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ABSTRAK

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh latihan drilling dan shadow diawali dengan visualisasi terhadap
ketepatan netting bulutangkis.

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, dengan desain penelitian
yang digunakan dalam penelitian ini adalah Two Group Pretest and Postest
Design. Sampel dalam penelitian ini adalah PB.Jaya Raya Satria (10 anak
kelompok A dan 10 anak kelompok B), pengambilan sampel dalam penelitian ini
dilakukan dengan purposive sampling. Teknik analisis data menggunakan uji t
dengan taraf signifikan 5 %.

Berdasarkan hasil analisisi uji t pada kelompok A diperoleh nilai t nitung
(9,165) > t taper (2,57), disimpulkan ada pengaruh latihan drilling diawali dengan
visualisasi terhadap ketepatan netting bulutangkis dengan besarnya peningkatan
ketepatan netting pada Kelompok A diperoleh sebesar 38,4%. Sedangkan hasil
analisisi uji t pada Kelompok B diperoleh nilai t niwng (3,796) > t tavel (2,57),
disimpulkan ada pengaruh latihan shadow diawali dengan visualisasi terhadap
ketepatan netting bulutangkis, besarnya peningkatan ketepatan netting pada
kelompok B diperoleh sebesar 18,3%.

Kata kunci: Latihan Drilling, Latihan Shadow, Ketepatan Netting
Bulutangkis



THE EFFECT OF DRILLING AND SHADOW TRAINING BEGINS
WITH VISUALIZATION OF THE ACCURACY OF BULUTANGKIS
NETTING

By
Synta Kusuma Wardani
16602241004

ABSTRACT

The study aimed to determine the effect of drilling and shadow training
begins with the visualization of the badminton netting accuracy.

This research was a quasi-experimental research with the design of Two
Groups Pretest and Posttest Design. The populations in this study were the
athletes from PB Jaya Raya Satria (10 children in group A and 10 children in
group B). The sampling technique used purposive sampling. While the data
analysis used t-test with the significance level of 5%.

Based on the results of the t test analysis in group A, it obtained t value
(9,165)> t table (2.57). It can be concluded that there was the effect of drilling
practice begins with the visualization of the badminton netting accuracy with the
magnitude of the increase in the accuracy of netting in Group A was obtained by
38.4%. While, the results of the t test analysis in Group B was obtained the t value
(3,796)> t table (2.57). Therefore, it can be concluded that there was the effect of
shadow training begins with the visualization of the badminton netting accuracy,
the magnitude of the increase in the accuracy of netting in group B was obtained
by 18.3%.

Keywords: Drilling Training, Shadow Training, Accuracy of Badminton Netting
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Cabang olahraga bulutangkis atau badminton merupakan salah satu
jenis cabang olahraga prestasi yang sangat terkenal di seluruh dunia. Saat
ini asal-usul jenis cabang olahraga ini belum diketahui pasti, karena
memang pada awalnya cabang olahraga ini dimainkan oleh beberapa
negara seperti Inggris, India, dan China. Pada saat ini, hampir semua
negara di seluruh dunia berlomba-lomba untuk mempelajari dan
mengembangkan berbagai teknik, taktik serta strategi permainan
bulutangkis.

Permainan bulutangkis merupakan permainan yang bersifat
individual yang dapat dilakukan dengan cara satu lawan orang atau dua
lawan dua orang. Permainan ini menggunakan raket sebagai alat pemukul
dan shuttlecock sebagai objek pukul, lapangan permainan berbentuk segi
empat dan dibatasi oleh net untuk memisahkan antara daerah permainan.
Tujuan dari permainan bulutangkis adalah berusaha untuk menjatuhkan
shuttlecock di daerah lawan dan berusaha agar lawan tidak dapat memukul
shuttlecock serta menjatuhkan di daerah sendiri Subardjah (2002: 13).

Penguasaan teknik dasar merupakan suatu yang perlu perhatikan
dalam mengembangkan permainan bulutangkis. Seorang pemain
bulutangkis harus menguasai teknik dasar bulutangkis secara benar, hal

tersebut berpengaruh terhadap pengembangan mutu prestasi bulutangkis.



Sebab, menang atau kalahnya seorang  pemain di dalam suatu
pertandingan salah satunya ditentukan oleh penguasaan teknik dasar
permainan. Dalam permainan bulutangkis terdapat beberapa teknik dasar,
diantaranya pukulan atas (overhead stroke) maupun pukulan bawah
(underhand stroke).

Salah satu jenis teknik dasar permainan bulutangkis yaitu teknik
pukulan netting). Pukulan netting adalah jenis pukulan yang dilakukan di
dekat net yang dipukul dengan sentuhan halus namun akurat. Tujuan
dilakukan netting adalah supaya shuttlecock yang jatuh di bidang lawan
jatuh sedekat mungkin dekat net. Pukulan netting yang baik yakni apabila
shuttlecock dipukul halus dan melintir tipis dekat sekali dengan net. Hal
tersebut menyebabkan permainan net menajadi salah satu pukulan yang
sangat sulit dalam permainan bulutangkis. Hal ini dikarenakan pukulan
netting banyak memerlukan kecermatan dengan penuh perasaan (feeling).
Karakteristik teknik dasar netting adalah shuttlecock senantiasa jatuh
bergulir sedekat mungkin dengan jaring/net di daerah lapangan lawan.
Koordinasi gerak kaki, lengan, keseimbangan tubuh, posisi raket dan cock
saat perkenaan, serta daya konsentrasi adalah faktor-faktor penting yang
mempengaruhi keberhasilan pukulan ini. Shuttlecock harus diambil pada
saat masih di atas net, apabila pengambilan shuttlecock setelah bergulir ke
bawah akan memeperlambat tempo permainan dan dapat memberikan

kesempatan terhadap lawan untuk maju mengambil shuttlecock.



Berdasarkan observasi yang saya lakukan, di PB Jaya Raya Satria,
masih ada beberapa atlet yang kurang baik dalam melakukan pukulan
netting. Salah satu teknik dasar permainan bulutangkis yang perlu
dirperhatikan adalah teknik netting. Perkenaan pada shuttlecock kurang
tepat, misalnya perkenaan antara shuttlecock dengan raket kurang tepat,
sehingga shuttlecock out atau tidak masuk. Bahkan masih banyak pemain
pada saat melakukan netting, shuttlecock menyangkut di net dan bahkan
keluar lapangan serta pengembalian shuttlecock yang terlambat
menyebabkan pengembaliannya tanggung sehingga menjadi sasaran
empuk bagi lawan. Pukulan netting yang baik seharusnya dapat menjadi
senjata bagi setiap pemain untuk mendapatkan poin atau menipu lawan.

PB.Jaya Raya Satria program latihan lebih terfokus pada latihan fisik
dan game. Para pemain melakukan latihan dengan berbagai macam variasi
mulai dari cara bermain menyerang maupun bertahan. Teknik dasar
permainan diberikan oleh pelatih mulai dari melakukan servis, smash,
overhead (lob), drive, dropshot, netting dan underhand. Selama ini, pola
latihan yang diberikan oleh pelatih hanya dengan melakukan teknik
bermain secara berulang-ulang. Dengan metode tersebut diharapkan
pemain akan dapat melakukan pukulan-pukulan seperti servis, smash,
overhead (lob), drive, dropshot, netting dan underhand dengan baik. Pada
kenyataannya saat melakukan teknik netting pada saat latihan maupun
pertandingan para atlet masih banyak melakukan kesalahan yang

seharusnya tidak perlu dilakukan. Perkenaan pada shuttlecock kurang



tepat, tangan kurang diluruskan pada saat memukul, pengambilan
shutllecock yang terlambat, jatuhnya shuttlecock kurang mendekati net,
bahkan ada yang keluar lapangan karena pukulan yang dilakukan kurang
halus dan terlalu terburu-buru. Padahal pukulan netting sangat sering kali
dilakukan untuk mengecoh/menipu lawan pada saat pertandingan.
Berdasarkan pengamatan bahwa pelatih hanya memfokuskan pada latihan
fisik, sehingga latihan teknik dan mental lebih sedikit diberikan dalam
pelatihan. Materi latihan teknik yang diberikan yang lebih sering adalah
metode latihan drill dan metode latihan stroke.

Hasil pengamatan dan fakta di lapangan pada pemain bulutangkis di
PB Jaya Raya Satria terlihat bahwa latihan mental belum pernah diberikan
secara khusus, selama ini program latihan yang diberikan lebih
mengedepankan aspek fisik dan teknik. Padahal jika ingin memiliki mental
yang tangguh, pemain perlu melakukan latihan mental yang sistematis
yang merupakan bagian tidak terpisahkan dari program latihan dan
tercantum dalam perencanaan latihan tahunan atau periodisasi latihan itu
sendiri. Oleh karena itu program latihan di PB Jaya Raya Satria
memerlukan terobosan untuk meningkatkan permainan para atlet. Salah
satu terobosan untuk meningkatkan teknik dasar dalam melakukan netting
adalah dengan memberikan latihan mental. Salah satu bentuk pelatihan
mental adalah dengan cara visualisasi.

Untuk mencapai prestasi bulutangkis yang setinggi-tingginya

seharusnya ada perencanaan yang baik dan upaya pembinaan secara



sistematis. Berhasilnya pembinaan atlet tidak hanya tergantung dari bakat
kemampuan atlet dan keahlian pelatih, berbagai faktor perlu diperhatikan
karena prestasi merupakan hasil suatu sistem pembinaan yaitu keterpaduan
antara semua komponen sebagai suatu kesatuan sistem yang ditujukan
untuk menghasilkan prestasi atlet setinggi-tingginya. Menghadapi
pertandingan atlet harus memiliki kesiapan mental disamping kesiapan
fisik dan keterampilan.

Kesiapan mental adalah keadaan mental seseorang dimana sumber-
sumber kemampuan jiwanya yaitu akal, kehendak dan emosi siap untuk
melakukan tugas sesuai dengan kemampuannya. Kesiapan mental yang
kurang baik akan mengakibatkan atlet tidak dapat menanggung beban
mental yang seharusnya dapat ditanggungnya. Dari uraian tersebut latihan
mental sangat penting diberikan kepada atlet oleh pelatih, sehingga pada
saat pertandingan atlet tersebut sudah siap menghadapi situasi apapun di

lapangan.

Visualisasi dapat meningkatkan reaksi fisik dan psikologis, mampu
membangun kepercayaan diri atlet dalam menampilkan kemampuan dan
keterampilannya di bawah tekanan di dalam berbagai situasi. Visualisasi
adalah latihan kekuatan untuk otak. Seperti fisik kardiovaskular, otot, otak
dan mental juga akan kuat jika dilatih setiap hari. Meski awalnya tidak
nyaman tapi bisa mencapai tahap kekuatan dan ketahanan itu melalui
latihan terus menerus. Beberapa penelitian menyebutkan latihan mental

seperti visualisasi bisa sama efektifnya dengan latihan fisik. Dalam



sebuah kelompok atlet ketika sebagian diminta untuk biasa berlatih
memvisualisasikan bahwa mereka berhasil mengangkat beban tertentu,
mereka lebih berakhir dengan keberhasilan dibanding mereka yang hanya
bersandar pada latihan fisik semata.

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka
peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh latihan
drilling dan shadow diawali visualisasi terhadap ketepatan netting
bulutangkis PB. Jaya Raya Satria”.

. ldentifikasi masalah

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

1. Masih ada atlet di PB Jaya Raya Satria Yogyakarta yang
melakukan netting kurang baik.

2. Latihan netting kurang begitu diperhatikan, latihan lebih di
perbanyak fisik dan game.

3. PB Jaya Raya Satria belum melakukan latihan mental dengan
visualisasi.

4. Perkenan pada shuttlecock kurang tepat, tangan kurang diluruskan
pada saat memukul, pengambilan shutllecock yang terlambat,
jatuhnya shuttlecock kurang mendekati net, bahkan ada yang keluar
lapangan karna pukulan yang dilakukan kurang halus dan terlalu

terburu-buru.



5. Belum diketahuinya perbedaan pengaruh latihan drilling dan
shadow diawali visualisasi terhadap ketepatan netting di PB Jaya
Raya Satria.
C. Batasan masalah
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 drilling dan shadow
diawali visualisasi terhadap ketepatan netting bulutangkis.
D. Rumusan masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan
batasan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka dirumuskan
masalah yang akan diteliti sebagai yaitu :

1. Adakah pengaruh latihan drilling diawali dengan visualisasi terhadap
ketepatan netting?

2. Adakah pengaruh latihan shadow diawali dengan visualisasi terhadap
ketepatan netting?

3. Manakah yang lebih efektif antara latihan drilling diawali dengan
visualisasi terhadap kepatan netting atau latihan shadow diawali
dengan visualisasi terhadap ketepatan netting?

E. Tujuan penelitian
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka

tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui



pengaruh latihan drilling dan shadow diawali dengan visualisasi terhadap
ketepatan netting bulutangkis PB. Jaya Raya Satria.
. Manfaat penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam
penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat ke berbagai pihak baik
secara teoritis maupun praktis, manfaat tersebut sebagai berikut :
1. Manfaat Teoritis

a. Sebagai salah satu referensi, khususnya bagi pelatih bulutangkis
supaya dapat memberikan tambahan wawasan dan pengetahuan
dalam melatih.

b. Sebagai salah satu bahan informasi serta kajian penelitian
selanjutnya khususnya dalam membahas peningkatan ketepatan
netting bulutangkis.

2. Manfaat Praktis

a. Sebagai salah satu pedoman perkembangan pelatih dalam berlatih
melatih.

b. Bagi atlet, pembetulan terhadap ketepatan netting bulutangkis yang
salah sehingga ketepatan netting bulutangkis akan meningkat.

c. Bagi club, dengan penelitian ini dan hasilnya sudah diketahui,

pihak club harus lebih mengoptimalkan prestasi atletnya.



BAB |1
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Teknik dasar permainan Bulutangkis

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat
popular dan di gemari oleh masyarakat Indonesia. Bulutagkis adalah
permainan yang menggunakan raket sebagai alat memukul shuttlecock
sebagai objeknya. Tujuan permainan ini adalah menjatuhkan shuttlecock
di daerah lapangan lawan dengan melewati atas net untuk mendapatkan
point.

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.

Menurut Subardjah (2002: 13), permainan bulutangkis merupakan
permainan yang bersifat individual yang dapat dilakukan dengan cara
melakukan satu orang melawan satu orang atau dua orang melawan dua
orang. Permainan ini menggunakan raket sebagai alat pemukul dan

shuttlecock sebagai objek pukul, lapangan permainan berbentuk segi



empat dan dibatasi oleh net untuk memisahkan antara daerah permainan
sendiri dan daerah permainan lawan. Tujuan permainan bulutangkis adalah
berusaha untuk menjatuhkan shuttlecock di daerah permainan lawan dan
berusaha agar lawan tidak dapat memukul shuttlecock dan menjatuhkan di
daerah permainan sendiri.

Pada saat bermain berlangsung masing-masing pemain harus
berusaha agar shuttlecock tidak. Dari beberapa pendapat di ataas dapat
disimpulkan bahwa bulutangkis merupakan permainan yang sangat
digemari oleh masyarakat di seluruh dunia tanpa memandang usia, jenis
kelamin maupun status sosial. Dalam permainan bulutangkis sendiri
terdapat pengelompokan wusia sesuai dengan kejuaraa yang
dipertandingkan.

. 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.
Dengan menguasai teknik dasar bermain bulutangkis secara efektif dan
efisien, maka akan dapat meningkatkan mutu dan prestasi permainan
bulutangkis. 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.
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Penentu prestasi pemain bulutangkis selain  membutuhkan
penguasaan teknik permainan yang baik, apabila tidak dapat melakukan
gerakan dengan cepat dan memukul lebih akurat akan sulit memperoleh
angka dari lawannya (Icuk & Kunta, 2002). Presentase kebutuhan teknik
pukulan dalam permainan bulutangkis yaitu: a) Servis panjang: 8,65%; b)
Servis pendek: 8,30%; c) Lob: 34,80%; d) Smash: 16,83%; e) Drive:
0,93%; f) Netting: 20,35%; g) Dropshot: 10,14% (Islahuzzaman, 2010).
Teknik pukulan bulutangkis yang digunakan sebagai serangan dan untuk
menentukan dalam memenangkan poin selama pertandingan adalah
pukulan smash (Hamed & Hassan, 2017).

Agar seseorang dapat bermain bulutangkis dengan baik, mereka
harus mampu memukul shuttlecock dari atas maupun dari bawah. Jenis-
jenis pukulan yang harus dikuasai pemain antara lain servis, lob, dropshot,
smash, netting, underhand, dan drive. Semua jenis pukulan tersebut harus
dilakukan dengan menggunakan grip dan footwork yang benar.

a. Cara memegang raket (Grip)

Cara memegang raket tidak sukar karena raket bulutangkis relative
ringan. Teknik memegang raket yang dianggap baik adalah teknik
memegang raket yang dianggap baik adalah teknik memegang raket yang
dapat dipergunakan untuk mengembalikan shulttecock dengan mudah.
Pengenalan fungsi pegangan raket sebaiknya di berikan kepada pemain
pemula secara awal agar pemain pemula tersebut dapat memilih cara

pegangan yang bagaimana dibutuhkan.
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Memegang raket seperti bersalaman

Gambar 2.1. Cara memegang raket
Sumber: (Hermawan Aksan, 2016: 53)

Bagian pegangan raket dapat dibagi menjadi dua bagian yaitu,
bagian atas dan bagian bawah. Memegang raket pada bagian atas biasa nya
dilakukan pada waktu melakukan pukulan yang cepat (dalam permainan
ganda), atau pada saat bertahan. Sedangkan pegangan bawah banyak
dilakukan pemain pada waktut melakukan serangan terutama pada saat
melakukan smash. Ada beberapa cara memegang raket yang di orang,
diantaranya cara memegang raket western (American Grip), cara pegangan
Inggris, cara pegangan shakehand, dan cara campuran. (Subardjah
2002:55)

b. Sikap berdiri (Stance)

Cara berdiri dalam permainan bulutagkis sebenarnya mudah, akan
tetapi apabila cara berdiri ini kurang tepat maka akan mengakibatkan
gerakan menjadi kurang efisien dan merugikan pemain yang

melakukannya. Herman Subardjah (2002:4)
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Gambar 2.2. Posisi siap
Sumber : (Tony, 2000: 17)

Sikap berdiri dalam bulutangkis harus dikuasai oleh setiap pemain,
adapun sikap berdiri dapat dibagi dalam tiga bentuk yaitu : (1) sikap
berdiri saat service, (2) sikap berdiri saat menerima servis, dan (3) sikap
saat in play.

c. Gerakan kaki (footwork)

Dalam permainan bulutangkis, kaki berfungsi sebagai penyangga
tubuh untuk menempatkan badan dalam posisi yang memungkinkan untuk
melakukan gerakan pukulan yang efektif. Gerakan kaku ini biasanya
disebut footwork atau kerja kaki. Footwork adalah gerakan-gerakan
langkah kaki yang mengatur badan untuk menempatkan posisi badan
sedemikian rupa sehingga memudahkan dalam melakukan gerakan

memukul shuttlecock sesuai dengan posisinya.
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Gambar 2.3. Footwork
Sumber : ( Tony, 2000: 12)

Prinsip dasar footwork bagi pemain yang menggunakan pegangan
kanan (right handed) adalah kaki kanan selalu berada di ujung/diakhir,
atau setiap melakukan langkah selalu di akhiri dengan kaki kanan. Sebagai
contoh, jika hendak memukul shuttlecock yang berada di lapangan bagian
depan atau samping badan, kaki kannan selalu berada di depan. Demikian
pula jika hendak memukul shuttlecock di belakang, posisi kaki berada di
belakang.

d. Teknik pukulan (stroke)

Secara garis besar teknik pukulan dibagi menjadi tiga bagian, yaitu
terdiri dari: pukulan lurus atau samping dan pukulan atas.
e. 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. Servis dapat dilakukan dengan tiga cara, yaitu servis panjang,
servis pendek, dan servis flick. Servis panjang (lob/clear) dilakukan
dengan memukul kok dari bawah dan diarahkan ke bagian belakang atas

lapangan permainan lawan.
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Gam
Sumber: (Tony, 2000: 26)

Servis ini biasanya dilakukan dalam permainan tunggal, sehingga
sering dinamakan dengan “Deep Single Servis”. Jenis ini dilakukan
dengan forehand. Servis pendek diarahkan pada bagian depan lapangan
lawan, biasanya dilakukan dalam permainan ganda. Tetapi akhir-akhir ini
pemain tunggal juga banyak yang melakukan servis pendek dengan asumsi
bahwa dengan melakukan servis pendek maka kita berada dalam posisi
menyerang. Hal itu terjadi karena penerima servis pendek dipaksa untuk
mengembalikan shuttlecock dari bawah atau dari samping, sedangkan
untuk melakukan penyerangan yang paling berpeluang apabila memiliki
kesempatan memukul dari atas kepala. (Subardjah, 2002: 43).

f. Clear/Lob

4 (VI 2
oy A { 20 A - ST ~ g

o Yo Yt (R4 (54

o A Q o w‘\ ) \,}r £ A b M:\w):,

< » 3 - | | o
s B B 8 LY
[/ 7 W Y & v 4 g

4 /
N 5} \_ &
/ A A o M (=54
a ) = IS

Gambar 2.5. Overhead lob
Sumber: (Hermawan Aksan, 2016: 75)

Berdiri dengan rileks, tempatkan posisi badan sedemikian rupa di

belakang shuttlecock, salah satu kaki di depan, berat badan di belakang.
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Shuttlecock dipukul di depan atas kepala dengan mengayunkan raket ke
depan atas dan meluruskan seluruh lengan. Lecutkan pergelangan tangan
ke depan. Setelah raket menyentuh kok lanjutkan gerakan memukul
sehingga raket berada di samping badan. (Subardjah, 2002: 46-47).

g. Smash

- Garﬁﬁar 206 Smash
Sumber : (Tony, 2000: 86)

Pukulan smash merupakan pukulan yang keras dan tajam,
bertujuan untuk mematikan lawan secepat-cepatnya. Gerakan smash
hampir sama dengan dropshot dan lob, perkenaan raket bisa lurus, bisa
juga dengan cara di miringkan. Pada pukulan ini lebih mengandalkan
kekuatan dan kecepatan lengan serta lecutan pergelangan tangan.

Untuk mendapatkan hasil pukulan yang sangat tajam, maka
usahakan kok dipukul di depan badan dalam posisi raket condong ke

depan dan merupakan hasil maksimal dari koordinasi antara gerakan

badan, lengan dan pergewlangan tangan (Subardjah, 2002:49).
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h. Drive (pukulan samping)

Gambar 2.7 Drive forehand
Sumber : (Grice Tony, 2000: 99)

Pukulan drive dilakukan mendatar lurus atau menyamping,
dilakukan untuk melakukan serangan atau mengembalikan shuttlecock
dengan cepat kearah awan. Bisa dilakukan dengan forhand maupun
backhand (Subardjah, 2002:49).

i. Dropshot

Gambar 2.8 Dropshot
Sumber : (Tony, 2000: 43)

Dropshot merupakan bentuk pukulan yang meluncurka shuttlecock
kedaerah lawan sedekat mungkin pada net. Pukulan ini lebih banyak
membutuhkan perasaan agar shuttlecock jatuh tipis di atas net, sehingga
sulit dijangkau lawan. Gerakan memukulnya hampir sama dengan pukulan
lob, tetapi pada saat perkenaan raket agak dimiringkan dan perkenaan nya

lebih perlahan (Subardjah, 2000: 47).
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J- Netting

Gambar 2.9 Netting/pukulan drop bawah
Sumber : ( Tohar, 1992: 57 )

Netting adalah pukulan pendek yang dilakukan di depan net dan
diarahkan ke depan net di daerah lawan. Pukulan ini memerlukan perasaan
dan kecermatan, karena jatuhnya shuttlecock harus tipis dan sedekat
mungkin dengan net (Subardjah, 2002: 50)

Pukulan ini dilaksanakan dengan cara menyebrangkan shuttlecock
ke daerah lawan dengan menjatuhkan shuttlecock sedekat mungkin dengan
net. Pukulan ini dilakukan pada saat shuttlecock berada di bawah badan
dengan menerbangkan shuttlecock lewat atas net dan jatuhnya harus dekat
dengan net disebrang lapangan lawan. Pengambilan pukulan netting
diusahakan setinggi net sehingga dapat dimainkan apakah dengan cara di
dorong, di potong atau di angkat. Hal ini tergantung pada situasi dan
kondisi dalam permainan, tetapi bila shuttlecock sudah ada di bawah net
maka hanya dapat di angkat atau di iris secara membalik sehingga

pernerbangan shulltecock dapat melaju ke atas agar dapat melewati net.
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3. Hakikat Pukulan Netting Bulutangkis
a. Pengertian pukulan netting

Pengertian pukulan netting dalam permainan bulutangkis suatu
pukulan yang di lakukan dekat net, di arahkan sedekat mungkin ke net, di
pukul dengan sentuhan tenaga halus sekali. Pukulan netting yang baik
adalah jika bolanya di pukul halus dan melintir tipis dekat sekali dengan
net (Hermawan Aksan 2012: 78).

Netting merupakan salah satu gerakan yang sulit dalam permainan
olahraga bulutangkis. Bahkan seorang pemain yang telah terhitung sebagai
pemain profesional kelas nasional dan internasional sekalipun tidak
menjamin selalu berhasil melakukan teknik netting ini. Hal ini karena
gerakan netting membutuhkan sense yang tinggi serta cara dan arah
penempatan shuttlecock yang harus tepat. Teknik netting dilakukan dengan
cara melakukan pukulan pelan pada shuttlecock kemudian mengarahkan
posisi jatuhnya sedekat mungkin dari net. Sebagaimana disampaikan oleh
Deli (2017: 39) adalah “pukulan yang dilakukan dekat dengan net dan di
arahkan sedekat mungkin dengan pukulan yang halus”.

Beberapa prinsip dasar yang harus di perhatikan jika ingin berhasil
dalam melakukan pukulan netting dalam bulutangkis adalah a).
Shuttlecock harus di ambil di atas atau setinggi mungkin, b). Lambungan
shuttlecock harus serendah mungkin dengan net, c¢). Jatuhnya shuttlecock
harus serapat mungkin dengan net. Shuttlecock harus di ambil sewaktu

masih di atas karena apabila di ambil setelah di bawah akan
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memperlambat tempo permainan dan dapat memberi kesempatan lawan
lebih siap untuk maju, hal ini untuk mempertinggi taraf kesulitan lawan
untuk memukul kembali shuttlecock itu, terutama lawan untuk
menerobosnya. Maksud memukul shuttlecock merapat di net, dan juga
jatuhnya shuttlecock rapat dengan net adalah supaya lawan kesulitan untuk
mengembalikan shuttlecock karena terlalu dekat dengan net maka
pengembalian shuttlecock lawan ada kemungkinan shuttlecock tanggung.
b. Macam-macam pukulan netting
1. Pukulan jaring tanpa sodokan
Bila saat kepala raket menyentuh shuttlecock, raket dibiarkan pasif,
maka shuttlecock akan memantul keatas sebentar sampai pengaruh

pantulan hilang kemudian mengikuti gaya tarikan bumi.

Gambar 2.10 Pukulan jaring tanpa sodokan
Sumber : (Icuk Sugiarto, 1983: 84)

2. Pukulan jaring dengan sodokan ke depan
Pada saat raket menyentuh shuttlecock, raket di dorong ke
depan. Maka shuttlecock akan memutar berbalik ke muka. Bila
dorongan cukup kuat, shuttlecock akan berputar dua kali atau

tiga kali. Shuttlecock akan berhenti berputar bila kekuatan gaya
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yang mempengaruhinya hilang dan shuttlecock akan kembali

pasif ke bawah.

Gambar 2.11 Pukulan jaring dengan sodokan ke depan
Sumber : ( Icuk Sugiarto, 1983: 85)

3. Pukulan jaring dengan sodokan ke samping

Raket di sodokan ke samping kanan atau samping Kiri, dan cara ini
lebih aman terhadap kemungkinan raket menyentuh bibir jaring. Oleh
karena gerakan raket ke samping, maka shuttlecock akan berputar ke
samping juga dalam keadaan tidak teratur, melintas bibir jaring pada
posisi sejajar dengan lantai dan masih tetap berputar, sampai tenaga
plintiran itu hilang. Shuttlecock dalam keadaan demikian sangat sukar
untuk ditip lawan atau di pukul balik karena lawan harus cermat

mengawasi shuttlecock yang sedang berputar.

Gambar 2.12 Pukulan jaring dengan sodokan ke samping
Sumber : (Icuk Sugiarto, 1983: 85)
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4. Pukulan jaring dengan sodokan ke belakang

Bila raket ditarik (hentak) ke belakang, maka shuttlecock akan
berbalik menghadap ke belakang, terus membalik membawa badan
shuttlecock berputar sampai gaya yang mempengaruhi nya hilang.
Setelah itu shuttlecock akan menghadap ke bawah dan jatuh. Bila sudut
yang terbentuk antara bidang datar daun raket dan lintas shuttlecock
terlalu tegak, makan shuttlecock tidak ke depan tetapi bergerak ke
samping atau ke belakang menyebabkan tersangkut di jaring dan jatuh

di bidang sendiri.

Gambar 2.13 Pukulan jaring dengan sodokan ke belakang
Sumber : (Icuk Sugiarto, 1983: 86)

4. Hakikat Ketepatan (Accuracy)

a. Pengertian Ketepatan

Ketepatan merupakan komponen penting yang harus dimiliki setiap
atlet, khususnya atlet bulutangkis. Ketepatan adalah kemampuan seseorang
untuk mengarahkan suatu gerak ke suatu sasaran sesuai dengan tujuannya.
Dengan kata lain bahwa ketepatan adalah kesesuaian 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
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keinginan seseorang untuk memberi arah kepada sasaran dengan maksud
dan tujuan tertentu Suharno (1978: 32).

Ketepatan berhubungan dengan keinginan seseorang untuk
memeberi arah kepada sasaran dengan maksud dan tujuan tertentu.
Suharno (1978: 32) menyatakan bahwa manfaat ketepatan 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. Menurut
Suharno (1978: 32) faktor-faktor penentu baik tidaknya ketepatan
(accuracy) adalah: (a) Koordinasi tinggi, (b) Besar kecilnya sasaran, (c)
Ketajaman indera dan pengaturan saraf, (d) Jauh dekat nya sasaran, (e)
Penguasaan teknik yang benar akan mempunyai sumbangan baik terhadap
ketepatan mengarahkan gerakan, (f) Cepat lambatnya gerakan, (g) Feeling

dan ketelitian, (h) Kuat lemahnya suatu gerakan.
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Ada beberapa faktor yang mempengaruhi ketepatan, antara lain:
tingkat kesulitan, pengalaman, keterampilan sebelumnya, jenis
ketrampilan, perasaan, dan kemampuan mengantisipasi gerak. Agar
seseorang memiliki ketepatan (accuracy) yang baik perlu diberikan
latihan-latihan tertentu Sukadiyanto (2005:102-104).

Suharno (1978: 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 (1978: 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.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor

yang menentukan ketepatan adalah faktor yang berasal dari dalam diri
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seseorang internal dan faktor yang berasal dari luar diri seseorang
eksternal. Faktor internal antara lain keterampilan koordinasi, konsentrasi,
kuat lemah gerakan, cepat lambatnya gerakan, penguasaan teknik,
kemampuan mengantisipasi gerak, dan perasaan feeling, Kketelitian,
ketajaman indera. Sedangkan faktor eksternal antara lain tingkat kesulitan
besar kecilnya sasaran, jarak, dan keadaan lingkungan.

Hakikat latihan

a. Pengertian Latihan

Pengertian latihan yang berasaldari kata practice adalah aktivitas
untuk meningkatkan ketrampilan (kemahiran) berolahraga dengan
menggukanan berbagai peralatan sesuai dengam tujuan dan kebutuhan
cabang olahraga Sukadiyanto (2005: 7). Latihan merupakan cara seseorang
untuk mempertinggi potensi diri, dengan latihan dimungkinkan untuk
seseorang dapat mempelajari atau memperbaiki gerakan-gerakan dalam
suatu teknik olahraga yang digeluti.

Pengertian latihan yang berasal dari kata exercise adalah perangkat
utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kuatitas fungsi
organ tubuh manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam
penyempurnaan gerakannya. Latihan yang berasal dari kata training
adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang
berisiskan materi teori dan praktik, menggunakan metode dan aturan,

sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya (Sukadiyanto,2005: 8).
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Latihan adalah proses pelatihan dilaksanakan secara teratur,
terencana, menggunakan pola dan sistem tertentu, metodis
berkesinambungan dari yang sederhana ke hal yang kompleks, dari yang
mudah ke yang sulit, dari sedikit ke yang banyak dan seterusnya (Irianto,
2002 : 11-12).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, maka dapat disimpulkan
bahwa latihan adalah suatu proses penyempurnaan kerja/oalahraga yang
dilakukan olen atlet secara sistematis, berulang-ulang, dan
berkesinambungan dengan kian hari meningkatkan jumlah beban
latihannya untuk mecapai prestasi yang diinginkan.

b. Prinsip Latihan

Pada dasarnyan latihan yang dilakukan pada setiap cabang
oalahraga harus mengacu dan berpedoma pada prinsip-prinsip latihan.
Proses latihan yang menyimpang sering kali mengakibatkan kerugian bagi
atlet maupun pelatih. Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting
terhadap fisiologis dan psikologis olahragawan, dengan memahami
prinsip-prinsip latihan akan mendukung upaya dalam meningkatkan
kualitas latihan. Prinsip-prinsip latihan menurut Irianto (2002 : 42) adalah
sebagai berikut : (1) prinsip beban lebih (overload), (2) prinsip kembali
asal (resersible), (3) prinsip kekhususan (specifity), (4) prinsip insividual,
(5) prinsip beragam, (6) keterlibatan aktif.

Sukadiyanto (2005 : 19) menjelaskan prinsip-prinsip latihan yang

menjadi pedoman agar tujuan latihan dapat tercapai, antara lain: (1) prinsip
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keisapan, (2) individual, (3) adaptasi, (4) beban lebih, (5) progresif, (6)
spesifik, (7) variasi, (8) pemanasan dan pendinginan, (9) latihan jangka
panjang, (10) prinsip berkebalikan, (11) tidak berlebihan, dan (12)
sistematik.

Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan
bahwa prinsip latihan antara lain: prinsip kesiapan (readiness), prinsip
kesadaran (awareness), prinsip individual, prinsip progresif, prinsip beban,
lebih (overload), prinsip adaptasi, prinsip spesifikasi, prinsip variasi,
prinsip latihan jangka panjang, prinsip sistematik, dan prinsip kejelasan
(clarity).

c. Tujuan Latihan

Menurut Bompa (1994 : 5) bahwa tujuan latihan adalah untuk
memperaiki prestasi tingkat terampil maupun Kkinerja atlet, dan diarahkan
oleh pelatih untuk mencapai tujuan umum latihan. Tujuan dan sasaran
latiha dapat bersifat untuk jangka panjang maupun jangka pendek. Untuk
jangka panjang merupakan sasaran dan tujauan yang akan datang dalam
satu tahun kedepan atau lebih. Sedangkan tujuan dan sasaran latihan
jangka pendek waktu persiapan yang dilakukan kurang dari saru tahun.

Tujuan latihan secara umum adalah membantu parapembina,
pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan dan memiliki kemampuan
konseptual dan ketrampilan dalam membantu mengungkan potensi
olahragawan mencapai puncak prestasi. Rumusan dan tujuan latihan dapat

bersifat untuk latihan dengan durasi jangka panjang maupun durasi jangka
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pendek. Untuk latihan jangka panjang merupakan sasaran atau tujuan
latihan yang akan dicapai dalam waktu kurang dari satu tahun. Untuk
tujuan latihan jangka pendek kurang dari satu tahun mengarah pada
peningkatan unsur fisik. Tujuan latihan jangka pendek adalah untuk
meningkatkan unsure kinerja fisik, di antaranya kecepatan, kekuatan,
ketahanan, kelincahan, power, dan ketrampilan kecabangan. Sasaran dan
tujuan latihan secara garis besar antara lain : (a) meningkatkan fisik dasar
secara umum dan menyeluruh, (b) mengembangkan potensi fisik yang
khusus, (c) menambah dan menyempurnakan teknik, (d) menegmbangkan
dan menyempurnakan strategi, teknik, dan pola bermain, dan (e)
meningkatkan kualitas bertanding (Sukadiyanto, 2005 : 12-13)
Hakikat Visualisasi
a. Pengertian Visualisasi

Visualisasi disebut juga imagery adalah teknik latihan mental yang
melibatkan semua pengindraan. Meliputi pikiran, perasaan, emosi,
pengelihatan, dan pendengaran maupun hormonal adrenalin yang
menciptakan pengalaman dalam pikrian. Yukelson, 2004 (2004 : 103)
bahwa “atlet-atlet dunia telah mengembangkan kemampuan atau
ketrampilan mental yang dilatih setiap hari.” Bagian yang paling penting
dari latihan visualisasi adalah perasaan subjektif atau personal pada diri
sendiri untuk menampilkan apa saja yang hendak dilakukan. Oleh karena
itu, latihan visualisasi juga erat kaitannya dengan diri, pemusatan latihan,

serta kondisi waspada dan terkendali.
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Visualisasi adalah pengungkapan suatu konsep gagasan atau
perasaan ke dalam bentuk nyata seperti gambar, tulisan atau gerakan.
Visualisasi sering disebut imagery. Menurut Setiadarma (2000 :188)
mengatakan bahwa “visualisasi adalah merupakan bentuk imagery visual,
sedangkan imagery bisa beriontasi pada visual seperti melihat gamar
angan-angan, audiorial seperti mendengar suara atau melibatkan beberapa
aspek pengindraan.”

Visualisasi meliputi pengelihatan dan perasaan, jadi seseorang
memvisualisasikan  bergerak, mungkin seseorang dapat melihat,
medengarkan dan merasakan hal tersebut. Dalam proses visualisasi,
sesuatu akan terjadi pada diri atlet, yaitu akan terbuai (terbawa) dalam
keadaan tertentu, sesuai apa yang dibayangkan dalam layar atau mental
seseorang. Dalam melakukan latihan ini sebaiknya atlet melakukan dengan
mata tertutup (tidak selalu demikan), sehingga dapat menghindarkan
gangguan-gangguan yang dapat mengucapkan fikiran.

Menurut Orlick, 1980 (2000 : 173) mengemukakan bahwa “mental
imagery adalah simulasi, tetapi simulasi yang terjadi dalam otak, semua
orang dapat melakukan hal ini, tetapi jelas tidak dengan cara yang
sistematis, sehingga hasilnya juga tidak memuaskan,” mental imagery
dapat meningkatkan kemampuan individu, dalam menghadapi berbagai
permasalahan.

Dari penjelasan di atas dikemukakan bahwa bagian yang paling

penting dari latihan visualisasi adalah perasaan subjektif atau personal
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pada diri sendiri untuk menampilkan apa saja yang hendak dilakukan.
Pengungkapan suatu konsep gagasan atau perasaan ke dalam bentuk nyata
seperti video, gambar, tulisan/gerakan, pengelihatan dan perasaan
seseorang dapat memvisualisasikan bergerak, melihat, mendengar dan
merasakan. Dalam proses visualisasi ini atlet akan merasa terbuai
(terbawa) dalam keadaan tertentu, sesuai dengan apa yang di bayangkan
dalam layar atau metal seseorang. Perkembangan latihan mental sangat
penting, sebab betapa sempurnapun perkembangan fisik, teknik, dan taktik
atlet, apabila mentalnya tidak turut berkembang, prestasi tinggi tidak
mungkin akan dapat tercapai.

b. Bentuk Latihan Visualisasi

Latihan visualisasi adalah suatu latihan dalam alam pikiran atlet,
atlet melakukan gerakan ynag benar-benar melalui imajinasinya dan
setelah dimatangkan kemudian dilaksanakan. Latihan visualisasi dapat
berupa tiga hal yaitu visual, dapat didengar, dapat dirasakan, Irianto (2002
: 101-103).

Istilah yang menggambarkan latihan mental untuk atlet meliputi
visualisasi, imagery, meditation, mental rehearsial, mental praticce.
Semua istilah tersebut intinya sama seperti yang dijelaskan oleh Quinn
(2010) yang dikutip Komarudin (2016) menjelaskan istilah tersebut
mengungkapkan “to creating or recreating an experience in the mind”
yaitu menciptakan kembali pengalaman di dalam otak. Prosesnya meliputi

mengingat kembali atau pengalaman yang disimpan di dalam memori dan
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membentuknya ke dalam bayangan pola gerak yang bermakna.

Pengalaman tersebut merupakan produk penting pada memori yang dilihat

dan dibentuk kembali berdasarkan peristiwa yang terjadi sebelumnya.

Dalam program latihan mental ada program yang disebut
visualisasi. Visualisasi sendiri yaitu suatu latihan dalam alam pikiran atlet,
dimana atlet dapat membuat gerakan-gerakan yang benar-benar melalui
Imajinasi dan setelah dimatangkan kemudian dilaksanakan.

Latihan visualisasi dapat berarti tiga hal yaitu: yang dapat dilihat,
dapat di dengar atau auditory dan dapat dilaksanakan atau kinesthetic
(Poster dan Foster, 1998). Adapun cara untuk memvisualisasikan diri,
Poster dan Foster (1998) memberi petunjuk sebagai berikut :

1. Lihat, dengar dan rasakan penampilan anda pada olahraga anda.

2. Catat atau rekamlah kedalam pencatat atau perekam setiap rincian
dapat anda lihat, dengar atau rasakan.

3. Mulailah setelah sampai pada pertandingan, melakukan pemanasan
secara rutin, dan beberapa menit sebelum mulai bertanding.

4. Masuk atau pelajari gambaran yang hidup secara terinci tentang event
atau nomor dan penglaman anda meliputi cuaca, warna-warna, bau,
dan suara-suara orang banyak (gaduh), suhu dan udara.

5. Disamping merinci, imajinasikan diri anda sendiri dengan keadaan
benar-benar rileks, percaya dan kotrollah keadaan dalam tubuh dan
mental secara sempurna. Termasuk pernyataan-pernyataan kata kunci

yang sederhana yang dapat anda ingat selama pertandingan.
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10.

Lakukan seluhur event, pengelihatan, perasaan dan pendengaran diri
anda pada setiap point yang penting dalam event itu. Rasakan gerakan-
gerakan penampilan diri anda secara halus dengan kekuatan dan daya
tahan, yang sesuai dengan lingkungan dan diri sendiri.

Setelah menyelesaikan event, tulislah pernyataan-pernyataan relaksasi
dan ingatlah kepercayaan, tingkatkan kesegaran dan keuletan diri
semdiri. Katakana pada diri anda “saya sebagai pemenang”

Catatlah segala sesuatu dalam catatan, baca kembali dan perbaiki.
Perhatikan kekurangan-kekurangan, buatlah perubahan-perubahan
dalam catatan dan jika memuaskan anda catat atau dekatkan secara
perlahan-lahan kedalam pencatat atau perekam anda.

Dengarkan apa yamg telah diselesaikan beberapa kali menurut
keinginan. Pilihlah waktu dan tempat yang tenang sehingga anda tidak
terganggu.

Dalam latihan imagery akan terbentuk proses visualisasi yaitu

suatu ketrampilan melihat diri sendiri dalam bentuk atau layar mata

hatinya, dengan penuh kesadaran memanggil bayangan (gambaran) yang

suda dibayangkan dalam proses imagery.

Bentuk latihan imagery atau visualisasi, latihan diklasifikasikan

menjadi beberapa bentuk latihan menurut Komarudin (2016:88) 1)

Congnitive Specific (CS): khusus untuk olahraga yang yang spesifik

seperti tembakan bebas dalam bola basket, (2) Congnitive General (CG):

merupakan strategi yang dilakukan secara rutin seperti srtategi pertahanan
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dan penyerangan yang dilakukan oleh team sepak bola, (3) Motivational

Specific (MS): dilakukan untuk mentukan tujuan secara spesifik atau

membentuk perilaku yang berorientasi pada tujuan seperti pelari yang

ingin memecahkan rekornya sendiri, (4) Motivation General Arausal

(MG): berhubungan dengan emosi dan performa seperti atlet senam

merasa semangat bertanding ketika bertanding dilihat ibunya, (5)

Motivation Geeral Masery (MGM): terkait dengan pengasaan situasi

olahraga seperti atlet senam tetap fokus ketika mendengar suara caci maki

oleh penonton. Karakteristik visualisasi yaitu :

a)

b)

Vividas, karakteristik ini menggambarkan sebuah peristiwa olahraga
dengan jelas, realistic, melibatkan panca indera dan dilakukan secara
detail.

Multisensory, latihan ini memungkinkan dapat melibatkan pancaindra
misalnya melihat gerak, merasakan gerak sendiri, medengarkan suara,
dan mencium bau. Selain itu berusaha untuk menciptakan kembali rasa
gerak sebenarnya. Gambaran tersebut lebih dekat dan nyata dalam
pikiran, emosi, perasaan gerak, dan transfer yang lebih baik kepada
performa yang sebenarnya.

Conotollability, membuat gambaran mengenai apa yang atlet inginkan
untuk ditampilkan. Masalah yang dilakukan terkait dengan bagaimana
mengendalikan gamabaran gerak, biasanya dengan cara mengulang-

ulang kesalahan atau kegagalan dan mengingat gambaran gerak yang
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d)

f)

sebenarnya. Dengan demikian latihan mental membutuhkan latihan
supaya berkembang lebih sempurna.

Internal dan eksternal prespektif, prespektif lebih mengacu pada
menvisualisasikan olahraga atau peristiwa tertentu melalui pandangan
mata pelaku. Sedangkan prespektif eksternal mengacu pada melihat
atau menonton ketrampilan atlet pada sebuah video.

Mastry Reharsial, atlet melihat ketrampilan dririnya secra sempurna
dengan penuh percaya diri dan penuh perhatian. Perhatiannya tertuju
untuk memperlihatkan energy, adrenaline intensitas, dan merasakan
emosi positif yang ada dalam tubuhnya dan membayangkan dalam
benaknya.

Copying Rehearsial, atlet melihat kelebihan dalam mengatasi
kesalahan dan kemundurannya dengan penuh percaya diri. Atlet
mengidentifikasi ~ situasi yang menyebabkan masalah  dan
memvisualisasikan respon yang tepat dalam mengatasi masalah waktu
yang sudah ditetapkan.

Pelaksanaan latihan visualisasi

Latihan visualisasi merupakan salah satu bentuk latihan dalam

alam pikiran atlet, yang bertujuan untuk meningkatkan performa atlet.

Dengan kata lain latihan visualisasi bertujuan meningkatkan kemampuan

teknik yang sudah dimiliki oleh atlet agar mencapai hasil terbaik.

Berdasarkan hal tersebut latihan visualisasi yang bertujuan untuk
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meningkatkan performa atlet akan lebih efektif apabila diberikan sebelum
masa kompetisi.

Penelitian John Lane's dalam Marten (1993: 91) mendapatkan
latihan tentang menembak pada bora basket yang ditambah dengan latihan
relaksasi dan imajinasi visio-motor-behavior-rehearsal di bandingkan
dengan yang tidak di tambah latihan relaksasi dan imajimasi dengan
VBMR. Hasilnya, latihan yang di tambah dengan VBMR keterampilan
nya meningkat dari 11% menjadi 15%.

Kemampuan visualisasi merupakan indikator kepekaan seseorang
dalam mempelajari keterampilan gerak. Kepekaan akan berpengaruh
terhadap pemprosesan, semua informasi yang diterima seseorang baik
melalui indera penglihatan, pendengaran, maupun perasaan (kinestesi),
sehingga kecepatan seseorang dalam mempelajari gerak pukulan netting
sangat ditentukan oleh kemampuannya dalam memvisualisasikan semua
informasi yang diterima. Dengan demikian, visualisasi adalah suatu proses
mengingat, membayangkan dengan penghayatan terhadap apa yang pernah
di lihat, di dengar, dan di rasakan untuk di muculkan kembali kedalam
aktivitas sesuai dengan kejadian sebelumnya.

d. Wujud visualisasi dalam permainan bulutangkis

Pemain bulutangkis harus menguasai keterampilan teknik dasar
bermain yang ada secara efektif dan efisien. Dengan menguasai teknik
dasar bermain bulutangkis secara efektif dan efisien, maka akan dapat

meningkatkan mutu dan prestasi permainan bulutangkis. Oleh karena itu
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atlet bulutangkis akan selalu berusaha dalam memukul shuttlecock di
jauhkan dari posisi lawan berdiri. Tujuannya agar lawann mengalami
kesulitan dalam mengembalikan shuttlecock. Selama dalam proses
permainan tentu akan terjadi keadaan atlet yang medapatkan point dan
atlet yang kehilangan point. Proses perolehan point tersebut terjadi karena
kegagalan atler dalam mengembalikan shuttlecock atau karena
keberhasilan lawan dalam menempatkan pukulan.

Selama proses bermain, seringkali terlihat reaksi para atlet yang
nrendapatkan point maupun yang kehilangan point dalam bentuk verbal,
gerak, atau reaksi secara emosional. Pada dasarnya reaksi emosional
tersebut merupakan wujud atau cerminan dari visualisasi keberhasilan
maupun kegagalan. Bagi atlet yang berhasil, reaksi tersebut bertujuan
untuk meningkatkan rasa percaya diri dan mematrikan (reinforcenterlt)
gerak ke dalam memorinya untuk di rnunculkan kembali pada situasi yang
sama atau hamnir sama. Sedangkan bagi atlet yang gagal, dapat digunakan
sebagai sarana koreksi diri terhadap kesalahan yang dilakukan dan jangan
sampai terulang tagi. Dengan demikian bagi atlet yang berhasil akan
berusaha untuk mengulanginya dan bagi yang gagal berusaha untuk tidak
mengulanginya. Wujud visualisasi dalam permainan bulutangkis yaitu
berupa berikut:

1. Wujud verbal
Wujud verbal maksudnya visualisasi yang berupa kata-kata atau

ucapan. Selama dalam proses bermain, biasanya para atlet selalu
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mengucapkan kata-kata yang sifatnya memberikan dorongan semangat,
menasehati, menenangkan pada diri sendiri dan arahnya positif untuk
meraih kemenangan. Biasanya kata-kata tersebut dalam bentuk ucapan
yang contoh nya antara lain jangan sampai nyangkut, jangan terburu-buru,
harus tenang, harus tenang, harus masuk, harus point, yes, common,
seringkali tidak semua atlet mengucapkan kata-kata tersebut, tetapi
umumnya hanya di ucapkan dalam hati. Namun, kalau tidak diucapkan
oleh atlet biasanya visualisasi yang dilakukan hanya di wujudkan dalam
bentuk gerakan-gerakan.
2. Wujud gerak

Visualisasi dalam wujud gerak seringkali di munculkan oleh atlet
yang mengalami kegagalan, namun tidak jarang atlet yang berhasilpun
juga memvisualisasikan dalam bentuk gerak. Bagi atlet yang gagal saat
memukul shuttlecock biasanya memvisualisasikan dalam bentuk gerakan
bayangan (shadow) dari gerak teknik yang gagal. Misalnya atlet gagal
dalam melakukan backhand setelah ke luar atau menyangkut di net, maka
atlet tersebut terus melakukan shadow backhand beberapa kali. Pada saat
atlet melakukan shadow biasanya disertai dengan menganalisis dan
berpikir mengapa shuttlecock yang di pukul ke luar atau menyangkut di
net, sehingga saat shadow adalah gerakan yang seharusnya tadi dilakukan.
Dengan demikian saat atlet melakukan shadow juga sambil berpikir dan
mengingat gerakan pukulan yang benar dan yang seharusnya dilakukan

agar berhasil.
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3. Wujud reaksi emosional

Wujud reaksi emosional dari visualisasi ini biasanya merupakan
gabungan dari wujud verbal dan gerak. Reaksi emosional dapat muncul
pada atlet yang berhasil maupun yang mengalami kegagalan dalam
memukul shuttlecock. Bagi atlet yang berhasil biasanya wujud reaksi
emosional dengan cara mengucapkan yel-yel bersamaan menggerakkan
lengan atau anggota badan sebagai tanda kegembiraannya. Sebaliknya bagi
atlet yang mengalami kegagalan biasanya yang dilakukan adalah
mengamati tempat shuttlecock ke luar atau merenung sesaat. Ada pula atlet
yang gagal dengan cara menarik nafas dalam-dalam dan menggerutui
dirinya mengapa selalu gagal memukul. Masih banyak lagi bentuk reaksi
emosional atlet sebagai ekspresi dari keberhasilan atau kegagalan.
e. Faktor yang mempengaruhi visualisasi

Dalam situasi pertandingan biasanya atlet secara psikologis akan
mengalami gangguan yang berupa perasaan takut, tegang, kehilangan rasa
percaya diri, kehilangan konsentrasi dan kontrol diri yang rendah
Bornemman (2000: 181). Di mana hal-hal tersebut dapat menghambut
proses visualisasi yang dilakukan atlet sehingga kemampuan visualisasi
selalu berhubungan dengan situasi dan kondisi permainan. Menurut Shone
(1984: 69) menyatakan bahwa kemampuan visualisasi selalu berhubungan
dengan kondisi lingkungan, kemampuan teknik, mental, relaksasi, dan

sikap saat bertanding.
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7. Latihan Drill

Metode drill adalah satu kegiatan melakukan hal yang sama,
berulang-ulang secara sungguh sungguh dengan tujuan untuk memperkuat
suatu asosiasi atau menyempurnakan suatu keterampilan agar menjadi
bersifat permanen. Ciri yang khas dari metode ini adalah kegiatan berupa
pengulangan yang berkali-kali dari suatu hal yang sama, Sudjana (2001:
86). Sugiyanto, (1996: 72) menyatakan dalam metode drill atlet
melakukan gerakan-gerakan sesuai dengan apa yang diinstruksikan pelatih
dan melakukan secara berulang-ulang.

Thorndike (Atmaja dan Tomoliyus, 2015: 2) 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 (Prayogo dan Rachman, 2011: 64)
menyatakan, “dalam metode drill atlet melakukan gerakan-gerakan sesuai
dengan apa yang diinstruksikan pelatih dan melakukan secara berulang-
ulang. Pengulangan gerakan ini dimaksudkan agar terjadi otomatisasi
gerakan.”

Latihan Drill Menurut (Syaiful Sagala, 2009: 21) “Metode drill
adalah metode latihan, atau metode training yang merupakan suatu cara
mengajar yang baik untuk menanamkan kebiasaan-kebiasaan tertentu.
Juga sebagai sarana untuk memperoleh suatu ketangkasan, ketepatan,
kesempatan dan keterampilan, sedangkan (Shaleh, 2006: 203).” Ciri khas

dari metode ini (metode drill) adalah kegiatan yang berupa pengulangan
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yang berkali-kali supaya asosiasi stimulus dan respons menjadi sangat
kuat dan tidak mudah untuk dilupakan.

Drill merupakan suatu cara mengajar dengan memberikan latihan-
latihan terhadap apa yang telah dipelajari atlet sehingga memperoleh suatu
keterampilan tertentu. Kata latihan mengandung arti bahwa sesuatu itu
selalu diulang-ulang. Bila situasi latihan diubah-ubah kondisinya sehingga
menuntut respons yang berubah, maka keterampilan akan lebih
disempurnakan (Yuliawan dan FX. Sugiyanto, 2014).

Menurut Suharno (1978: 2) metode drill (metode siap) merupakan
metode yang lazim dipergunakan untuk mencapai kecakapan,
keterampilan sesuatu cabang olahraga. Teori connectionism oleh
Thorndike yang dikutip oleh Suharno (1978: 2), yang ada hubungannya
dengan metode drill menyatakan bahwa dengan latihan yang terus
menerus, hubungan antara rangsang dan jawaban menjadi otomatis.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, maka dapat disimpilkan
bahwa latihan drilling suatu kegiatan yang dilakukan secara berulang-
ulang dengan tujuan untuk memperkuat asosiasi atau menyempurakan
suatu ketrampilan gerak bersifat permanen. Terjadinya otomatisasi
gerakan merupakan hasil latihan yang dilakukan secara berulang-ulang,
hal ini sesuai dengan hukum latihan.

Dalam hal ini yang perlu diperhatikan dalam penggunaan metode
drill (metode latihan siap) adalah : a) Tujuan gerak otomatis harus tegas,

serta ada kaitannya dengan maksud dan arti dalam rangka mencapai
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ketangkasan. b) Latihan yang teratur, sistematis dan terus-menerus

sepanjang masa latihan. c) Latihan-latihan harus menarik perhatian,

menyenangkan agar efektif dan efisien. d) Pada waktu latihan perlu
penyesuaian dengan perbedaa individu dan memilih masalah mana dulu
yang dioptimalkan.

Berdasarkan pendapat di atas, kelebihan dan kekurangan metode
drill yaitu :

a. Kelebihan : atlet dapat mengetahui kesalahan pukulannya, sehingga
dengan cepat anak dapat memperbaiki kesalahan pukulan, konsentrasi
pukulan hanya tertuju pada satu gerakan, sehingga memudahkan anak
untuk lebih cepat menghafal dan menguasai pukulan tersebut, dan
latihan ini bisa memberikan rangsangan secara otomatisasi pada satu
sasaran.

b. Kelemahan : anak cepat merasa bosan karena hanya memukul pada
satu variasi latihan pukulan jika tidak di tambah dengan variasi
pukulan lainnya.

Latihan Shadow

a. Pengertian latihan shadow

Latihan shadow adalah pergerakan yang benar-benar memukul
suatu objek atau shuttlecock. Shadow adalah gerakan langkah bayangan ke
sudut-sudut lapangan bulutangkis. Posisi awal berada ditengah-tengah
lapangan lalu melakukan gerakan pukulan bayangan kearah 8 titik sudut

lapangan secara berturut-turut, setelah itu kembali lagi ke posisi pusat

41



setelah melakukan gerakan. Dengan diberikan pelatihan shadow
bulutangkis dengan dimodifikasi dengan intruksi visual warna maka akan
mengakibatkan terlatihnya reseptor indera penglihatan, kepekaan saraf
sensorik, kepekaan saraf motorik, dan kepekaan otot.

Latihan dengan melibatkan aspek mengubah arah gerak secara
tiba-tiba seperti latihan bayangan (shadow) dapat meningkatkan
kelincahan dan koordinasi gerak (Kusuma, 2018). Untuk mencapai
gerakan yang lebih cepat juga diperlukan kemampuan dalam
mengantisipasi arah shuttlecock dengan latihan bayangan secara
terprogram, sehingga bertujuan untuk mempercepat gerakan dalam
persiapan untuk melakukan pukulan atau pengembalian shuttlecock dari
lawan baik saat mengejar atau impact (perkenaan shuttlecock) (Atsan et
al., 2015). Dengan kemampuan mengantisipasi dan ball feeling yang baik
dapat mempengaruhi akurasi pukulan sesuai target (Liu et al., 2017).

Menurut Kusuma (2018: 2) bahwa latihan shadow atau bayangan
adalah melakukan gerakan seperti sungguhan artinya atlet melakukan
gerakan seperti sedang bermain bulutangkis bergerak ke Kiri depan, kanan,
belakang seperti mengejar shuttlecock dan melakukan pukulan baik
dengan raket maupun tanpa raket dengan teknik yang di instruksikan oleh
pelatin. Selama melakukan pembelajaran shadow atlet harus
membayangkan arah shuttlecock datang dan membayangkan shuttlecock
pengembalian pelatih, untuk itu tahap pemula latihan shadow, biasanya

atlet bergerak ke berbagai arah dengan instruksi dari pelatih.
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b. Konsep latihan shadow

Latihan shadow atau latihan bayangan adalah melakukan gerakan
seperti sungguhan artinya atlet melakukan gerakan seperti sedang bermain
bulutangkis atlet bergerak ke kiri depan, kanan, belakang seperti mengejar
shuttlecock dan melakukan pukulan baik dengan raket maupun tanpa raket
dengan teknik yang di instruksikan oleh pelatih. Selama melakukan latihan
shadow atlet harus membayangkan arah shuttlecock datang dan
membayangkan shuttlecock pengembalian, untuk itu tahap pemula latihan
shadow, biasanya atlet bergerak ke berbagai arah dengan instruksi dari
pelatih. Setelah atlet dianggap menguasai apa yang harus diistruksikan
pelatih atlet diberikan kebebasan untuk bergerak sesuai dengan daya tafsir
dari atlet itu sendiri.
. Profil PB.Jaya Raya Satria

Perkumpulan bulutangkis merupakan suatu tempat atau sarana
untuk mengembangkan kemampuan seorang atlet khususnya atlet
bulutangkis. Banyaknya klub bulutangkis di wilayah Sleman menunjukkan
perkembangan yang cukup pesat adanya, dan salah satunya sekolah
bulutangkis Jaya Raya Satria yang terletak di Sleman Satria. Finarsih
merupakan pendiri dari PB Jaya Raya Satria yang berdiri sejak tahun 2013
di wilayah Sleman Satria. Finarsih saat ini berumur 44 tahun yang
merupakan mantan atlet bulutangkis pada eranya tersebut. PB Jaya Raya
Satria sendiri saat ini sudah berumur 7 tahun dengan diteruskan oleh

beberapa generasi. Saat ini sekolah bulutangkis Jaya Raya Satria memiliki
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6 orang pelatih bulutangkis yang notabenenya merupakan mantan atlet
bututangkis pada eranya masing-masing.

Pada tahun 2016 kepala pelatih sekolah bulutangkis Jaya Raya
Satria saat ini masih dipegang oleh Finarsih 44 tahun dengan membawahi
6 orang pelatih bulutangkis yakni Dian, Heru, Uki, Titik, Dedi, Tika.
Meskipun menjadi kepala pelatih bulutangkis di PB Jaya Raya Satria,
Finarsih sampai saat ini masih memberikan ilmunya dalam upaya
meningkatkan kemampuan atlet di PB Jaya Raya Satria tersebut. Sampai
saat ini jJumlah atlet bulutangkis di PB Jaya Raya Satria sendiri berjumlah
40 atlet dengan kriteria kelompok taruna 5 atlet, remaja 5 atlet, pemula 10
atlet, anak-anak 10 dan kelompok usia dini 10 atlet. Banyaknya atlet
bulutangkis di sekolah bulutangkis Jaya Raya Satria tidak terlepas prestasi
yang dalam berbagai ajang kejuaraan. Bahkan pada setiap kejuaraan yang
diikuti, sekolah bulutangkis Jaya Raya Satria selalu mendapatkan prestasi.
Dengan banyaknya menjuarai dan menyumbangkan atlet bulutangkis
masuk dalam Pelatnas menjadi kebanggaan tersendiri bagi klub ataupun
pelatih di sekolah bulutangkis Jaya Raya Satria tersebut.
. Penelitian yang Relevan

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar
penelitian yang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang
relevan dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut :
1. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Laksi Puri Pinandito (2017),

yaitu yang berjudul “pengaruh latihan mental imagery terhadap
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peningkatan ketepatan smash pada atlet bulutangkis di PB. Pratama
Yogyakarta”. Jenis penelitian adalah eksperimen dengan desain “The
One Group Pretest-Postest Design”. Populasi dalam penelitian ini
adalah atlet di PB Pratama Yogyakarta berjumlah 34 atlet. Teknik
sampling menggunakan purposive sampling, dengan kriteria, yaitu: (1)
daftar hadir minimal 75% (keaktifan mengikuti latihan), (2) pemain
merupakan atlet bulutangkis PB Pratama dengan rentang usia 14-15
tahun, (3) berjenis kelamin laki-laki, (4) lama latihan minimal 6 bulan.
Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 14 atlet putra.
Instrumen yang digunakan untuk mengukur ketepatan smash adalah
ketepatan smash dari PB PBSI (2006: 36). Analisis data menggunakan
uji t taraf signifikansi 5%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada
pengaruh yang signifikan latihan imagery terhadap peningkatan
ketepatan smash atlet bulutangkis di PB Pratama Yogyakarta”,
diterima, dengan nilai t hitung 7,433 > ttabel 2,160, dengan nilai
signifikansi 0,000 < 0,05, dan persentase peningkatan sebesar 25,09%,
sehingga bisa diterima. Oleh karena itu dapat ditarik kesimpulan
bahwa latihan visualisasi/imagery berpengaruh signifikan terhadap
peningkatan ketepatan smash atlet bulutangkis di PB. Pratama
Yogyakarta.

Penelitian yang dilakukan Prisma Adi Satriya (2017) yang berjudul
“pengaruh pelatihhan visualisasi terhadap kepercayaan diri atlet

bulutangkis” Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada
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pengaruh pelatihan visualisasi terhadap kepercayaan diri atlet bulu
tangkis. Penelitian ini menggunkan desain eksperimen dengan one
group pretest and posttest design. Penelitian ini menggunakan
pelatihan visualisasi selama 17 hari dengan subjek penelitian adalah 6
orang atlet bulutangkis Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar Jawa
Timur. Instrumen yang digunakan adalah adaptasi State Sport
Confidence Inventory. SSCI. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon
yang hasilnya menunjukkan ada pengaruh pelatihan visualisasi
terhadap kepercayaan diri atlet bulutangkis (nilai signifikansi sebesar
0,026 (p < 0,05)). Pelatihan visualisasi dapat merubah emosi negatif
menjadi emosi positif sehingga dapat meningkatkan kepercayaan diri

atlet.

C. Kerangka Berpikir

Latihan bayangan (shadow) dapat meningkatkan koordinasi gerak,
untuk mencapai gerakan yang lebih cepat diperlukan kemampuan dalam
mengantisipasi arah shuttlecock. Latihan bayangan secara terprogram
bertujuan untuk mempercepat gerakan dalam persiapan untuk melakukan
pukulan atau pengembalian shuttlecock dari lawan baik saat mengejar atau
impact (perkenaan shuttlecocok). Sedangkan latihan drilling yang
dilakukan secara berulang-ulang bertujuan untuk menyempurnakan suatu
ketrampilan agar bersifat permanen. Terjadinya otomatisasi gerakan
merupakan hasil dari latihan yang dilakukan secara berulang-ulang.

Pukulan yang dilakukan secara berulang-ulang juga akan menghasilkan
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ketepatan atau (accuracy) pukulan. Ketepatan juga merupakan komponen
penting yang harus dimiliki seorang atlet bulutangkis. Ketepatan
dipengaruhi oleh berbagai faktor baik internal maupun eksternal, agar
seseorang memiliki ketepatan (accuracy) yang baik maka perlu diberikan
latihan-latihan tertentu salah satunya yaitu latihan visualisasi.

Latihan visualisasi adalah suatu latihan dalam alam fikiran atlet,
atlet melakukan gerakan yang benar-benar melalui imajinasinya dan
setelah dimatangkan kemudian di laksanakan. Visualisasi disebut juga
imagery adalah teknik latihan mental yang melibatkan semua pengindraan.
Meliputi pikiran, perasaan, emosi, pengelihatan, dan pendengaran maupun
hormonal adrenalin yang menciptakan pengalaman dalam pikrian. Proses
visualisasi suatu ketrampilan melihat diri sendiri dalam bentuk atau layar
mata hatinya, dengan penuh kesadaran memanggil bayangan (gambaran)
yang sudah dibayangkan dalam proses imagery, dengan menggunakan
indra yang ada kemudian mempraktekkan teknik tersebut secara nyata
dapat diharapkan meningkatkan ketepatan netting dalam bulutangkis.
Ketika atlet membayangkan atau memvisualisasikan secara langsung saat
sedang latihan dan membayangkan dirinya menunjukan penampilan
sempurna. Kegiatan tersebut sebenarnya mengirim implus syaraf yang
halus dari otak ke otot yang terlibat dalam kegiatan tersebut. Ketika atlet
membayangkan keberhasilan secara berurutan terjadilah proses belajar
yang sebenarnya atlet tersebut menggoreskan gambaran tepatnya gerakan

tubuh yang seharusnya terjadi, sehingga dapat mencapai prestasi yang
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optimal. Melalui latihan visualisasi atlet dapat membayangkan saat-saat
tersebut dan mempertahankan konsentrasinya.
D. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berfikir di atas, dapat

dirumuskan yaitu:

1. Adanya pengaruh latihan drilling diawali dengan visualisasi terhadap
ketepatan netting bulutangkis

2. Adanya pengaruh latihan shadow diawali dengan visualisasi terhadap
ketepatan netting bulutangkis

3. Latihan drilling diawali dengan visualisasi lebih efektif di bandingkan

latihan shadow diawali dengan visualisasi.
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BAB Il

METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, artinya karena
sampel tidak dikarantina atau tidak di asramakan. Penelitian eksperimen
bertujuan untuk menyelidiki kemungkinan saling hubungan sebab akibat
dengan cara mengenakan kepada satu atau lebih kelompok eksperimental,
satu atau lebih kondisi perlakuan dari membandingkan hasilnya dengan
satu atau lebih kelompok kontrol yang tidak dikenai kondisi perlakuan
(Arikunto, 2006: 51). Desain penelitian yang digunakan adalah “7Two
Groups Pretest-Posttest 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 design penelitian sebagai berikut :

Kelompok A

Tes awal
(pretest)

Tes akhir
(posttest)

Kelompok B

Gambar 3.14 Desain Two Group Pretest-posttest Design
(Sugiyono,2007:32)

Keterangan:

MSOP : Matched Subject Ordinal Pairing

Kelompok A : Latihan drilling netting diawali dengan Visualisasi
Kelompok B : Latihan shadow netting diawali dengan Visualisasi
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Tes Awal : Melakukan pukulan netting sebanyak 10 kali berturut-turut
kearah sasaran. Tes tersebut dilakukan sebelum testee
mendapatkan perlakuan (treatment).

Tes Akhir  : Melakukan pukulan netting setelah pemberian treatment
16 kali pertemuan.

. Definisi Operasional Penelitian

Setiap penelitian mempunyai objek yang dijadikan sasaran dalam
penelitian. Objek tersebut sering disebut sebagai gejala, sedangkan gejala-
gejala menunjukkan variasi baik dari jenisnya maupun dari tingkatan
variable tersebut. Adapun definisi dalam penelitian adalah sebagai berikut

1. Latihan drilling cara latihan netting dengan menggunakan gerakan
yang dilakukan secara berulang-ulang.

2. Latihan shadow atau bayangan adalah seolah-olah melakukan pukulan
netting seperti memukul suatu objek atau shuttlecock, posisi awal
berada di tengah lapangan bagian depan dan melakukan gerakan
pukulan netting.

3. Ketepatan netting bulutangkis adalah pada saat memukul, kaki kanan
berada di depan dan shuttlecock di pukul pada posisi setinggi mungkin,
sebelum perkenaan shuttlecock buat tarikan kecil dan pergelangan

tangan. Pukul shuttlecock pada bagian lengkung kanan dan kiri sampai

pada bagian bawah shuttlecock.
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C. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi

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 di PB Jaya Raya Satria Yogyakarta berjumlah 33 atlet.

2. Sampel

Menurut Sukardi (2015: 54) sampel adalah sebagai bagian dari
jumlah populasi yang dipilih untuk sumber data tersebut. Pengambilan
sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling.
Teknik ini digunakan apabila peneliti punya pertimbangan tertentu
dalam menetapkan sampel sesuai dengan tujuan penelitinya (Sudjana
dan Ibrahim, 2009 : 85). Kriteria dalam penentuan sampel ini meliputi:
(1) daftar hadir minimal 75% (keaktifan latihan), (2) pemain
merupakan atlet bulutangkis di PB.Jaya Raya Satria, (3) berjenis
kelamin laki-laki dan perempuan, (4) lama latihan minimal 6 bulan.
Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 20, kemudian
seluruh sampel yang diperoleh dari teknik sampling purposive tersebut
dikenai pre-test.

Seluruh sampel tersebut dikenai pre-test untuk menentukan
kelompok treatment, di ranking nilai pre-test nya, kemudian

dipasangkan (matced) dengan pola A-B-B-A dalam dua kelompok
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dengan anggota masing-masing 10 atlet. Teknik pembagian sampel
yang dilakukan dalam penelitian ini yaitu dengan menggunakan
ordinal pairing. Ordinal pairing adalah pembagian kelompok menjadi
dua dengan tujuan keduanya memiliki kesamaan atau kemampuan
yang merata, (Sugiyono, 2007: 61).
D. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data
1. Instrumen penelitian
Pada umumnya peneliti akan berhasil pada banyak
menggunakan instrumen, sebab data yang di perluaskan untuk
menjawab pertanyaan penelitian (masalah) dan menguji hipotesis di
peroleh melalui instrument. Instrument sebagai alat pengumpul data
harus betul-betul di rancang dan di buat sedemikian sehingga
menghasilkan data empiris sebagaimana adanya (Margono, 2010: 155).
Instrumen yang diguakan utuk mengumpulkan data pretest dan posttest
dalam penelitian ini adalah dengan tes-tes ketepatan netting. Sebelum
diadakan tes dibuat garis pada lapangan dengan tiap garis berjarak 30
cm lebih jauh dari jarring, dihitung dari garis sebelumnya.
Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan tes
pengukuran ketepatan netting bulutangkis yang telah ditetapkan James
Poole, (1986). Adapun prosedur ketepatan netting sebagai berikut:
a. Alat yang digunakan antara lain : lapangan bulutangkis, net, raket,

shuttlecock, meteran, laptop, dan alat tulis yang dibutuhkan.
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b. Petugas terdiri dari satu orang pencatat hasil netting dan satu orang
pengumpan.
c. Pelaksanaan tes
Testee mula-mula mengambil sikap normal dengan posisi sudah
ditentukan sambil memegang raket. Setelah mendengar aba-aba
“siap” dan “ya” lalu testee memukul shuttlecock. Kemudian
melakukan pukulan netting yang di drill oleh pengumpan sebanyak
10 shuttle untuk kedua jenis pukulan. Lakukan masing-masing 5
kali pukulan untuk net forehand dan 5 kali untuk pukulan net
backhand.
d. Skor
Hasil yang dicatat dan angka yang di hasilkan testee dalam
melakukan tes ketrampilan netting sebanyak 10 kali kesempatan.
Jika shuttlecock keluar dari lapangan permainan atau tidak
melewati net maka bernilai nol.
Penelitian ini diambil pada saat terjadi wabah Covid-19, adapun
protokol kesehatan yaitu:
1. Wajib mencuci tangan/menggunakan handsanitizer  sebelum
memasuki area gor/lapangan
2. Menjaga jarak minimal 1meter

3. Menggunakan masker
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Sebelum diadakan tes dibuat garis yang membatasi daerah
sasaran antar garis yang berjarak 30 cm lebih jauh dari jarring,
dihitung dari garis sebelumnya.

Validitas adalah suatu ukuran yang menunjukkan tingkat-tingkat
kevalidan atau kesahihan sesuatu instrumen Arikunto (2010: 211).
Sedangkan reliabilitas yaitu sesuatu instrumen cukup dapat dipercaya
untuk digunakan sebagai alat pengumpulan data karena instrument
tersebut sudah baik Arikunto (2010: 221). Validitas instrumen tes
ketepatan netting dalam penelitian ini sebesar 0,805 dan reliabilitasnya
sebesar 0,840.

. Teknik pengumpulan data

Penelitian di samping perlu menggunakan metode yang tepat,
juga perlu memilih teknik dan alat pengumpulan data yang relevan.
Penggunaan teknik dan alat pengumpul data yang tepat memungkinkan
diperolehnya data yang objektif (Margono, 2010: 158). Teknik

pengumpulan data dilakukan pada saat pretest dan posttest.
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E. Tekik Analisis Data
Langkah-langkah analisis data sebagai berikut:
1. Uji Persyaratan
a. Uji Normalitas
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan
penguji terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis.
Pengujian dilakukan tergantung variable yang akan diolah. Pengujian
normalitas sebaran data menggunakan Kolmogorv-Smirnov Test
dengan bantuan SPSS 16. Jika nilai p > 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:

Z_Z:: lfuf

Keterangan :
X2 = Chi kuadrat
Fo = Frekuensi yang di observasi
Fh = Frekuensi yang diharapkan
b. Uji Homogenitas
Disamping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan
dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-
kelompok yang membentuk sampel berasal dari populasi yang
homogeny. Homogenitas dicari dengan uji F dari data pretest dan

posttest dengan menggunakan bantuan program SPSS 16. Uji

homogenitas dilakukan dengan menggunakan uji anova test, jika
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hasil analisis menunjukan nilai p> dari0,05, maka data tersebut
homogeny, akan tetapi jika hasil analisis data menunjukan nilai p<
dari 0,05 maka data tersebut tidak homogen. Menurut Suguyono

(2011: 125), rumusnya sebagai berikut :

F — Varians terbesar

Varians terkecil
Keterangan :
F : nilai f yang dicari

2. Penguji Hipotesis
Penguji hipotesis menggunakan uji-t dengan program SPSS16
yaitu dengan membandingkan antara kelompok 1 (pretest) dan
kelompok 2 (posttest). Apabila nilai t nhiung < benar disbanding t taple ,
maka Ha ditolak,, jika tianel maka Ha diterima menurut Sugiyono (2011:

122) rumus uji table-t sebagai berikut:

t= Xy — Ho
! = =z
[Fr—y 52— f1_ 2=
| 9 T = _\_-'nj_]{.,‘_-'nz:]
Keterangan :

=, . rata-rata sampel 1
.. - rata-rata sampel 2

<, - Simpangan baku sampel 1
S2 : simpangan baku sampel 2

s, 2 - varian sampel 1

s, 2 - varian sampel 2

: korelasi antara dua sampel

T
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Untuk mengetahui presentasi peningkatan setelah diberi perlakuan

digunakan perhitungan presetase peningkatan dengan rumus sebagai

berikut Hadi (1991: 34) :

Mean Dif ferant

Presentasi peningkatan = x 100 %

Mean Pretest
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Deskripsi Subjek, Lokasi dan Waktu Penelitian

Subjek penelitian ini adalah atlet bulutangkis PB Jaya Raya Satria
Yogyakarta yang berjumlah 33 atlet, dengan pengambilan sampel 20
atlet. Lokasi latihan PB.Jaya Raya Satria berada di GOR Finarsih.
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 11 Maret sampai 18 April 2020.
Pemberian perlakuan (treatment) dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan

dengan frekuensi latihan sebanyak 3 kali dalam satu minggu.

Hasil Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan drilling
dan shadow diawali visualisasi terhadap ketepatan netting atlet
bulutangkis PB Jaya Raya Satria. Hasil penelitian diperoleh berdasakan
hasil data pretest dan posttest penelitian di lapangan. Deskripsi hasil
statistik data penelitian pretest dan posttest ketepatan netting bulutangkis
pada peserta PB.Jaya Raya Satria dapat diuraikan sebagai berikut:
1. Statistik Data Ketepatan Netting Bulutangkis pada Kelompok A
Kelompok A merupakan kelompok yang mendapatkan perlakuan
dengan menggunakan latihan drilling diawali dengan visualisasi. Hasil
Statistik data penelitian ketepatan netting bulutangkis di PB.Jaya Raya

Satria pada kelompok A, diperoleh sebagai berikut:
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Tabel 4.1 Hasil Statistik Data Penelitian Kelompok A

Resp Pretest Posttest |
AS 19 24
BP 18 21
CA 21 26
DM 17 27
EK 17 25
FH 20 28
GA 20 28
HI 22 26
IL 21 28
JU 17 26
Mean 19,2 25,90
Median 19,5 26
Mode 17 26
Std. Deviation 1,87 2,18
Minimum 17 21
Maximum 22 28

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada

gambar di bawah ini:

Ketepatan Netting Kelompok A

30

Posttest, 25.9

25

20 Prettest, 19.2

15

Nilal

10

5

0

Gambar 4.16 Diagram Peningkatkan Rata-Rata ketepatan netting
bulutangkis Kelompok A

Hasil penelitian di atas diperoleh nilai rata-rata saat pretest sebesar
19,2, dan rata-rata posttest sebesar 25,9. Untuk mengetahui besarnya

peningkatan ketepatan netting bulutangkis di PB.Jaya Raya Satria
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menggunakan drilling diawali dengan visualisasi dalam penelitian ini

menggunakan rumus peningkatan persentase.

mean dif ferent
Peningkatan Persentase = ——— X 10044
mean pretest

il

19,2
Peningkatan Persentase = 34,804

Peningkatan Persentase = ¥ 10004

Berdasarkan hasil penelitian di atas diperoleh peningkatan
ketepatan netting bulutangkis pada keolompok A diperoleh sebesar 34,8

%.

2. Statistik Data Ketepatan Netting Bulutangkis Pada Kelompok B
Kelompok B merupakan kelompok pembanding yang dalam
penelitian ini  mengguakan latihan shadow diawali dengan
visualisasi,hasil penelitian statistik data ketepatan netting bulutangkis di
PB Jaya Raya Satria pada kelompok B dapat dilihat pada tabel di bawah

ini:
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Tabel 4.2 Statistik Data penelitian Kelompok B

Resp Pretest Posttest
DG 18 21
YL 16 21
HD 19 23
JW 20 25
KS 20 27
LB 17 24
VM 21 21
TF 17 22
ZK 22 22
WL 21 20

Mean 19,1 22,6

Median 19,5 22

Mode 17 21

Std. Deviation 2,02 2,17
Minimum 16 20
Maximum 22 27

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada

gambar di bawah ini:

Ketepatan Netting Kelompok B

23 Posttest, 22.6

22

21

20

Prettest, 19.1

19

18

17

Gambar 4.17 Diagram Rata-rata Ketepatan Netting Bulutangkis

Pada Kelompok B
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Hasil penelitian diatas diperoleh nilai rata-rata saat pretest sebesar
19,1, dan rata-rata posttest sebesar 22,6. Untuk mengetahui besarnya
peningkatan ketepatan netting bulutangkis di PB.Jaya Raya Satria pada
kelompok B dalam penelitian ini menggunakan rumus peningkatan

persentase.

mean dif ferent

Peningkatan Persentase = ——— ¥ 100%
mean pretest

3.3
Peningkatan Persentase = m}\ 10084

Peningkatan Persentase = 18,3 %

Berdasarkan hasil penelitian atas diperoleh peningkatan ketepatan
netting pada kelompok B diperoleh sebesar 19.6 %.

3. Analisis Data

Analisis data digunakan untuk menguji normalitas, homogenitas
dan uji hipotesisi (uji t). Hasil uji normalitas, uji homogenitas dan uji t
dapat dilihat sebagai berikut:
a. Uji Normalitas

Uji normalitas pada penelitian ini digunakan untuk mengetahui
mengetahui normal tidaknya suatu sebaran. Uji normalitas dalam
penelitian ini  menggunakan uji kolmogorov-smirnof Kriteria yang
digunakan untuk mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah jika p
> 0,05 (5 %) sebaran dinyatakan normal, dan jika p < 0,05 (5 %) sebaran
dikatakan tidak normal. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel

dibawabh ini:
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Tabel 4.3 Hasil Uji Normalitas

Variabel Z P Sig5 | Keterangan
%
Kelompok A Pretest 0.569 | 0,903 0,05 Normal
Posttest | 0,690 | 0,727 | 0,05 Normal
Pretest 0,05 Normal
Kelompok B 0,543 | 0,930
Posttest | 0,661 | 0,775 | 0,05 Normal

Dari hasil pada tabel di atas, diketahui data-data ketepatan netting
bulutangkisdi PB Jaya Raya Satria diperoleh p> 0,05, Hasil dapat

disimpulkan data-data penelitian berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu
seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria
homogenitas jika F hitung < F tabel test dinyatakan homogen, jika F
hitung > F tabel test dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas

penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 4.4 Hasil Uji Homogenitas

Test Df | Ftabel | Fhit P Keterangan

ketepatan netting _
bulutangkis Kelompok A 118 | 44

0113 | 0,811 | Homogen

ketepatan netting _
bulutangkis Kelompok B 1:18 | 4,41

0,102 | 0,867 | Homogen

Berdasarkan hasil uji homogenitas di atas data ketepatan netting

bulutangkis di PB.Jaya Raya Satria diperoleh nilai F hitung< F tavel (4,41),
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dengan hasil yang diperoleh tersebut dapat disimpulkan bahwa varian
bersifat homogen.
1. Uji t Kelompok A

Hasil uji hipotesis (uji-t) pada Kelompok A dapat dilihat pada tabel

di bawabh ini:

Tabel 4.5 Hasil Uji t Paired Sampel t test Kelompok A

Pretest — posttest df |t tabel t hitung P Sig5 %

pengaruh latihan drilling
diawali dengan visualisasi
terhadap Kketepatan netting
bulutangkis

9 | 257 9,165 0,000 | 0,05

Berdasarkan hasil analisisi uji t pada pengaruh latihan drilling
diawali dengan visualisasi terhadap ketepatan netting bulutangkis pada
kelompok A diperoleh nilai t hitung (9,165) > t tanel (2,57), dan nilai p (0,000)
< dari 0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t nitung lebih besar dari
pada t e, dengan demikian diartikan ada pengaruh latihan drilling
diawali dengan visualisasi terhadap ketepatan netting bulutangkis.

2. Uji t Kelompok B
Hasil uji hipotesis (uji-t) pada Kelompok B dapat dilihat pada tabel

di bawah ini:

Tabel 4.6 Hasil Uji t Paired Sampel t test Kelompok B

Pretest — posttest Df | t tabel t hitung P Sig5 %

Pengaruh latihan shadow
diawali dengan visualisasi
terhadap ketepatan netting
bulutangkis Kelompok B

9 | 257 3,796 0,004 | 0,05
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Berdasarkan hasil analisisi uji t pengaruh latihan shadow diawali
dengan visualisasi terhadap ketepatan netting bulutangkis Kelompok B
diperoleh nilai t hitung (3,796) > t tavel (2,57), dan nilai p (0,004) < dari 0,05,,
hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t nitung lebih besar dari pada t taber,
dengan demikian diartikan ada pengaruh latihan shadow diawali dengan
visualisasi terhadap ketepatan netting bulutangkis.

C. Pembahasan

Visualisasi adalah pengungkapan suatu konsep gagasan atau
perasaan ke dalam bentuk nyata seperti gambar, video, tulisan atau
gerakan. Dengan media visualisasi dapat menjadi salah satu media yang
baik untuk meningkatkan ketepatan netting pemain bulutangkis, dengan
melihat sebuah gerakan, video atau gambar maka pemain diharapkan
mampu menerapkan secara nyata mengenai pelaksanaan neeting
bulutangkis. Penggunaan pengaruh pelatihan visualisasi terhadap
peningkatan prestasi juga dibuktikan oleh penelitian Fredrico (2014). Hasil
penelitian tersebut membahas pelatihan visualisasi dapat meningkatkan
kinerja akademik, salah satunya peningkatan dalam indeks prestasi. Indeks
prestasi yang dimaksud adalah prestasi dalam kelas.

Pelatihan visualisasi, yang merupakan suatu teknik membayangkan
sesuatu di dalam pikiran yang dilakukan secara sadar dengan tujuan untuk
mencapai target, mengatasi masalah, meningkatkan kewaspadaan diri,
mengembangkan kreativitas dan sebagai simulasi gerakan atau kejadian

(Manazi & Nurhayati, 2013). Pelatihan visualisasi ini dapat mengubah
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setiap emosi negatif menjadi emosi positif, yang dimanfaatkan untuk
menjadikan rasa kepercayaan diri atlet meningkat.

Menurut Shone (dalam Sukadiyanto 2005) menyatakan hahwa
kemampuan visualisasi Atlet selalu berhubungan dengan kondisi
lingkungan, kemampuan teknik, mental, relaksasi, dan sikap saat
bertanding. Latihan mental adalah proses, maka idealnya latihan ini
dilakukan terus-menerus selama atlet masih berlatih Juriana (2012).

Metode latihan pengulangan seperti latihan bayangan, drilling dan
strokes dapat meningkatkan komponen kondisi fisik khususnya pada daya
tahan otot, kecepatan reaksi dan ketepatan yang juga melibatkan beberapa
faktor, yaitu koordinasi gerakan, ketajaman indera, penguasaan teknik,
kecepatan, kekuatan gerakan, keseimbangan dinamis, ketelitian dan ball
feeling (Devi, 2017). Latihan dengan metode drilling pada setiap gerakan
teknik dapat mempercepat penguasaan keterampilan gerak dan dapat
memperkuat koneksi atau kecepatan respon dan mengontrol aspek
motoriknya dengan latihan yang terprogram (Chansrisukot, 2015).
Sementara netting menurut Hermawan Aksan (2016: 78) mengatakan
netting adalah suatu pukulan yang dilakukan dekat net, diarahkan sedekat
mungkin dengan net,di pukul dengan sentuhan tenaga halus sekali.
Pukulan netting yang baik adalah jika bolanya di pukul halus dan melintir
tipis dekat sekali dengan net.

Kemampuan netting ini sangat dibutuhkan dalam permainan

Bulutangkis, sebagaimana disampaikan oleh Deli (2017: 39) adalah
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“pukulan yang dilakukan dekat dengan net dan di arahkan sedekat
mungkin dengan pukulan yang halus”. Pengukuran nilai netting pada
penelitian ini menggunakan ketepatan memukul shuttlecock ke arah
sasaran tertentu dengan teknik pukulan netting yang dekat dengan net dan
tipis. Testee berdiri pada lapangan yang terletak sudut menyudut dengan
sasaran yang dibuat untuk melaksanakan servis. Setelah aba-aba “YA”
testee mulai melakukan netting diarahkan kesasaran dengan kesempatan
sebanyak 10 kali netting dengan aturan shuttlecock harus melintas di atas
net dengan tipis. Kemudian dilakukan penskoran dengan cara shuttlecock
yang jatuh pada sasaran terdalam diberi nilai 4, kemudian 3, 2, 1 dan
shuttlecock diluar target diberi nilai 0. Bila shuttlecock jatuh pada garis,
dianggap jatuh pada daerah yang bernilai lebih tinggi.

Berdasarkan hasil penelitian di atas di ketahui bahwa kedua latihan
yang diawali dengan visualisasi dapat meningkatkan ketepatan netting
pada permain bulutangkis, hal tersebut dikarenakan dengan latihan ini
akan meingkatkan ketepatan pemain, karena pemain di latih dalam melihat
dan melatih rasa saat memukul, sehingga dalam melakukan pukulan dapat
diperoleh ketepatan yang baik.

Berdasarkan hasil analisisi uji t pada pada kelompok A diperoleh
nilai t hitung (9,165) > t avel (2,57), dengan demikian diartikan ada pengaruh
latihan drilling diawali dengan visualisasi terhadap ketepatan netting
bulutangkis. Besarnya peningkatan ketepatan netting bulutangkis di PB.

Jaya Raya Satria pada kelompok A diperoleh sebesar 34,8%.
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Hasil peneitian tersebut diketahui bahwa ada peningkatan pada
ketepatan netting pemain bulutangkis, setelah ada latihan drilling. Latihan
drilling dilakukan berfungsi melatih kemampuan atlet dalam melakukan
netting, dengan drilling ini peserta mencoba melakukan pukulan netting
secara berulang-ulang dengan demikian ketepatan netting peserta
bulutangkis juga akan meningkat. Latihan yang dilakukan secara berulang-
ulang akan mempengaruhi fungsi basal ganglia yang kinerjanya berkaitan
dengan sistem kortikospinal pada sirkuit putamen dalam mengatur pola-
pola aktivitas motorik yang lebih kompleks dan kinerja pada nukleus
kaudatus yang mempengaruhi pengendalian kognitif terhadap pola gerakan
motorik yang berurutan (Sherwood, 2016).

Sedangkan hasil analisisi uji t pada Kelompok B diperoleh nilai t
hitung (3,796) > t tavel (2,57), dengan demikian diartikan ada pengaruh
latihan shadow diawali dengan visualisasi terhadap ketepatan netting
bulutangkis. Besarnya peningkatan ketepatan netting pada kelompok B
diperoleh sebesar 18,3%.

Latihan shadow adalah latihan melakukan gerakan bayangan seolah-
olah melakukan gerakan sesungguhnya tanpa menggunakan shuttlecock.
Model latihan shadow ini sangat baik untuk melatih kelincahan dan
penguasaan teknik pukulan. Selama melakukannya atlet harus dapat
membayangkan arah datangnya shuttlecock dengan pergerakan sungguhan
seperti bermain, hal tersebutlah yang akan mempengaruhi hasil latihan dari

shadow sendiri. Menurut Subarjah (2002: 32) bahwa langkah bayangan
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(shadow) adalah gerakan langkah-langkah kaki yang mengatur badan
untuk mendapatkan posisi badan agar memudahkan pemain dalam
melakukan gerakan memukul shuttlecock dengan posisinya.

Hasil penlitian tersebut latihan shadow dengan visualisasi juga
mengalami peningkatan, dikarenakan latihan shadow diawali dengan
visualisasi juga memberikan perlakuan kepada atlet mengenai ketepatan
pukulan netting, hanya saja peserta melakukan latihan dengan pemahaman
yang di dapat, tidak melakukan pukulan secara nyata.

Berdasarkan perbandingan peningkatan ketepatan netting diketahui
bahwa latihan drilling diawali dengan visualisasi mempunyai peningkatan
lebih baik dibandingkan dengan latihan shadow, hal tersebut dikarenakan
pada latihan drilling atlet diberikan kesempatan melakukan pukulan
sehingga atlet melakukan percobaan sehingga pembiasaan itu dapat
meningkatkan kemampuanya melakukan pukulan.

D. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih

memiliki keterbatasan dan kekurangan, diantaranya:

1. Ada beberapa atlet yang tidak serius dalam mengikuti kegiatan latihan
sehingga hasil Ketepatan netting ada yang kurang maksimal.

2. Peneliti tidak mengontrol lebih lanjut setelah penelitian ini selesal,
sehingga hasilnya dapat bersifat sementara, perlu adanya tindakan
yang rutin dilakukan, agar kemampuan peserta dapat berkembang

dengan baik.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya

diperoleh :

1. Ada pengaruh latihan drilling diawali dengan visualisasi terhadap
ketepatan netting bulutangkis, besarnya peningkatan ketepatan netting
bulutangkis diperoleh sebesar 34,8 %.

2. Ada pengaruh latihan shadow diawali dengan visualisasi terhadap
ketepatan netting bulutangkis, besarnnya peningkatan Kketepatan
netting diperoleh sebesar 18,3%.

3. Latihan drilling diawali dengan visualisasi terhadap ketepatan netting
bulutangkis lebih efektif di bandingkan latihan shadow.

B. Implikasi
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi
pada:

1. Menjadi catatan yang bermanfaat bagi pelatih di PB.Jaya Raya Satria
mengenai data ketepatan netting atlet bulutangkis.

2. Pelatih dapat menetapkan latihan drilling dan shadow dengan diawali
dengan visualisasi dalam menigkatkan ketepatan netting.

3. Sebagai kajian ilmiah untuk pengembangan ilmu keolahragaan ke

depannya.
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C. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat
disampaikan yaitu:

1. Bagi atlet yang mempunyai ketepatan netting bulutangkis kurang dapat
meningkatkan dengan latihan Drilling Diawali Dengan Visualisasi,
dikarekan latihan tersebut mempunyai efektiffitas peningkatan yang
lebih baik dibandingkan Latihan Shadow Diawali dengan Visualisasi.

2. Dalam penulisan skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu
peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel
dan populasi yang lebih luas, serta variabel yang berbeda sehingga
pengaruh pengaruh latihan drilling dan shadow diawali dengan
visualisasi dapat teridentifikasi lebih luas, dalam meningkatkan

kemampuan ketepatan netting.
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LAMPIRAN

Lampiran 1. Surat ljin Penelitian dari Fakultas

KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat : Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 586168, ext. 560, 557, 0274-5>(¥826, Fax 0274-513092

Laman: fik.uny.ac.id E-mail: humas_fik@uny.ac.id

Nomor : 184/UN34.16/PP.01/2020 H Mermeatln
Lamp. : 1 Bendel Proposal
Hal : Izin Penelitian

Yth.  Ketua PB. Jaya Raya Satria
Di Tajem, Maguwoharjo, Sleman, Yogyakarta

Kami sampaikan dengan hormat, bahwa mahasiswa tersebut di bawah ini:

Nama : Synta Kusuma Wardani

NIM : 16602241004

Program Studi :  Pend. Kepelatihan Olahraga - S1

Tujuan  Memohon izin mencari data untuk penulisan Tugas Akhir Skripsi (TAS)

Judul Tugas Akhir : Pengaruh Latihan Drilling dan Shadow diawali Visualisasi terhadap Ketepatan
Netting

Waktu Penelitian : 11 Maret - 18 April 2020

Untuk dapat terlaksananya maksud tersebut, kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi izin dan
bantuan seperlunya.

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

Tembusan :

ane <
1. Sub. Bagian Akademik, Kemahasiswaan, dan Alumni; B o noyo, §.Pd., M Kes.
2. Mahasiswa yang bersangkutan,
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Lampiran 2. Persetujuan Expert Judgement

Hal : Permohonan Validasi
Lampiran : 1 Bendel

Kepada Yth,

Bapak/Ibu Tri Hadi Karyono, M.Or.
Di tempat

Sehubungan dengan pelaksanaan Tugas Akhir (TA), dengan ini saya:

Nama : Synta Kusuma Wardani

NIM o 16602241004

Program Studi : Pend. Kepelatihan Olahraga

Judul TA . Pengaruh Latihan Drilling dan Shadow diawali dengan

Visualisasi terhadap ketepatan Netting

dengan hormat mohon Bapak/Ibu berkenan memberikan validasi terhadap
program latihan penelitian TA yang telah saya susun. Sebagai bahan
pertimbangan, bersama ini saya lampirkan: (1) proposal TA dan (2) lembar
program latihan.

Demikian permohonan saya, atas bantuan dan perhatian Bapak/Ibu

diucapkan terima kasih.

Pemohon,

Synta Kusuma Wardani
NIM. 16602241004

Mengetahui,
Ketua Program Studi, Dosen Pémbimbing,
o [
7
Dr. Dra. Endang Rini Sukamti, M.S. Dr. Lismadiana, M.Pd.
NIP. 196004071986012001 NIP. 197912072005012002
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Hal : Permohonan Validasi

Lampiran : 1 Bendel

Kepada Yth,

Bapak/Ibu Dr. Devi Tirtawirya, M.Or.
Di tempat

Sehubungan dengan pelaksanaan Tugas Akhir (TA), dengan ini saya:

Nama :  Synta Kusuma Wardani

NIM 116602241004

Program Studi . Pend. Kepelatihan Olahraga

Judul TA . Pengaruh Latihan Drilling dan Shadow diawali dengan

Visualisasi terhadap ketepatan Netting

dengan hormat mohon Bapak/Ibu berkenan memberikan validasi terhadap
program latihan penelitian TA yang telah saya susun. Sebagai bahan
pertimbangan, bersama ini saya lampirkan: (1) proposal TA dan (2) lembar
program latihan.

Demikian permohonan saya, atas bantuan dan perhatian Bapak/Ibu
diucapkan terima kasih.

Yogyakarta,..ﬁ...f&‘ﬁ%‘f{....@?}?..
Pemohon,

Synta Kus ardani
NIM. 16602241004

Mengetahui,
Ketua Prografh Studi, ~ Dosen Pémbimbing,

’

/
Dr. Dra. Endang Rini Sukamti, M.S.

Dr. Lismadiana, M.Pd.
NIP. 196004071986012001

NIP. 197912072005012002
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Lampiran 3. Keterangan Penelitian dari PB Jaya Raya Satria

PB JAYA RAYA SATRIA

Sekretariat: JI. Kaliurang Km. 6,5 Kentungan B-27 Yogyakarta
No. Telp: (0274) 886241 Fax: (0274) 887741 Yogyakarta 55581

SURAT KETERANGAN PENELITIAN
Nomor:02/PB.JRS/111/2020

Saya yang bertandatangan dibawah ini:
Nama : Dian Agung Pambudi
Jabatan : Pelatih Kepala PB. Jaya Raya Satria

Menerangkanbahwa yang tersebut di bawahini:

Nama : Synta Kusuma Waradani

NIM : 16602241004

Program Studi : Pend. KepelatihanOlahraga — S1
Fakultas : Ilmu Keolahragaan
PerguruanTinggi : Universitas Negeri Yogyakarta

Telah melaksanakan Penelitian/Observaéi data dengan judul “Pengaruh Latihan Drilling
dan Shadow diawali Visualisasi terhadap Ketepatan Netting Bulutangkis PB Jaya Raya
Satria“ sebagai persyaratan penulisan Tugas Akhir Skripsi (TAS).

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat digunakan sebagaimana mestinya.

Sleman, 20 April 2020
Pelatih Kepala

U vo.samsapn sumou

Yy
@ s OGYAKARTA

Dian Agung Pambudi
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Lampiran 4. Data Uji Coba

Resp|(1|/2|3|4|5(/6|7|8|9]|10
14|14 |3|4|3|4|3|4]4] 4
214(4(2(2|4|2(2|4|3]| 4
3|13|4(4(4(3(4|4|4|4]| 4
413(3(3(1|3|1|3|3|3]| 3
512232223 [2|2] 2
6{3[3[3|3|3[3[3[3|3] 3
7(2(3(2(2|3|4(2|3|4]| 2
81344244444 3
912|4|3(2|4|3|3[4|3]| 2
10(3(4(3(3(4|2|3|4|2]| 3
Scale: ALL VARIABLES
Case Processing Summar
N %
Valid 10 100,0
Cases Excluded? 0 ,0
Total 10 100,0
a. Listwise deletion based on all variables in the
procedure.
Reliability Statistics
Value ,665
Part 1
N of Items 52
Cronbach's Alpha Value , 729
Part 2
N of Items 50
Total N of ltems 10
Correlation Between Forms ,805
Reliability Statistics
Cronbach's Alpha N of Items
,840 10
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Lampiran 5. Data Hasil Pretest Posttest

Kelompok A(drilling)
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Kelompok B (shadow)
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Frequencies

Statistics
Kelompok A Kelompok A Kelompok B Kelompok B
Prettest Posttest Prettest Posttest
Valid 10 10 10 10
N Missing 0 0 0 0
Mean 19,2000 25,9000 19,1000 22,6000
Median 19,5000 26,0000 19,5000 22,0000
Mode 17,00 26,002 17,002 21,00
Std. Deviation 1,87380 2,18327 2,02485 2,17051
Minimum 17,00 21,00 16,00 20,00
Maximum 22,00 28,00 22,00 27,00
Sum 192,00 259,00 191,00 226,00
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
Kelompok A Prettest
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
17,00 3 30,0 30,0 30,0
18,00 1 10,0 10,0 40,0
19,00 1 10,0 10,0 50,0
Valid 20,00 2 20,0 20,0 70,0
21,00 2 20,0 20,0 90,0
22,00 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
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Kelompok A Posttest

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
21,00 1 10,0 10,0 10,0
24,00 1 10,0 10,0 20,0
25,00 1 10,0 10,0 30,0
Valid 26,00 3 30,0 30,0 60,0
27,00 1 10,0 10,0 70,0
28,00 3 30,0 30,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
Kelompok B Prettest
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
16,00 1 10,0 10,0 10,0
17,00 2 20,0 20,0 30,0
18,00 1 10,0 10,0 40,0
19,00 1 10,0 10,0 50,0
Valid
20,00 2 20,0 20,0 70,0
21,00 2 20,0 20,0 90,0
22,00 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
Kelompok B Posttest
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
20,00 1 10,0 10,0 10,0
21,00 3 30,0 30,0 40,0
22,00 2 20,0 20,0 60,0
23,00 1 10,0 10,0 70,0
Valid
24,00 1 10,0 10,0 80,0
25,00 1 10,0 10,0 90,0
27,00 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
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One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Kelompok A | Kelompok A | Kelompok B | Kelompok B
Prettest Posttest Prettest Posttest
N 10 10 10 10
Normal Parametersab Mean 19,2000 25,9000 19,1000 22,6000
Std. Deviation 1,87380 2,18327 2,02485 2,17051
Most Extreme Absolute ,180 ,218 172 ,209
Differences Posmye ,180 ,168 ,150 ,209
Negative -,165 -,218 -,172 -,131
Kolmogorov-Smirnov Z ,569 ,690 ,543 ,661
Asymp. Sig. (2-tailed) ,903 727 ,930 75
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
Test of Homogeneity of Variances
Levene Statistic dfl df2 Sig.
Kelompok A ,113 1 18 ,811
Kelompok B ,102 1 18 ,867
ANOVA
Sum of df Mean Square F Sig.
Squares
Between Groups 224,450 1 224,450 54,230 ,000
Kelompok A Within Groups 74,500 18 4,139
Total 298,950 19
Between Groups 61,250 1 61,250 13,903 ,002
Kelompok B Within Groups 79,300 18 4,406
Total 140,550 19
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error
Mean
Kelompok A Prettest 19,2000 10 1,87380 ,59255
Pair 1
Kelompok A Posttest 25,9000 10 2,18327 ,69041
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Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.
Kelompok A Prettest &
Pair 1 10 ,359 ,309
Kelompok A Posttest
Paired Samples Test
Paired Differences T df | Sig. (2-
Mean Std. Std. 95% Confidence tailed)
Deviatio | Error Interval of the
n Mean Difference
Lower Upper
Kelompok A
) Prettest -
Pair 1 6,70000 | 2,31181 | ,73106 8,35377]5,04623 | 9,165 9 ,000
Kelompok A
Posttest
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Kelompok B Prettest 19,1000 10 2,02485 ,64031
Pair 1
Kelompok B Posttest 22,6000 10 2,17051 ,68638
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Kelompok B Prettest &
Pair 1 10 ,035 ,923
Kelompok B Posttest
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Paired Differences df Sig. (2-
Mean Std. Std. Error 95% Confidence tailed)
Deviation Mean Interval of the
Difference
Lower Upper
Kelompok B Prettest
Pair 1 - Kelompok B 3,50000| 2,91548 ,92195 5,58561| 1,41439| 3,796 ,004
Posttest
Lampiran 6. Daftar hadir latihan
Kelompok A (drilling)
Eksperimen Posttest
No. | Nama Pretest
1/2(3(4|5|6(7]8(9]10|11|12|13|14 15|16
1 AS v VIiVIVIV IV |V V]|V ]|V]|V v \ VIV |V |V v
2 BP v VIiVIVIV IV |V V]|V ]|V]|V v v VIV |V |V v
3 CA v S| VIV VIVI IVIVIVIV| V|V V|V ]|V]V ]V v
4 DM v VIVIVIVI V|V V|V I|V|V |V |V |V |V]|V]V v
5 EK v VIV IV IV IV |V IV ]|V]|V] - v v VIV |V |V v
6 FH v VIiVIVIVI IV |VIV|V|V|V ]|V ]|V - V|V |V v
7 GA v VIVIVIVI V|V V|V I|V|V |V |V |V |V]|V]V v
8 HI v VIiVIVI|V |- |V V]|V ]|V]|V v v VIV |V |V v
9 IL v ViV V|V |- |V|V|V|V|V |V |V |V |V ]|V]|V Vv
10 | JU v VIV V|V |V |V |V |V V|V |V |V |V |V ]|V ]|V Vv
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Kelas B (shadow)

Posttest

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

v

Eksperimen

v

VI V| V|V

1/2|3|4|5(6|7|8|9(10|11|12|13|14|15]|16

VI VI VIV |V ]|V

VIV VIV V] |V]|V |V

VIV |V V|V |V |V ]|V]|V

VIV IV VIV |V |V]|V]|V

VI V| V|V

VIV |V V|V |V |V ]|V]|V

VIV IV VIV |V |V]|V]|V

VIV IV VIV |V |V]|V]|V

VIV |V V|V |V |V ]|V]|V

VIV |V V|V |V |V ]|V]|V

Pretest

v

Nama

DG
YL

HD
JwW
KS

LB
VM
TF

ZK
WL

No.

10
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Lampiran 7. Program latihan

PROGRAM LATIHAN VISUALISASI KETEPATAN NETTING

SESI
LATIHAN

VISUALISASI

DRILLING

1

-Intesitas : Maksimal
-Set : 2 set

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait
teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : Sedang

-Set : 3 set

-Repetisi : 15 repetisi/set
-Recovery : 60detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
yang ditentukan yaitu netting.

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait
teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : Sedang

-Set : 3 set

-Repetisi : 15 rep/set
-Recovery : 60detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
yang ditentukan yaitu netting.

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan

latihan visualisasi (exsternal dengan

-Intensitas : sedang
-Set : 3 set

-Repetisi : 15 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.
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memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan  netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat

kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : sedang
-Set : 3 set

-Repetisi : 15 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat

kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : sedang
-Set : 3 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.
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-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat

kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : sedang
-Set : 3 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
yang ditentukan yaitu netting.

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan  netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat

kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : sedang
-Set : 3 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan

latihan visualisasi (exsternal dengan

-Intensitas : sedang
-Set : 3 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
yang ditentukan yaitu netting.

90




memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan  netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

9 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : sedang
-Set: 3 _ _ -Set : 4 set
:22223;}} ?{geg‘;:ik -Repetisi : 20 rep/set
-Interval : 60 detik -Recovery : 60 detik
Pada sesi ini pelatih melaksanakan Atlet melakukan shedow dengan teknik
latihan visualisasi (exsternal dengan yang ditentukan yaitu netting.
memberi gambar dan video terkait
teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.
10 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : sedang

-Set : 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat

kemudia melakukan secara nyata.

-Set : 4 set
-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.
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11

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait
teknik pukulan netting dan internal
tidak ada bantuan gambar video).
Pelatih memberikan sugesti kepada
atlet terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : sedang
-Set : 4 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
yang ditentukan yaitu netting.

12

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait
teknik pukulan netting dan internal
tidak ada bantuan gambar video).
Pelatih memberikan sugesti kepada
atlet terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : sedang
-Set : 4 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.

13

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : Maksimal
-Set : 5 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.
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14

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait
teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : Maksimal
-Set : 5 set

-Repetisi : 20 rep/set

-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
yang ditentukan yaitu netting.

15

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait
teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : Maksimal
-Set : 5 set

-Repetisi : 20 rep/set

-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
yang ditentukan yaitu netting.

16

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait
teknik pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : Maksimal
-Set : 5 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
yang ditentukan yaitu netting.
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PROGRAM LATIHAN VISUALISASI KETEPATAN NETTING

SESI VISUALISASI SHADOW
LATIHAN

1 -Intesitas : Maksimal -Intensitas : Sedang
-Set : 2 set -Set : 3 set
-Repetisi : 5 menit -Repetisi : 15 repetisi/set
-Recovery : 15 detik -Recovery : 30detik
-Interval : 60 detik Interval : 60 detik
Pada sesi ini pelatih melaksanakan | Atlet melakukan shedow dengan teknik
latihan visualisasi (exsternal dengan | yang ditentukan yaitu netting.
memberi gambar dan video terkait
teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

2 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : Sedang
-Set : 3 -Set : 3 set
-Repetisi : 5 menit -Repetisi : 15 rep/set
-Recovery : 15 detik -Recovery : 30detik
-Interval : 60 detik Interval : 60 detik
Pada sesi ini pelatih melaksanakan | Atlet melakukan shedow dengan teknik
latihan visualisasi (exsternal dengan | yang ditentukan yaitu netting.
memberi gambar dan video terkait
teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

3 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : sedang

-Set : 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

-Set : 3 set

-Repetisi : 15 rep/set
-Recovery : 30detik
Interval : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
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teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat

kemudia melakukan secara nyata.

yang ditentukan yaitu netting.

-Intensitas : Maksimal
-Set : 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : sedang

-Set : 3 set

-Repetisi : 15 rep/set

-Recovery : 30 detik

Interval : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting..

-Intensitas : Maksimal
-Set : 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat

kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : sedang

-Set : 3 set

-Repetisi : 20 rep/set

-Recovery : 30 detik

Interval : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.

-Intensitas : Maksimal

-Intensitas : sedang
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-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Set : 3 set

-Repetisi : 20 rep/set

-Recovery : 35 detik

Interval : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.

-Intensitas : Maksimal
-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat

kemudia melakukan secara nyata.

-Intensitas : sedang

-Set : 3 set

-Repetisi : 20 rep/set

-Recovery :35 detik

Interval : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.

-Intensitas : Maksimal
-Set : 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan

memberi gambar dan video terkait

-Intensitas : sedang

-Set : 3 set

-Repetisi : 20 rep/set

-Recovery : 35 detik

Interval : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting..
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teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat

kemudia melakukan secara nyata.

9 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : sedang
et 3 . -Set : 4 set
-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik -Repetisi : 20 rep/set
-Interval : 60 detik -Recovery : 40 detik
Pada sesi ini pelatih melaksanakan | Interval : 60 detik
latihan visualisasi (exsternal dengan Atlet melakukan shedow dengan teknik
memberi gambar dan video terkait yang ditentukan yaitu netting.
teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.
10 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : sedang
et 3 . -Set : 4 set
-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik -Repetisi : 20 rep/set
-Interval : 60 detik -Recovery : 40 detik
Pada sesi ini pelatih melaksanakan Interval : 60 detik
latihan visualisasi (exsternal dengan Atlet melakukan shedow dengan teknik
memberi gambar dan video terkait | Yan9 ditentukan yaitu netting.
teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.
11 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : sedang
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-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait
teknik pukulan netting dan internal
tidak ada bantuan gambar video).
Pelatin  memberikan sugesti kepada
atlet terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Set : 4 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery :40 detik
Interval : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik
yang ditentukan yaitu netting.

12 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : sedang
"Set:3 : -Set : 4 set
-Repetisi : 5 menit o
_Recovery * 15 detik -RepetISI 120 rep/set
-Interval : 60 detik -Recovery : 40 detik
Pada sesi ini pelatih melaksanakan Interval : 60 detik
latihan visualisasi (exsternal dengan
mem_berl gambar dgn video . terkait Atlet melakukan shedow dengan teknik
teknik pukulan netting dan internal _ _ _
tidak ada bantuan gambar video). | Yang ditentukan yaitu netting.
Pelatin memberikan sugesti kepada
atlet terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.
13 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : Maksimal

-Set: 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait

teknik  pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.

Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Set : 5 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 50detik
Interval : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.
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14 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : Maksimal
Set:3 : -Set : 5 set
-Repetisi : 5 menit o
_Recovery © 15 detik -RepetISI 120 rep/set
'Interval 160 det'k _Recovery 50 de“k
Pada sesi ini pelatih melaksanakan Interval : 60 detik
latihan visualisasi (exsternal dengan
me”?be“ gambar - dan _V|deo terkayt Atlet melakukan shedow dengan teknik
teknik  pukulan netting). Pelatih _ _ _
memberikan sugesti kepada atlet | yang ditentukan yaitu netting.
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

15 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : Maksimal
"Set:3 : -Set : 5 set
-Repetisi : 5 menit o
_Recovery * 15 detik -RepetISI 120 rep/set
-Interval : 60 detik -Recovery : 50 detik
Pada sesi ini pelatih melaksanakan Interval : 60 detik
latihan visualisasi (exsternal dengan
mem_berl gambar - dan _V|deo terka}n Atlet melakukan shedow dengan teknik
teknik  pukulan netting). Pelatih _ _ _
memberikan sugesti kepada atlet | yang ditentukan yaitu netting.
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

16 -Intensitas : Maksimal -Intensitas : Maksimal

-Set : 3

-Repetisi : 5 menit
-Recovery : 15 detik
-Interval : 60 detik

Pada sesi ini pelatih melaksanakan
latihan visualisasi (exsternal dengan
memberi gambar dan video terkait
teknik pukulan netting). Pelatih
memberikan sugesti kepada atlet
terkait rangkaian teknik netting.
Setelah itu atlet melakukan visualisasi
rangkaian gerak netting secara singkat
kemudia melakukan secara nyata.

-Set : 5 set

-Repetisi : 20 rep/set
-Recovery : 50detik
Interval : 60 detik

Atlet melakukan shedow dengan teknik

yang ditentukan yaitu netting.
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Cabang Olahraga:Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu : 60 Menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 1
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Rep : 5 menit teknik pukulan netting, lalu
visualisasi Set * 2 set pelatih memberikan sugesti
Rec : 15 detik kepa_da atle_zt terkait rangkaian
Interval : 60 detik teknik netting.
b. Shadow Set : 3 set : O Pengumpan
netting Rep : 15 rep O Pelaksana
Rec : 30detik /'\
o) Melakukan pukulan bayangan
—Q\/— / shadow netting ke sebelah
Interval : 60detik kanan dan Kiri dengan pola
pukulan lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu : 60 Menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 12
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Rep : 5 menit teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Set : 2 set pelatih memberikan sugesti
Rec * 15 detik kepa_da atle_zt terkait rangkaian
Interval : 60 detik teknik netting.
b. Shadow Set : 3 set I 8: .Pengumpan
netting Rep : 15 rep  Pelaksana
Rec - 30detik /'\ Melakukan pukulan bayangan
(0] 0 / shadow netting ke sebelah
\‘/ kanan dan kiri dengan pola
Interval : 60detik pukulan lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu : 60 Menit Mikro 1
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 13
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Rep : 5 menit teknik pukulan netting, lalu
visualisasi Set * 2 set pelatih memberikan sugesti
Rec * 15 detik kepa_da atle_zt terkait rangkaian
Interval : 60 detik teknik netting.
b. Shadow Set:3 1 [ ‘ o :_ Pengumpan
netting Rep : 15 O : Pelaksana
Rec : 60 detik —Q/X— Melakukan pukulan bayangan
\/ / shadow netting ke sebelah
Interval - 60 | | ] kanan dan kiri dengan pola
menit pukulan lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga:Bulutangkis

Klub

: PB. Jaya Raya Satria

Waktu : 60 Menit Mikro 2
Sasaran Latihan : KetepatanNetting Sesi 4
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok, Infocus
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Rep : 5 menit teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Set : 2 set pelatih memberikan sugesti
Rec - 15 detik kepa_da atle_zt terkait rangkaian
Interval : 60 detik teknik netting.
b. Shadow Set: 3 , O .Pengumpan
netting Rep : 15 O : Pelaksana
Rec - 60 detik )\ Melakukan pukulan bayangan
' —0 / shadow netting ke sebelah
Ny kanan dan Kiri dengan pola
Interval : 60 detik pukulan lurus.
menit
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu : 60 Menit Mikro 2
Sasaran Latihan : KetepatanNetting Sesi :5
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan O Gerakan dilakukan berurutan
materi latihan 3 menit dari tubuh bagian atas ke
tubuh bagian bawah.
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 x 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Set : 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Rec : 15 detik pelatih memberikan sugesti
Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
b. Shaglow Set:3 O : Pengumpan
netting Rep : 20 ‘ . Pelaksana
Rec : 60 detik '
: 0 Melakukan pukulan bayangan
) . / shadow netting ke sebelah
Interval : 2 menit .
‘ kanan dan Kiri dengan pola
‘ pukulan lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu : 60Menit Mikro 2
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 6
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Set : 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Rec : 15 detik pelatih memberikan sugesti
Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
b. Shadow Set: 4 — O : Pengumpan
netting Rep - 20 : .
Rec : 90 detik /'\ O : Pelaksana
- o) L Melakukan pukulan
bayangan/ shadow netting
‘ | dengan pola pukulan silang
Interval * 2 menit kanan dan silang Kiri.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis

Klub

: PB. Jaya Raya Satria

Waktu : 60 Menit Mikro .3
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 7
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok, Infocus
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Rep : 5 menit teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Set : 2 set pelatih memberikan sugesti
Rec : 15 detik kepa_da atle_zt terkait rangkaian
Interval : 60 detik teknik netting.
b. Shadow Set - 4 O: .Pengumpan
netting Rep : 20 O : Pelaksana
' : Melakukan pukulan
Rec : 90 detik .
| bayangan/ shadow netting
dengan pola pukulan silang
Interval © 2 menit kanan dan silang Kiri.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis

Klub

: PB. Jaya Raya Satria

Waktu : 60 Menit Mikro .3
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 18
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI / FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 x 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Set : 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Rec : 15 detik pelatih memberikgn sugest_i
Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
b. Shadow Set - 4 | ' | O Pengumpan
nettin | O : Pelaksana
g Rep : 20
Rec - 90 detik ) N Melakukan pukulan
) : O | bayangan/ shadow netting
y dengan pola pukulan silang
‘ L] | kanan dan silang Kiri..
Interval : 2 menit
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga:Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu : 60 Menit Mikro .3
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 9
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 17.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Melihat gambar dan vidio terkait
c. Latihan Rep : 5 menit teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Set : 2 set pelatih memberikan sugesti
Rec * 15 detik kepa_da atle_zt terkait rangkaian
Interval : 60 detik teknik netting.
d. Shadow Set: 4 1 [ 4 ®. .Pengumpan
netting Rep : 20 O : Pelaksana
Rec : 90 detik _0)\0— Melakukan pukulan
N bayangan/ shadow netting
Interval : 2 menit w —— dengan pola_ pukulgn_ silang
kanan dan silang Kiri.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu : 100 Menit Mikro -4
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 110
Jumlah Atlet Intensitas . Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI / FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 x 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Set : 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Rec : 15 detik pelatih memberikgn sugest_i
Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
b. Shadow Set: 4 :
netting Rep : 20 ' ‘ @: Pengumpan
Rec : 120 detik O': Pelaksana
' M Melakukan pukulan
: @ | bayangan/shadow netting
dengan pola netting lurus dan
Interval : 2 menit || —— | | angkat lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu : 100 Menit Mikro 4
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting | Sesi 111
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Set : 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Rec : 15 detik pelatih memberikan sugesti
Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
b. Shadow Set:5 1 [ 4 ®. .Pengumpan
netting Rep :20 O : Pelaksana
' ——0 @ | bayangan/shadow netting
\ dengan pola netting lurus dan
Interval : 2 menit | | —— . | angkat lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis

Klub

: PB. Jaya Raya Satria

Waktu : 100 Menit Mikro 4
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 112
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI / FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
c. Latihan Set: 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Rec : 15 detik pelatih memberikan sugesti
Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
d. Shadow Set:5 1 [ 4 ®. .Pengumpan
netting Rep : 20 O : Pelaksana
' : @ | bayangan/shadow netting
\ dengan pola netting lurus dan
Interval : 2 menit —— | angkat lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga:Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu :100 Menit Mikro 4
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 113
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Set : 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisas | Rec : 15 detik pelatih memberikan sugesti
i Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
‘.
» —| ol
b. Shadow Rep - 20 '
netting Rec - 120 detik /v/v Melakukan pukulan
' 0 @ | bayangan/shadow netting
\ dengan pola netting lurus dan
Interval : 2 menit | | —— . | angkat lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya Satria
Waktu :100 Menit Mikro 4
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 114
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
a. Latihan Set: 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi Rec : 15 detik pelatih memberikan sugesti
Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
Set:5 )
b. Shadow netting | Rep : 25 | — | @®: Pengumpan
Rec : 120 detik O : Pelaksana
' /’/' Melakukan pukulan
Interval - 2 menit —0\ bayangan/shadow netting
\ dengan pola netting lurus dan
1 , | | angkat lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis Klub : PB. Jaya Raya satria
Waktu : 100 Menit Mikro 4
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 115
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI/FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
c. Latihan Set: 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Rec : 15 detik pelatih memberikan sugesti
Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
d. Shadow Set:5 I — I ®. .Pengumpan
netting Rep : 25 O : Pelaksana
Rec : 120detik /'/' Melakukan pukulan
' —0\ @ | bayangan/shadow netting
Interval - 2 menit \ dengan pola netting lurus dan
1 , ' | angkat lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Cabang Olahraga :Bulutangkis

Klub

: PB. Jaya Raya Satria

Waktu :100Menit Mikro 4
Sasaran Latihan : Ketepatan Netting Sesi 16
Jumlah Atlet Intensitas : Sedang
Usia Peralatan : Lapangan Bulutangkis, Raket, Kok, Laptop,
Hari/Tanggal Dus Kok
Pukul : 15.00 WIB
NO MATERI DOSIS FORMASI /FOTO CATATAN
LATIHAN GERAKAN LATIHAN
1. | PEMBUKAAN 5 Menit
- Dibariskan & X XXXXX
Berdoa 2 menit X XXXXX Singkat&jelas
- Penjelasan
materi latihan 3 menit O
2. | PEMANASAN 15 Menit
- Statis 8 x 1 hitungan
16 gerakan XXX Gerakan dilakukan berurutan
XXX X XXX dari tubuh bagian atas ke
- Dinamis 8 X 2 hitungan XXX tubuh bagian bawah.
8 gerakan
- Jogging 8 repetisi
3. INTI Rep : 5 menit Melihat gambar dan vidio terkait
e. Latihan Set: 2 set teknik pukulan netting, lalu
Visualisasi | Rec : 15 detik pelatih memberikan sugesti
Interval : 60 detik kepada atlet terkait rangkaian
teknik netting.
f. Shadow Set:5 — I ®. .Pengumpan
netting Rep : 25 O : Pelaksana
Rec - 90 detik /v/v Melakukan pukulan
' 0 @ | bayangan/shadow netting
\ dengan pola netting lurus dan
Interval : 2 menit ’ ' ||| angkat lurus.
4. | PENUTUP 15 Menit X XXXXX Latihan ditutup , pelatih
-CollingDown X XXXXX mengevaluasi dan
-Evaluasi O memotivasi kepada anak
-Motivasi latih.
-Berdoa
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Lampiran 8. Dokumentasi
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