasaran saja dan bergantian
3 (sasaran selalu | x 4 set o—17 el anak berikutnya. Anak melakukan smash secara berurutan.
berubah Recovery B —e—e
(nomor) yang | 30 detik o
dituju pada saat FEC———
smash — 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat




911

b. Game 10 menit bermain.
Penutup 1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
a. Cooling down ! ) XXXXXX 2. Berdoa
b. Berdoa 0 menit XXX XXX X : Atlet
© O : Pelatih




LTI

Cabang Olahraga bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit 7 dan 8
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
1 | b. Pengantar 5 menit XXXXXX Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit 1. Jogging keliling lapangan selama 10 putaran
a. Penguluran 10 h@tungan 2. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
Statis tiap item X tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
b. Penguluran XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
, | Dinamis e XXXXXXX inti
c. Jogging 3 setg 3. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
kombinasi 4. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
d. Latihan shadow | |, rep menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
teknik smash di | 3 get inti
tempat
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran berubah yang
. - dipukul diarahkan pada daerah sasaran yang berubah-ubah
a. Smash sasaran | 10 menit 2| _e.e sesuai dengan keinginan atlet. Tiap anak melakukan 15 kali
berubah )1(551'865[6'[181 o=——31 b4 — pukulan tiap setnya dengan satu sasaran saja dan bergantian
3 (sasaran selalu Recovery B i ¢ anak berikutnya. Anak melakukan smash secara berurutan.
berubah . e
30 detik e N
(nomor) yang = 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
dituju pada saat o saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
smash bermain.
b. Game 10 menit
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Penutup
a. Cooling down
b. Berdoa

10 menit

XXXXXX
XXXXXX
O

1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
2. Berdoa

X : Atlet

O : Pelatih
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Cabang Olahraga bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit 9 dan 10
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
1 | b. Pengantar 5 menit XXXXXX Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit 1. Jogging keliling lapangan selama 10 putaran
a. Penguluran 10 hitungan 2. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
Statis tiap item X tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
b. Penguluran XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
, | Dinamis e XXXXXXX inti
c. Jogging 3 setg 3. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
kombinasi 4. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
d. Latihan shadow | 14 rep menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
teknik smash di | 3 get inti
tempat
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran berubah yang
_ - dipukul diarahkan pada daerah sasaran yang berubah-ubah
a. Smash sasaran 10 mem"[ . sesuai dengan keinginan atlet. Tiap anak melakukan 20 kali
berubah 205reptet1s1 .g,,-z—-—-;ﬁ-‘j*‘“‘.”. pukulan tiap setnya dengan satu sasaran saja dan bergantian
3 (sasaran selalu )I;eC(S)(\a/ery N"‘%m—_—__‘_.ﬂ. anak berikutnya. Anak melakukan smash secara berurutan
berubah 30 detik X
(nomor) yang = —
dituju pada saat T
- 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada

smash

saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
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b. Game 10 menit bermain.
Penutup 1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
a. Cooling down ! ) XXXXXX 2. Berdoa
b. Berdoa 0 menit XXX XXX X : Atlet
© O : Pelatih
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Cabang Olahraga bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit 11 dan 12
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit 1. Jogging keliling lapangan selama 10 putaran
a. Penguluran 10 hitungan 2. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
Statis tiap 1tem X tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
b. Penguluran XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
, | Dinamis o aan XXXXXXX inti
c. Jogging 3 st 3. Peng}lluran dinamis 8x2 hitungan
kombinasi 4. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
d. Latihan shadow | 14 rep menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
teknik smash di | 3 gt inti
tempat
Latihan Inti 60 menit - 1. Untuk melakukan latithan smash sasaran berubah yang
. dipukul diarahkan pada daerah sasaran yang berubah-ubah
a. Smash sasaran | 10 menit .g,,.z.-;_%-*’*“‘.*. sesuai dengan keinginan atlet. Tiap anak melakukan 20 kali
berubah 20 6rel"{[et151 \“‘"‘%m-__‘_._ . pukulan tiap setnya dengan satu sasaran saja dan bergantian
3 (sasaran selalu E o C(S)i:/ ery anak berikutnya. Anak melakukan smash secara berurutan.
berubah 30 detik ——
(nomor) yang 5
dituju pada saat 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
smash saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
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b. Game 10 menit bermain.
Penutup 1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
a. Cooling down ) AXXXXX 2. Berdoa
b. Berdoa 10 menit XXXXXX X : Atlet
© O : Pelatih




eCl

Cabang Olahraga bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit Sesi 13 dan 14
Sasaran Latihan Ketepatan Smash Peralatan
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit 1. Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
a. Penguluran 10 hitungan x tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
Statis tiap 1tem menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
b. Penguluran KXXXXXX inti T
) Dinamis ﬁi(t%m an KXXXXXX 2. Penguluran dinamis 8x2 hitungan
c. Jogging 3 setg 3. Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
kombinasi menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
d. Latihan shadow | |4 rep inti
teknik smash di | 3 get
tempat
Latihan Inti 60 menit 1. Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
- c diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran 10 menit i nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
tetap (hanya 25 repetisi | | KL8.9 anak melakukan 25 kali pukulan tiap setnya dengan satu
3 satu sasaran x 6 set ‘g\i—qéw_‘_ H sasaran saja dan Dbergantian anak berikutnya. Anak
(nomor) yang Recovery 7 Y melakukan smash secara berurutan.
dituju pada saat | 30 detik
smash e \*
b. Game 10 menit 2. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
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saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat
bermain.

Penutup
a. Cooling down
b. Berdoa

10 menit

XXXXXX
XXXXXX
O

1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
2. Berdoa

X : Atlet

O : Pelatih
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Cabang Olahraga bulutangkis Jumlah Atlet : 10
Waktu 90 menit 15 dan 16
Sasaran Latihan Ketepatan Smash
Hari/Tanggal
No. Tahapan Dosis Formasi Keterangan
Pendahuluan 1. Berdoa
a. Berdoa XXXXXX 2. Pengantar secara singkat dan jelas
b. Pengantar . XXXXXX
1 5 menit
Ket.
O X = Atlet
O = Pelatih
Pemanasan 15 menit . Penguluran statis (10 kali hitungan). Dimulai dari bagian
a. Penguluran 10 hitungan X tubuh paling atas menuju ke bawah. Bertujuan untuk
Statis tiap 1tem XXXXXXX menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
b. Penguluran XXXXXXX inti
) Dinamis ﬁi(t%m an . Penguluran dinamis 8x2 hitungan
c. Jogging 3 setg . Jogging kombinasi sepanjang lapangan. Bertujuan untuk
kombinasi menyiapkan otot dan sendi tubuh sebelum melakukan latihan
d. Latihan shadow | |4 rep inti
teknik smash di | 3 get
tempat
Latihan Inti 60 menit . Untuk melakukan latihan smash sasaran tetap yang dipukul
- diarahkan pada salah satu daerah sasaran yang telah diberi
a. Smash sasaran 10 menit nomor atau penanda. Sasaran ditentukan oleh pelatih. Tiap
tetap (hanya 30 repetisi P et anak melakukan 30 kali pukulan tiap setnya dengan satu
3 satu sasaran x 6 set \“"’“f’{%%———;‘—.,.. sasaran saja dan Dbergantian anak berikutnya. Anak
(nomor) yang Recovery melakukan smash secara berurutan.
dituju pada saat | 30 detik e
smash R
. Bermain. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi kejenuhan pada
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saat latihan. Latihan smash juga diaplikasikan pada saat

b. Game 10 menit bermain.
Penutup 1. Berjalan mengelilingi lapangan sebanyak satu kali
a. Cooling down ) XXXXXX 2. Berdoa
b. Berdoa 10 menit XXXXXX X : Atlet
© O : Pelatih




Lampiran 14. Biodata Pemain PB AC Quality Yogyakarta

Biodata Pemain PB AC Quality Yogyakarta Usia 14-17 Tahun

No Nama Tempat Tanggal Lahir Usia
1 Mareno Fairus Pekalongan, 4 April 2002 15 tahun
2 Sandi Agus Sleman, 21 Maret 2004 13 tahun
3 Pandu Arya Yogyakarta, 30 Juli 2003 14 tahun
4 Fahri Muhammad Yogyakarta, 27 November 2003 14 tahun
5 M.Hasnan Alimni Barito Kuala, 19 Februari 2002 15 tahun
6 M.Robin Baihagqi Banjarmasin, 18 Desember 2001 16 tahun
7 Denis A Yogyakarta, 21 Desember 2003 14 tahun
8 Bayu Puja Tirtayasa | Bandung, 19 November 2001 16 tahun
9 Gusti Radit Yogyakarta, 6 Maret 2004 13 tahun
10 Fajar Sidiq Saputra | Batang, 3 Desember 2008 9 tahun
11 Tata Wijaya Yogyakarta, 9 September 2004 13 tahun
12 Faisal Akbar Sleman, 19 April 2006 11 tahun
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Lampiran 14. Dokumentasi Penelitian

Gambar Pretest Ketepatan Smash

Gambar Pretest Ketepatan Smash
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Gambar Pelatih Memberikan Treatment Ketepatan Smash

Gambar Pelatih Memberikan Treatment Ketepatan Smash
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Gambar Pelatih Memberikan Treatment Ketepatan Smash

Gambar Pelatih Memberikan Treatment Ketepatan Smash
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