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ABSTRAK 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan stroke terhadap 

pukulan backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain “One Groups 
Pretest-Posttest Design”. Populasi penelitian adalah atlet PB. Kids Smash 

Kabupaten Bantul yang berjumlah 35 atlet. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan purposive sampling, dengan kriteria (1) pemain yang masih aktif 
mengikuti latihan, (2) berusia ≤ 12 tahun, (3) bersedia menjadi sampel, dan (4) tidak 

dalam keadaan sakit. Berdasarkan kriteria yang memenuhi berjumlah 20 atlet. 
Instrumen tes pukulan backhand lob diukur menggunakan tes kemampuan 

memukul lob (clear test). Analisis data menggunakan uji t. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan 

stroke terhadap pukulan backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten 

Bantul, dengan t hitung 13,694 > t tabel 2,093, dan p-value 0,000 < 0,05.  
 

Kata kunci: latihan stroke, backhand lob, bulu tangkis 

EFFECT OF STROKE TRAINING TOWARDS THE BACKHAND LOB OF 

THE BADMINTON ATHLETES OF PB KIDS SMASH, BANTUL REGENCY 

 
ABSTRACT 

This research aims to determine the effect of stroke training on the 

backhand lob stroke of the athletes from PB Kids Smash (Kids Smash Badminton 

Club), Bantul Regency. This research was an experimental research with the 

design "One Groups Pretest-Posttest Design". The research population was the 

athletes from PB Kids Smash, Bantul Regency, with the total of 35 athletes. The 

sampling technique used purposive sampling, with the criteria (1) players who 

were still actively participating in the training, (2) aged ≤ 12 years old, (3) were 

willing to be a sample, and (4) were not ill. Based on the criteria, there are 20 

athletes that meet the requirements. The backhand lob test instrument was 

measured by using a clear test. The data analysis used the t test. The results show 

that there is a significant effect of stroke training on the backhand lob stroke of 

the athletes of PB Kids Smash, Bantul Regency, with t count at 13.694 > t table 

at 2.093, and p-value 0.000 < 0.05. 

Keywords: stroke training, backhand lob, badminton 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Indonesia memiliki banyak olahraga yang digeluti oleh masyarakat secara 

umum dan atlet secara khusus. Dari berbagai olahraga yang ada di dunia, olahraga 

bulu tangkis berkesan sangat baik dan menuai banyak prestasi. Hasibuan, et al., 

(2020: 84) berpendapat bahwa bulu tangkis merupakan salah satu olahraga yang 

banyak digemari oleh masyarakat Indonesia. Hal ini dapat dilihat pada setiap 

tempat, orang bermain bulu tangkis di mana-mana, baik di dalam ruangan maupun 

di lapangan terbuka. Pendapat senada diungkapkan Sari, et al., (2019: 117) bahwa 

bulu tangkis adalah olahraga yang menggunakan raket yang dimainkan oleh dua 

orang orang (untuk tunggal) atau dua pasangan (untuk ganda) yang mengambil  

posisi yang berlawanan dalam suatu lapangan dibagi dengan jaring (net). 

Kamaruddin et al., (2020: 224) mengemukakan bahwa permainan bulu 

tangkis mempunyai tujuan bahwa seorang pemain berusaha agar lawan tidak dapat 

memukul shuttlecock dan jatuhnya di dalam daerah permainannya sendiri. Olahraga 

bulu tangkis merupakan olahraga kompetitif yang membutuhkan fisik kesiapan, 

teknik, taktik, dan mental. Bulu tangkis membutuhkan berbagai kemampuan dan 

keterampilan gerak yang kompleks. Bulu tangkis juga termasuk olahraga kompetitif 

yang membutuhkan gerakan eksplosif, banyak gerakan untuk berlari cepat, berhenti 

tiba-tiba dan kemudian segera bergerak lagi, melompat untuk melakukan smash, 

memutar tubuh dengan cepat, refleks, kecepatan mengubah arah, dan keseimbangan 

tubuh (Alsaudi, 2020: 76). 
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Teknik dasar bulu tangkis yang harus dikuasai terlebih dahulu dintaranya 

cara memegang raket (grips), sikap siaga, teknik langkah kaki (footwork) dan 

pukulan (strokes). Teknik dasar bulu tangkis yang harus dikuasai terlebih dahulu 

daintaranya cara memegang raket (grips), sikap siaga, teknik langkah kaki 

(footwork) dan pukulan (strokes) (Lengga, dkk., 2020: 2). Berbagai jenis pukulan 

yang harus dikuasai oleh atlet bulu tangkis antara lain serve, underhand, lob, 

dropshot, smash, netting, dan drive (Prawira, et al., 2021: 1). Cahyaningrum, dkk., 

(2018: 160) mengemukakan bahwa persentase kebutuhan teknik pukulan dalam 

permainan bulu tangkis yaitu: (1) servis panjang: 8,65%; (2) servis pendek: 8,30%; 

(3) lob: 34,80%; (4) smash: 16,83%; (5) drive: 0,93%; (6) netting: 20,35%; (7) 

dropshot: 10,14%. 

Salah satu teknik pukulan dalam permainan bulu tangkis adalah pukulan 

lob. Pendapat Karyono (2019: 48) bahwa sasaran terbaik dari pukulan lob terletak 

pada titik pojok pada garis belakang permainan lawan. Pukulan ini disebut juga 

sebagai pukulan overhead clear karena posisi kok berada di atas kepala saat 

dipukul. Selain menjadi cara untuk bertahan, melepaskan pukulan lob bisa menjadi 

cara untuk menekan lawan sekaligus memulai serangan balik. Melihat dari 

karakterisrik dari pukulan lob, maka seorang pemain yang sering bermain dengan 

pukulan lob harus didukung dengan tenaga yang besar dan stamina yang tinggi. 

Pukulan ini dapat digunakan untuk menyerang dan bertahan, serta untuk 

memperlambat tempo permainan, sehingga dapat untuk memperbaiki posisi. 

Pukulan lob sebaiknya diarahkan secara bervariasi seperti lurus, menyilang ke kiri 

maupun ke kanan belakang lapangan lawan. 
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Pendapat Munandar (2021: 14) bahwa pukulan lob dapat dilakukan dengan 

pukulan overhand atau underhand baik dari sisi forehand atau backhand. Pukulan 

lob identik sebagai pukulan untuk memulai suatu serangan, karena tujuan pukulan 

lob adalah untuk merusak posisi lawan atau memaksa, lawan untuk jauh kebelakang 

agar lapangan depan terbuka. Pukulan lob lebih sering digunakan pada nomor 

pertandingan tunggal karena pada prinsip permainan tunggal adalah mengupayakan 

bagaimana, lawan terdesak agar mudah dimatikan. Oleh karena itu, dalam 

pelaksanaannya dilakukan secara cepat dan mendadak, sehingga menghasilkan 

pukulan yang keras dan tinggi, hal ini dapat menyusahkan pertahanan lawan 

sekaligus meraih poin. 

Bulu tangkis juga merupakan olahraga yang banyak diminati oleh 

masyarakat di Kabupaten Bantul, ditunjukkan dengan berdirinya Persatuan Bulu 

Tangkis (PB) yang bertujuan untuk melakukan pembinaan dan menyalurkan bakat-

bakat bulu tangkis di Kabupaten Bantul. Salah satu klub yang cukup dikenal di 

Kabupaten Bantul yaitu PB. Kids Smash. PB. Kids Smash mempunyai atlet yang 

cukup berprestasi, di antaranya pada KEJURKAB 2022: Juara 3 usia dini putra, 

Juara 2 tunggal anak putri, Juara 3 tunggal pemula putra. Bantul Series 1 2022: 

Juara 1 pradini awal putri, Juara 1 tunggal anak awal putra, Juara 2 tunggal pemula 

awal putra, Juara 3 anak akhir putri, Juara 3 ganda remaja putra. Liga Eagle New 

Star 3 2022: Juara 1 tunggal anak putri, Juara 2 ganda anak putri, Juara 3 tunggal 

anak putra, Juara 3 tunggal usia dini putra, Juara 3 tunggal pemula putra. 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan pada bulan Agustus 2022, dari 

20 atlet yang diamati, terdapat 12 atlet atau 60,00% melakukan teknik backhand 
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lob yang salah. Kesalahan terjadi pada perkenaan pada shuttlecock kurang tepat dan 

ketinggian shuttlecock terlalu tanggung. Catatan peneliti, saat atlet melakukan latih 

tanding dengan PB. Pratama Yogyakarta pada bulan Agustus 2022, diketahui 7 kali 

backhand lob keluar dari lapangan karena terlalu melebar ke kanan dan ke kiri 

lapangan, dan 2 kali backhand lob dapat menghasilkan poin. Program latihan yang 

dilakukan PB. Kids Smash Kabupaten Bantul lebih diperbanyak pada latihan fisik, 

game, serta drilling-drilling teknik dasar kecuali teknik pukulan backhand lob. 

Berdasarkan masalah yang telah diutarakan sebelumnya, ketepatan 

backhand lob menjadi masalah yang paling utama pada atlet bulu tangkis di PB. 

Kids Smash Kabupaten Bantul. Meningkatkan kemampuan lob dalam bulu tangkis 

diperlukan latihan yang sistematis dan terstruktur. Beberapa metode latihan dalam 

bulu tangkis diungkapkan Dewi, dkk., (2021: 238), seperti (1) pelatihan shadow 

(bayangan), pelatihan bayangan di bulu tangkis adalah latihan memukul tanpa 

shuttlecock. Latihan bayangan ini bertujuan untuk meningkatkan gerak kaki, 

kecepatan, daya tahan dan penguatan pukulan atlet pemula. (2) Latihan stroke, 

latihan stroke di bulu tangkis adalah latihan dengan membuat variasi stroke. Latihan 

ini dilakukan setelah atlet pemula menguasai caranya memegang raket, gerak kaki, 

dan semua dasar teknik (pukulan dasar). (3) Latihan drilling yang merupakan salah 

satu metode pelatihan dengan bertujuan untuk meningkatkan kemampuan individu 

atau sebagai metode yang digunakan untuk mempelajari keterampilan gerakan 

seperti pukulan lob dalam bulu tangkis.  

Senada dengan pernyataan di atas, Cahyaningrum, dkk., (2018: 161) 

mengungkapkan bahwa metode latihan pengulangan seperti latihan bayangan, 
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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. Dari beberapa 

mdetode latihan dalam bulu tangkis, latihan stroke dipilih karena kedua latihan 

tersebut dapat meningkatkan keterampilan teknik dasar, salah satunya lob. 

Primayanti & Isyani (2021: 27) menjelaskan bahwa latihan strokes atau pola 

pukulan adalah pukulan rangkaian yang dilakukan secara berurutan dan 

berkesinambungan yang menggabungkan antara teknik pukulan yang satu dengan 

teknik yang lain, dan dilakukan secara berulang-ulang, sehingga menjadikan suatu 

bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis dan 

terpadu. Studi Fitriadi & Barlian (2019) membuktikan bahwa latihan drilling lob 

dan strokes lob berpola sama-sama meningkatkan kemampuan pukulan lob. 

Penelitian Rachman, dkk., (2019) menunjukkan bahwa pola latihan forehand 

overhead clear berpengaruh terhadap kemampuan teknik pukulan lob bulu tangkis. 

Selanjutnya studi yang dilakukan Baihaqi & Hadi (2022) menunjukkan bahwa ada 

pengaruh metode latihan pola pukulan terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis. 

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti 

tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Stroke terhadap 

Pukulan Backhand Lob Bulu tangkis Atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, teridentifikasi beberapa 

permasalahan sebagai berikut. 
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1. Teknik pukulan backhand lob atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul 

sebagian besar masih salah. 

2. Kesalahan terjadi pada perkenaan pada shuttlecock kurang tepat dan ketinggian 

shuttlecock terlalu tanggung. 

3. Saat atlet melakukan latih tanding pukulan lob keluar dari lapangan karena 

terlalu melebar ke kanan dan ke kiri lapangan. 

4. Program latihan yang dilakukan PB. Kids Smash Kabupaten Bantul lebih 

diperbanyak pada latihan fisik, game, serta drilling-drilling teknik dasar 

kecuali teknik pukulan backhand lob. 

5. Belum diketahui pengaruh latihan stroke terhadap pukulan backhand lob bulu 

tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul. 

C. Pembatasan Masalah 

Agar permasalahan tidak terlalu luas, maka dalam penelitian ini perlu 

adanya pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil penelitian 

lebih terarah. Masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh latihan 

stroke terhadap pukulan backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten 

Bantul. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan 

masalah yang telah dikemukakan di atas, maka rumusan masalah yang akan diteliti 

yaitu “Adakah pengaruh latihan stroke terhadap pukulan backhand lob bulu tangkis 

atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul?” 

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

yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 

stroke terhadap pukulan backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten 

Bantul. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam penelitian 

ini diharapkan mempunyai manfaat ke berbagai pihak baik secara teoretis maupun 

praktis, manfaat tersebut sebagai berikut. 

1. Manfaat Teoretis 

a. Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan metode 

latihan yang ada untuk digunakan sebagai latihan backhand lob bulu tangkis. 

b. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi ilmu 

pengetahuan khususnya dalam olahraga bulu tangkis dan menjelaskan secara 

ilmiah tentang pengaruh latihan stroke terhadap pukulan backhand lob bulu 

tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi pelatih, latihan stroke dapat digunakan sebagai acuan dan evaluasi pada 

proses latihan pukulan backhand lob bulu tangkis. 

b. Bagi peneliti, kegiatan penelitian ini dapat menjadi pengalaman yang 

bermanfaat dan dapat menjadi sumber wawasan tentang penelitian ini dan 

secara nyata mampu menjawab masalah yang berkaitan dengan judul penelitian 

ini. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Bulu Tangkis 

a. Pengertian Bulu Tangkis 

 Olahraga bulu tangkis di Indonesia menempatkan diri sebagai olahraga 

yang mampu bersaing di kalangan olahraga dunia, sehingga mampu menarik hati 

masyarakat Indonesia untuk bermain bulu tangkis. Bulu tangkis adalah cabang 

olahraga yang dipertandingkan di Olimpiade dan cukup populer di dunia dan begitu 

merakyat di Indonesia karena prestasi di tingkat internasional. Pada kejuaraan di 

Malmo, Swedia pada tahun 1977 Indonesia telah mampu memamerkan kejuaraan 

internasional bulu tangkis. Kemudian hingga saat ini Indonesia tidak pernah 

ketinggalan dari kejuaraan bulu tangkis dunia dan mendapatkan banyak prestasi 

(Adiluhung et al., 2020: 14). 

Edmizal & Maifitri (2021: 32) mengemukakan olahraga bulu tangkis 

merupakan olahraga yang sangat digemari oleh masyarakat umum, baik di kalangan 

tua maupun muda dan ini telah berkembang baik dan popular di Indonesia. Bulu 

tangkis 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 

poin. Alikhani, et al., (2019: 144) menyatakan “olahraga bulu tangkis menarik 

berbagai kelompok umur, berbagai tingkat keterampilan dan baik laki-laki maupun 
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perempuan memainkan olahraga ini. Bulu tangkis bisa dimainkan di dalam ruangan 

atau di luar ruangan untuk rekreasi atau sebagai arena pertandingan”.   

Al Fariz & Januarto (2022: 588) menyatakan permainan bulu tangkis adalah 

olahraga yang dilakukan oleh dua orang pemain (tunggal) yang saling berlawanan, 

dua pasangan (ganda) yang berlawanan dan menggunakan alat raket dan shuttlecock 

beserta dipisahkan oleh jaring net di tengah-tengah lapangan. Olahraga 

menggunakan peralatan raket sebagai alat pukul dan shuttlecock sebagai objek 

pukul dan dimainkan dua orang pemain (untuk tunggal) atau dua pasang pemain 

(untuk ganda) dengan posisi berlawanan di lapangan badminton yang terpisah oleh 

jaring net di tengah lapangan. 

Pendapat Bimantara, dkk., (2022: 8) bahwa permainan bulu tangkis 

merupakan permainan individual yang dapat dimainkan dengan cara tunggal yaitu 

satu orang melawan satu orang atau ganda yaitu dua orang melawan dua orang 

dengan menggunakan raket sebagai alat pemukul dan shuttlecock sebagai objek 

yang dipukul, lapangan permainan berbentuk persegi empat dan dibatasi oleh net 

untuk memisahkan antara daerah permainan sendiri dan daerah permainan lawan. 

Permainan bulu tangkis pada hakikatnya adalah suatu permainan yang saling 

berhadapan satu lawan satu atau dua lawan dua orang, dengan menggunakan alat 

yaitu raket dan shuttlecock sebagai alat permainan. Permainan ini bersifat 

perseorangan dan beregu yang dimainkan pada lapangan datar yang ditandai dengan 

garis batas lapangan dan dibatasi oleh net pada tengah lapangan. 

Pendapat Purnomo (2021: 71) bahwa bulu tangkis merupakan salah satu 

olahraga yang dilakukan pada indoor ataupun outdoor yang dilakukan secara 
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individu atau kelompok. Saat ini bulu tangkis memiliki peminat yang banyak, selain 

itu olahraga ini memiliki manfaat sebagai alat sosialisasi bagi masyarakat. 

Permainan bulu tangkis ini dimainkan dengan memakai alat pemukul yaitu raket, 

shuttlecock, dan net sebagai pembatas di tengah lapangan. Teknik pukulan bulu 

tangkis yang bermacam-macam mulai dari teknik pukulan pelan hingga teknik 

pukulan kilat. Olahraga bulu tangkis adalah olahraga yang dilakukan menggunakan 

net, raket, serta shuttlecook yang dilakukan dengan cara memukul relatif pelan 

hingga cepat. 

Pendapat Dita, dkk., (2018: 27) bahwa bulu tangkis merupakan olahraga 

yang dimainkan dengan menggunakan net, raket, dan bola dengan teknik pukulan 

yang bervariasi mulai dari yang relatif lambat hingga yang sangat cepat disertai 

dengan gerakan tipuan. Sebenarnya, pukulan yang berlangsung dalam rally dapat 

saja bervariasi mulai dari 1 mil perjam pada pukulan drop hingga 200 mil per jam 

pada pukulan smash. Bila dimainkan oleh orang yang ahli, permainan olahraga 

lapangan yang paling cepat di dunia. Permainan bulu tangkis merupakan aktivitas 

yang memiliki intensitas tinggi dan termasuk permainan dengan gerak yang cepat. 

Sebagai cabang olahraga prestasi, bulu tangkis termasuk olahraga kompetitif yang 

memerlukan gerakan eksplosif, banyak gerakan berlari, meloncat untuk smash, 

refleks, kecepatan merubah arah dan juga membutuhkan koordinasi mata-tangan 

yang baik (Hendriawan, 2020: 224).  

Berdasarkan pemaparan ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa permainan 

bulu tangkis dalam penelitian ini adalah permainan memukul sebuah shuttlecock 

menggunakan raket, melewati net ke wilayah lawan, sampai lawan tidak dapat 
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mengembalikannya kembali. Permainan bulu tangkis dilaksanakan dua belah pihak 

yang saling memukul shuttlecock secara bergantian dan bertujuan menjatuhkan atau 

menempatkan shuttlecock di daerah lawan untuk mendapatkan point. 

b. Teknik Dasar Bulu Tangkis 

Gerakan dalam bulu tangkis memiliki kesesuaian dengan jenis pukulan. Jika 

seseorang diperlukan untuk bermain bulu tangkis dengan baik, pemain harus bisa 

melakukan beberapa pukulan teknik atau keterampilan gerak memukul yang 

sempurna. Teknik dasar bermain bulu tangkis sangat penting untuk dikuasai oleh 

pemain agar dapat bermain dengan baik. Melatih kemampuan teknik dasar bulu 

tangkis dengan cara yang terbaik, tepat dan benar harus dipelajari secara 

keseluruhan dapat digolongkan menjadi beberapa bagian yaitu; grip (memegang 

raket), position (posisi berdiri), footwork (gerak kaki), stroke (pukulan). Teknik 

fundamental bulu tangkis adalah dominasi esensial yang harus dirasakan dan 

dikuasai oleh setiap pemain dalam bermain bulu tangkis (Jalaluddin, dkk., 2021: 3). 

Aryanti, dkk., (2021: 329) menyatakan teknik dasar bulu tangkis terbagi 

menjadi dua bagian, yaitu teknik tanpa bola dan teknik pukulan. Teknik tanpa bola 

yaitu teknik sikap siaga, teknik pegangan raket, dan footwork. Teknik dasar bulu 

tangkis yang harus dikuasai oleh seseorang yaitu footwork (langkah kaki). 

Footwork digunakan sebagai penyangga tubuh untuk badan ditempatkan dalam 

posisi yang dimungkinkan gerakan dapat dilakukan. Hal ini membuat pukulan 

seorang pemain bulu tangkis menjadi efektif. Teknik footwork adalah bagian 

penting dalam permainan bulu tangkis untuk belajar dan dikuasai secara cepat dan 
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tepat. Melakukan footwork (langkah kaki) bulu tangkis tanpa lawan dengan raket 

diayunkan, tanpa shuttlecock dipukul. 

Sitorus & Siahaan (2021: 2) menyatakan keterampilan bulu tangkis dibagi 

dalam empat bagian yaitu pegangan raket (grip), pukulan pertama atau servis 

(service), pukulan melewati kepala (overhead stroke) dan pukulan ayunan rendah 

(overhand stroke). Lebih detail mengenai teknik dasar bermain bulu tangkis 

diantaranya adalah teknik service, smash, lob, drop, drive, overhead, dan footwork. 

Satu pendapat yang diungkapkan oleh Karyono (2019: 24) teknik dalam bulu 

tangkis dapat diklasifikasikan menjadi tiga macam, yaitu (1) cara memegang raket 

(grip), (2) tata cara gerak kaki (footwork), (3) teknik menguasai pukulan (stroke). 

Pemain bulu tangkis harus menguasai keterampilan teknik dasar bermain yang ada 

secara efektif dan efisien.  

Berdasarkan pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa teknik dasar bulu 

tangkis dibagi dalam empat bagian yaitu pegangan raket (grip), pukulan pertama 

atau servis (service), pukulan melewati kepala (overhead stroke) dan pukulan 

ayunan rendah (overhand stroke). Lebih detail mengenai teknik dasar bermain bulu 

tangkis diantaranya adalah teknik service, smash, lob, drop, drive, overhead, dan 

footwork. 

2. Teknik Backhand Lob 

Salah satu teknik pukulan dalam bulu tangkis adalah lob. Zarwan & 

Herdiansyah (2019: 2) mengemukakan bahwa lob adalah pukulan dengan tujuan 

untuk menerbangkan shuttlecock setinggi mungkin yang mengarah dan jatuh 

dibagian belakang lapangan lawan. Pukulan lob ini dapat dilakukan dari atas kepala 
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(overhead) maupun dari bawah (underhand) baik dengan forehand maupun dengan 

backhand. Lob adalah pukulan yang dilakukan dengan kekuatan terletak pada daya 

ledak lengan untuk menghasilkan pukulan keras dan akurat ke belakang garis 

lapangan lawan, dengan tujuan untuk merusak pertahanan lawan (Shofiana, 2021: 

64-65). Pukulan lob merupakan pukulan tinggi yang mengarahkan shuttlecock ke 

bagian lapangan lawan. 

Pukulan lob merupakan pukulan yang dilakukan dengan melambungkan 

shuttlecock ke arah belakang lawan. Pukulan lob dibagi menjadi dua, yaitu pukulan 

lob dan attacking lob. Pukulan lob bisa digunakan untuk bertahan maupun 

menyerang. Jika ingin bertahan, pukulan lob dilambungan dengan tinggi, jika ingin 

menyerang, pukulan lob dilakukan secara mendatar, perbedaannya terletak pada 

lambungan shuttlecock yang dilakukan, sehingga pukulan lob bisa menjadi senjata 

yang ampuh atau menipu lawan (Kurnia, dkk., 2020: 2). 

Pukulan lob biasanya dilakukan dengan cara shuttlecock dipukul di depan 

atas kepala dengan mengayunkan raket ke depan atas dan meluruskan seluruh 

lengan kemudian lecutkan pergelangan tangan ke depan. Pukulan lob dapat 

dilakukan dari bawah (under head lob) maupun dari atas kepala (overhead lob ). 

Pukulan lob merupakan pukulan yang sangat penting bagi pola pertahanan 

(defensive) maupun pola penyerangan (offensive) (Jusran, 2021: 174). 

Pendapat Astri & Zarwan (2018: 148) bahwa pukulan lob adalah salah satu 

bentuk pukulan dalam permainan bulu tangkis dengan tujuan untuk menerbangkan 

shuttlecock setinggi mungkin yang mengarah dan jatuh di bagian belakang lapangan 

lawan. Lob adalah pukulan yang dilakukan dengan kekuatan terletak pada daya 
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ledak lengan untuk menghasilkan pukulan keras dan akurat ke belakang garis 

lapangan lawan, dengan tujuan untuk merusak pertahanan lawan. Pukulan lob ini 

dapat dilakukan dari atas kepala (overhand) maupun dari bawah (underhand) baik 

dengan forehand maupun dengan backhand.  

Pukulan backhand overhead lob merupakan pukulan yang mengarahkan 

shuttlecock di daerah belakang lawan. Pemain untuk melakukan dapat 

menggunakan pegangan handshake grip, karena jenis pegangan ini memungkinkan 

untuk memukul bola dari sisi yang tidak dominan tanpa mengubah grip, selain itu 

dapat menambah dukungan dan efek pengungkit untuk semua pukulan backhand. 

Ini sebenarnya merupakan perubahan tekanan jari yang dilakukan dengan 

melemaskan pergelangan pada raket dan kemudian melakukan pegangan baru 

(Grice, 2007: 44). 

Pukulan lob bisa berbentuk lob serang atau bias juga berupa lob bertahan. 

Lob serang ditandai dengan lambungnya shuttlecock yang tidak terlalu tinggi, tetapi 

jatuh di garis belakang, sedangkan pukulan lob bertahan dilakukan dengan cara 

melambungkan shutllecock setinggi-tingginya, dengan maksud pemain bisa 

memperbaiki posisi badannya dan bersiap-siap untuk menerima serangan lawan 

dalam permainan sebenarnya. Pendapat Efendi (2018: 24) bahwa untuk 

mendapatkan pukulan yang diinginkan seorang pemain harus melakukan usaha-

usaha untuk meningkatkan kualitas pukulan lob yang baik adalah sebagai berikut: 

(1) Posisi harus lebih dahulu tiba sebelum bola datang. (2) shuttlecock harus berada 

sedikit di depan badan. (3) Ayunan raket harus dirahasiakan, sedapat mungkin 

diusahakan agar lawan tidak menyerang bahwa akan melakukan pukulan lob. 
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Kombinasi gerakan pukulan ini dengan gerakan dropshop. (4) Pukullah shuttlecock 

setinggi mungkin dan jatuh pada garis belakang. (5) Latihlah pukulan ini sebanyak 

mungkin. 

 
Gambar 1. Overhead Backhand Clear 

(Sumber: Karyono, 2019: 49) 
 

Clear adalah pukulan dari posisi belakang lapangan menuju posisi belakang 

lapangan lawan dengan shuttlecock masih berada di atas kepala lawan meskipun 

lawan sudah berdiri di posisi belakang lapangan, shuttlecock akan jatuh di posisi 

belakang lapangan lawan tidak jauh dari garis paling belakang. Pukulan ini biasanya 

dipakai untuk pukulan pertahanan dan mendorong lawan ke garis belakang 

(Karyono, 2019: 48). Lebih lanjut Karyono (2019: 49) menjelaskan bahwa pukulan 

backhand adalah pukulan dengan tangan kanan tapi dari posisi sebelah kiri, 

sehingga tangan membelakangi arah pukulan. Overhead backhand clear adalah 

memukul dari atas kepala dengan shuttlecock ada di sebelah kiri lapangan dimana 

arah pukulan shutllecock menuju ke posisi paling belakang lapangan lawan. 

Pelaksanaan overhead backhand clear, posisi siap dengan kedua kaki sebagai 

tumpuan berat badan. Badan membelakangi lawan dan net. Raket di pegang dengan 
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pegangan backhand atau ibu jari ke atas. Posisi raket mengarah ke bawah lantai 

berada di sebelah kiri. Selanjutnya raket mulai diayunkan ke atas untuk memukul 

shuttlecock melambung ke atas ke arah belakang lapangan lawan. Pada akhir 

gerakan lanjutan, kembali ke posisi tengah lapangan. 

Kesalahan-kesalahan, sebab-sebab kesalahan, dan cara memperbaiki 

pukulan lob sebagai berikut: 

Tabel 1. Kesalahan-Kesalahan, Sebab-Sebab Kesalahan, dan Cara 

Memperbaiki Pukulan Lob 

Kesalahan Sebab Kesalahan Cara Memperbaiki 

Jalan shutllecock 
terlambat 

a. Gerakan-gerakan 
memukul salah 

b. Posisi badan salah 

a. Pergunakan rentetan 
gerakan otot dengan 
menitik beratkan pada 

rotasi ujung lengan 
b. Menghadaplah ke garis 

samping ketika bersiap 
untuk forehand dan ke 
garis belakang untuk 

backhand 

Backhand clear 
kurang jauh 

a. Penggunaan lengan 
pengungkit yang 

terlampau panjang 
b. Lengan dan raket  

terlampau panjang 

untuk fungsinya 

a. Pergunakan terutama 
rotasi ujung lengan yang 

cepat keluar 
b. Geser pegangan raket ke 

bagian atas gagang untuk 

memperpendek lengan 
pengungkit 

Shutllecock 

melambung 
tinggi dan dekat 
net 

a. Ayunan terlambat  

dilakukan 
b. Raket menyudut ke atas 

a. Mulailah mengayun bila 

shutllecock sudah enam 
kaki di depan 

b. Coba utamakan memukul 

lebih jauh daripada tinggi 

 (Sumber: Aji, 2018: 34) 

Cohen, et al., (2015: 2) dan Phomsoupha & Laffaye (2015: 473) 

menjelaskan bahwa secara biomekanik, teknik pukulan ini menuntut koordinasi 

anggota badan yang sempurna serta penguasaan grip dan timing yang tepat. Tanpa 

ketiga hal tersebut, tenaga yang besar sekalipun tidak akan bisa menghasilkan 
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kualitas pukulan yang baik. Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 

pukulan lob adalah salah satu bentuk pukulan dalam permainan bulu tangkis dengan 

tujuan untuk menerbangkan shuttlecock setinggi mungkin yang mengarah dan jatuh 

di bagian belakang lapangan lawan. 

3. Hakikat Latihan  

a. Pengertian Latihan  

Keberhasilan dalam proses latihan sangat tergantung dari kualitas latihan 

yang dilaksanakan, karena proses latihan merupakan perpaduan kegiatan dari 

berbagai faktor pendukung. Emral (2017: 8) menyatakan bahwa istilah latihan 

berasal dari kata dalam bahasa Inggris yang dapat mengandung beberapa makna 

seperti: practice, exercises, dan training. Dalam istilah bahasa Indonesia kata-kata 

tersebut semuanya mempunyai arti yang sama yaitu latihan. Namun dalam bahasa 

Inggris kenyataannya setiap kata tersebut memiliki maksud yang berbeda-beda. 

Dari beberapa istilah tersebut, setelah diaplikasikan di lapangan memang tampak 

sama kegiatannya, yaitu aktivitas fisik. 

Salah satu ciri dari latihan, baik yang berasal dari kata practice, exercises, 

maupun training adalah adanya beban latihan. Oleh karena diperlukannya beban 

latihan selama proses berlatih melatih agar hasil latihan dapat berpengaruh terhadap 

peningkatan kualitas fisik, psikis, sikap, dan sosial atlet, sehingga puncak prestasi 

dapat dicapai dalam waktu yang singkat dan dapat bertahan relatif lebih lama. 

Khusus latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik atlet secara 

keseluruhan dapat dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan, yang 

dirumuskan. Adapun sasaran utama dari latihan fisik adalah untuk meningkatkan 
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kualitas kebugaran energi (energy fitness) dan kebugaran otot (muscular fitness). 

Kebugaran energi meliputi peningkatan kemampuan aerobik intensitas rendah, 

intensitas sedang, maupun intensitas tinggi dan anerobik baik alaktik maupun yang 

menimbulkan laktik (Emral, 2017: 10). 

Saleh (2019: 12) berpendapat bawha berlatih dalam olahraga tidak hanya 

memberikan dampak positif pada gaya hidup umum tetapi juga meningkatkan 

fisiologis individu dan fungsi psikologis. Irianto (2018: 11) menyatakan latihan 

adalah proses mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk mencapai 

mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang teratur, terarah, 

meningkat dan berulang-ulang waktunya. Pertandingan merupakan puncak dari 

proses berlatih melatih dalam olahraga, dengan harapan agar atlet dapat berprestasi 

optimal. Untuk mendapatkan prestasi yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari 

proses latihan.  

Latihan diartikan sebagai proses untuk mempersiapkan organisme pada atlet 

secara tersistematis guna mendapat mutu prestasi yang maksimal dengan pemberian 

beban pada fisik serta mental secara teratur, terarah, beringkat, dan berulang pada 

waktunya (Yunitaningrum, 2019: 12). Latihan adalah merupakan suatu jenis 

aktivitas fisik yang membutuhkan perencanaan, terstruktur, dan dilakukan secara 

berulang-ulang dengan maksud untuk meningkatkan atau mempertahankan satu 

atau lebih komponen kebugaran jasmani (Nasrulloh, dkk, 2018: 1).  

Berdasarkan pada berbagai pengertian latihan di atas, dapat disimpulkan 

bahwa latihan adalah suatu bentuk aktivitas olahraga yang sistematik, ditingkatkan 

secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan 
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psikologis manusia untuk meningkatkan keterampilan berolahraga dengan 

menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang 

olahraga masing-masing. Dari beberapa istilah latihan tersebut, setelah 

diaplikasikan di lapangan memang nampak sama kegiatannya, yaitu aktivitas fisik. 

Pengertian latihan yang berasal dari kata exercises adalah perangkat utama dalam 

proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ tubuh 

manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya. 

Keberhasilan seorang pemain dalam mencapai prestasi dapat dicapai melalui 

latihan jangka panjang dan dirancang secara sistematis. 

b. Prinsip Latihan  

Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau 

dilaksanakan agar tuiuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan  

Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan 

psikologis atlet. Dengan memahami prinsip-prinsip latihan, akan mendukung upaya 

dalam meningkatkan kualitas latihan. Selain itu, akan dapat menghindarkan atlet 

dari rasa sakit dan timbulnya cedera selama dalam proses latihan. Adapun latihan 

adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan secara 

berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah beban latihan dan pekerjaannya  

(Emral, 2017: 19). Prinsip latihan merupakan sesuatu yang harus ditaati dalam 

mencapai tujuan latihan agar memperoleh prestasi optimal. 

Sukadiyanto (2011: 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: prinsip 

kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over 

load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip pemanasan dan 
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pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka panjang (long term 

training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip sistematik. Budiwanto 

(2013: 17) menyatakan prinsip-prinsip latiahan meliputi prinsip beban bertambah 

(overload), prinsip spesialisasi (specialization), prinsip perorangan 

(individualization), prinsip variasi (variety), prinsip beban meningkat bertahap 

(progressive increase of load), prinsip perkembangan multilateral (multilateral 

development), prinsip pulih asal (recovery), prinsip reversibilitas (reversibility), 

menghindari beban latihan berlebih (overtraining), prinsip melampaui batas latihan 

(the abuse of training), prinsip aktif partisipasi dalam latihan, dan prinsip proses 

latihan menggunakan model. Berikut ini dijelaskan secara rinci masing-masing 

prinsip-prinsip latihan, yaitu: 

1) Prinsip Beban Lebih (Overload)  

Beban berlebih (overload) adalah penerapan pembebanan latihan yang 

semakin hari semakin meningkat, dengan kata lain pembebanan diberikan melebihi 

yang dapat dilakukan saat itu. Setiap latihan harus ada peningkatan baik fisik, 

teknik, mental, secara terperogram dan bertahap agar mengarah ketingkat yang 

lebih tinggi. Emral (2017: 32) menyatakan bahwa beban latihan harus mencapai 

atau melampaui sedikit di atas batas ambang rangsang. Sebab beban yang terlalu 

berat akan rnengakibatkan tidak mampu diadaptasi oleh tubuh, sedang bila terlalu 

ringan tidak berpengaruh terhadap peningkatan kualitas fisik, sehingga beban 

latihan harus memenuhi prinsip moderat. Untuk itu pembebanannya dilakukan 

secara progresif dan diubah sesuai dengan tingkat perubahan yang terjadi pada atlet. 

Meningkatkan kualitas fisik, cara yang ditempuh adalah berlatih dengan melawan 
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atau mengatasi beban latihan. Apabila tubuh sudah mampu mengadaptasi beban 

latihan yang diberikan, maka beban berikutnya harus ditingkatkan secara bertahap. 

Adapun cara meningkatkan beban latihan dapat dengan cara diperbanyak, 

diperberat, dipercepat, dan diperlama. 

Harsono (2015: 9) menjelaskan bahwa “prinsip ini mengatakan bahwa 

beban latihan yang diberikan kepada atlet haruslah secara periodik dan progresif 

ditingkatkan”. Bafirman & Wahyuni (2019: 22) menyatakan bahwa prinsip 

pembebanan berlebih adalah penerapan pembebanan latihan yang semakin hari 

semakin meningkat, dengan kata lain pembebanan diberikan melebihi yang dapat 

dilakukan saat itu. Seseorang untuk mendapatkan efek latihan yang baik, maka 

organ tubuh harus diberi beban melebihi beban yang biasanya diterima dalam 

aktivitas sehari-hari. Beban yang diterima bersifat individual, tetapi pada prinsipnya 

diberi beban mendekati submaksimal hingga beban submaksimalnya. Prinsip beban 

berlebih dapat meningkatkan penampilan secara umum. Prinsip pembebanan 

berlebih atau lebih dikenal dengan overload principle banyak disarankan oleh 

beberapa ahli sehingga prinsip ini merupakan prinsip yang mendasar dari prinsip-

prinsip latihan. Prinsip ini menjelaskan bahwa kemajuan prestasi seseorang 

merupakan akibat langsung dari jumlah dan kualitas kerja yang dicapainya dalam 

latihan. Latihan yang dijalankan mulai awal berlatih sampai mencapai prestasi, 

beban kerja dalam latihannya ditingkatkan secara bertahap, dan disesuaikan dengan 

kemampuan fisiologis dan psikologis setiap individu. 

2) Prinsip Spesialisasi  
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Spesialisasi adalah latihan yang langsung dilakukan di lapang dan kolam 

renang, atau di ruang senam, untuk menghasilkan adaptasi fisiologis yang 

diarahkan untuk pola gerak aktivitas cabang tertentu. Tujuan latihan sesuai dengan 

pemenuhan kebutuhan metabolisme, systenx energi), tipe kontraksi otot, dan pola 

gerakan. Emral (2017: 34) menyatakan bahwa setiap bentuk latihan yang dilakukan 

atlet memiliki tujuan yang khusus. Oleh karena setiap bentuk rangsang akan 

direspons secara khusus oleh atlet, sehingga materi latihan harus dipilih sesuai 

dengan kebutuhan cabang olahragrrnya. Untuk itu, sebagai pertimbangan dalam 

menerapkan prinsip spesialisasi, antara lain ditentukan oleh: (a) spesialisasi 

kebutuhan energi, (b) spesialisasi bentuk dan model latihan, (c) spesialisasi ciri 

gerak dan kelompok otot yang digunakan, dan (d) waktu periodisasi latihannya. 

Contoh, latihan kelincahan untuk petenis akan berbeda dengan latihan untuk pebola 

basket, pesepakbola, atau pebola voli. Bentuk latihan power pada periode persiapan 

kedua akan berbeda dengan benruk latihan power pada periode kompetisi. 

Bompa & Haff (2019: 42), menyatakan “spesialisasi merupakan latihan 

untuk menghasilkan adaptasi fisiologis tubuh yang diarahkan pada pola gerak 

aktifitas cabang tersebut, pemenuhan kebutuhan metabolis, pola pengerahan tenaga, 

tipe kontraksi otot, dan pola pemilihan otot yang digerakkan”. Kesimpulannya 

prinsip ini sudah mulai fokus pada pelatihan untuk meningkatkan beberapa 

komponen fundamental yang telah dibentuk pada pengembangan multilateral, 

peningkatannya disesuaikan dengan cabang olahraga yang dipilih dan sesuai 

dengan kemampuan atlet. 
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Hukum kekhususan adalah bahwa beban latihan yang alami menentukan 

efek latihan. Latihan harus secara khusus untuk efek yang diinginkan. Metode 

latihan yang diterapkan harus sesuai dengan kebutuhan latihan. Beban latihan 

menjadi spesifik ketika itu memiliki rasio latihan (beban terhadap latihan) dan 

struktur pembebanan (intensitas terhadap beban latihan) yang tepat. Intensitas 

latihan adalah kualitas atau kesulitan beban latihan. Mengukur intensitas tergantung 

pada atribut khusus yang dikembangkan atau diteskan (Bafirman & Wahyuni, 2019: 

22). 

3) Prinsip Individual (Perorangan)  

Individualisasi adalah salah satu dari persyaratan utama Iatihan sepanjang 

masa. Emral (2017: 26) menyatakan bahwa setiap atlet mempunyai perbedaan 

individu dalam latar belakang kemampuan, potensi, dan karakteristik. Prinsip 

individualisasi harus dipertimbangkan oleh pelatih yaitu kemampuan atlet, potensi, 

karakteristik cabang olahraga, dan kebutuhan kecabangan atlet. Dalam merespons 

beban latihan untuk setiap atlet tentu akan berbeda-beda, sehingga beban latihan 

bagi setiap orang tidak dapat disamakan antara orang yang satu dan yang lainnya. 

Beberapa faktor yang menyebabkan perbedaan kemampuan anak dalam merespons 

beban latihan, di antaranya faktor keturunan, kematangan, gizi, waktu istirahat dan 

tidur, kebugaran, lingkungan, sakit cedera, dan motivasi. Agar para pelatih berhasil 

dalam melatih, perlu menyadari bahwa setiap anak memiliki perbedaan-perbedaan, 

terutama dalam merespons beban latihan. Kepekaan setiap anak dalam merespons 

beban latihan dapat disebabkan oleh keadaan kurang gizi, kurang istirahat, rasa 

sakit, dan cedera.  
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Bafirman & Wahyuni (2019: 24) menyatakan bahwa faktor individu harus 

diperhatikan, karena mereka pada dasarnya mempunyai karakteristik yang berbeda 

baik secara fisik maupun psikologis. Setiap individu adalah pribadi yang unik, 

meskipun setiap individu merespons latihan yang sama tetapi akan mendapatkan 

hasil yang berbeda. Bompa & Haff (2019: 45) menjelaskan bahwa latihan harus 

memperhatikan dan memperlakukan atlet sesuai dengan tingkatan kemampuan, 

potensi, karakteristik belajar dan kekhususan olahraga. Seluruh konsep latihan 

harus direncanakan sesuai dengan karakteristik fisiologis dan psikologis atlet, 

sehingga tujuan latihan dapat ditingkatkan secara wajar.  

Bompa & Haff (2019: 45) menyatakan bahwa “individualisasi adalah syarat 

utama suatu latihan, yang perlu dipertimbangkan pelatih adalah kemampuan atlet, 

potensi, karakteristik pembelajaran, dan kebutuhan kecabangan atlet, untuk 

meningkatkan level kinerja atlet”. Kesimpulannya pelatih tidak bisa melatih dengan 

asal memberi latihan namun harus mengetahui terlebih dahulu apa yang 

dibutuhkan, seperti data kemampuan atlet sampai aspek apa saja yang dibutuhkan 

pada cabang olahraga yang dilatihnya. 

4) Prinsip Variasi  

Variasi latihan adalah satu dari komponen kunci yang diperlukan untuk 

merangsang penvesuaian pada respons latihan. Variasi latihan yang buruk atau 

monoton akan menyebabkan overtraining. Program latihan yang baik harus disusun 

secara variatif untuk menghindari kejenuhan, keengganan, dan keresahan yang 

merupakan kelelahan secara psikologis. Untuk itu program latihan perlu disusun 
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lebih variatif agar tetap meningkatkan ketertarikan atlet terhadap latihan, sehingga 

tujuan latihan tercapai. 

Komponen utama yang diperlukan untuk memvariasi latihan menurut Emral 

(2017: 35) adalah perbandingan antara (l) kerja dan istirahat, dan (2) latihan berat 

dan ringan. Selain itu, dari yang mudah ke sulit, dan dari kuantitas ke kualitas. 

Proses adaptasi akan terjadi dengan baik bila aktivitas latihan (kerja) diimbangi oleh 

waktu istirahat, intensitas yang berat diimbangi dengan rendah. Cara lain untuk 

memvariasikan latihan dapat dengan mengubah bentuk, tempat, sarana dan 

prasarana latihan, atau teman berlatih. Meskipun unsur-unsur tersebut diubah, tetapi 

tujuan utama latihan tidak boleh berubah. Variasi latihan lebih menekankan pada 

pemeliharaan keadaan secara psikologis atlet agar tetap bersemangat dalam latihan. 

Bafirman & Wahyuni (2019: 26) menyatakan seseorang yang berlatih 

meningkatkan kemampuan fisik, atlet dan pelatih harus dapat menyiapkan latihan 

yang bervariasi dengan tujuan yang sama untuk menghindari kebosanan dan 

kejenuhan latihan. Kemampuan ini penting agar motivasi dan rangsangan minat 

berlatih tetap tinggi. Adapun variasi latihan adalah sebagai berikut:  

a) Sesi latihan yang keras harus diikuti oleh sesi latihan yang mudah/ 
ringan.  

b) Kerja keras harus diikuti oleh istirahat dan pemulihan.  
c) Latihan yang berlangsung lama harus diikuti oleh sesi latihan yang 

berlangsung singkat.  
d) Latihan dengan intensitas tinggi diikuti oleh latihan yang memberikan 

relaksasi.  

e) Berlatihlah di tempat latihan yang berbeda, pindah tempat latihan,  
f) Rencanakanlah pertandingan persahabatan.  

g) Latihlah atlet dari/dengan berbagai aspek prestasi. 
 

Bompa & Haff (2019: 48) menjelaskan “variasi yaitu komponen kunci 

untuk merangsang penyesuaian respon latihan, akuisisi peningkatan kinerja secara 
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cepat ketika tugas baru diberikan, tetapi akuisisi yang lambat dengan pengulangan 

latihan pada rencana latihan akan menyebabkan program overtraining yang 

monoton”. Kesimpulannya prinsip ini memberikan latihan yang beragam untuk 

mengatasi kebosanan dalam latihan, dengan latihan yang berat maka sering kali 

atlet merasa jenuh. 

Kemampuan pelatih untuk kreatif, untuk menemukan dan untuk bekerja 

dengan imaginasi sebagai suatu tantangan yang penting untuk keberhasilan dengan 

menganekaragamkan latihan. Selanjutnya, pelatih merencanakan program waktu 

latihan dan siklus mikro (program mingguan) dengan aneka ragam latihan yang 

bermanfaat. Jika pelatih membuat program latihan, ia harus memperhatikan semua 

keterampilan dan gerakan yang diperlukan untuk mencapai tujuannya, kemudian 

merencanakannya secara berganti-ganti dalam setiap hari. Sejauh waktu latihan 

diperhatikan, dengan memasukkan unsur dan komponen latihan, maka atlet dapat 

menikmati, pelatih harus memelihara kesungguhan dan berupaya menghindarkan 

rasa kebosanan saat latihan. Hal sama, selama tahap latihan persiapan, kemampuan 

gerak tertentu dapat dikembangkan dengan menggunakan latihan yang bermakna 

atau dengan melakukan olahraga yang dapat menguntungkan bagi atlet. Saran-saran 

tersebut di atas, dapat memperkaya isi program latihan, membuat banyak aneka 

ragam yang pada akhirnya akan menghasilkan mental yang positif dan kejiwaan 

yang bagus bagi atlet. Atlet selalu membutuhkan aneka ragam latihan dan pelatih 

akan menjaminnya (Budiwanto, 2013: 24). 

5) Prinsip Menambah Beban Latihan secara Progresif  
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Agar teriadi proses adaptasi pada tubuh, maka diperlukan prinsip beban 

lebih yang diikuti dengan prinsip progresif. Latihan bersifat progresif, artinya dalam 

pelaksanaan latihan dilakukan dari yang mudah ke yang sukar, sederhana ke 

kompleks, umum ke khusus, bagian ke keseluruhan, ringan ke berat, dan 

dari kuantitas ke kualitas, serta dilaksanakan secara ajek, maju, dan berkelanjutan. 

Dalam menerapkan prinsip beban lebih harus dilakukan secara bertahap, cermat, 

kontinu, dan tepat. Artinya, setiap tujuan latihan memiliki jangka waktu tertentu 

untuk dapat diadaptasi oleh organ tubuh atlet. Setelah jangka waktu adaptasi 

dicapai, maka beban latihan harus ditingkatkan. Artinya, setiap individu tidak sama 

dapat beradaptasi dengan beban yang diberikan. Bila beban latihan ditingkatkan 

secara mendadak, tubuh tidak akan mampu mengadaptasinya bahkan akan merusak 

dan berakibat cedera serta rasa sakit (Emral, 2017: 33). 

Bompa & Haff (2019: 52) menyatakan bahwa “dari senam hingga elit, 

muatan beban latihan harus ditingkatkan secara bertahap dan ber-variasi secara 

periodik berdasarkan kapasitas fisik, kemampuan psikologi, dan toleransi beban 

kerja tiap masing-masing atlet”. Kesimpulannya pembebanan harus dilakukan 

dengan bertahap untuk peningkatan kinerja, namun dikontrol juga oleh kebutuhan 

dan status atlet, serta mampu tidaknya memperoleh pembebanan yang diberikan 

pada latihan. Progresif adalah kenaikan beban latihan dibandingkan dengan latihan 

yang dijalankan sebelumnya (Suharjana, 2013: 40).  

Suatu prinsip peningkatan beban secara bertahap yang dilaksanakan di 

dalam suatu program latihan. Peningkatan dapat dilakukan dengan cara 

meningkatkan beban, set, repetisi, frekuensi maupun lama latihan. Dalam 
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meningkatkan beban Bafirman & Wahyuni (2019: 22) mengemukakan, bahwa 

peningkatan beban yang tidak sesuai atau sangat tinggi dapat menurunkan 

pengaktifan sistem syaraf. Prinsip beban latihan bertambah secara pelan-pelan 

menjadi dasar dalam menyusun rencana latihan olahraga, mulai dari siklus mikro 

sampai ke siklus olimpiade, dan akan diikuti oleh semua atlet yang memperhatikan 

tingkat kemampuannya. Nilai perbaikan kemampuan tergantung secara langsung 

pada nilai dan kebiasaan dalam peningkatan beban dalam latihan. Standar beban 

latihan yang rendah akan berpengaruh pada suatu berkurangnya pengaruh latihan, 

dan dalam lari jauh akan ditunjukkan melalui fisik dan psikologis yang lebih buruk, 

berkurangnya kapasitas kemampuan. Akibat dari perubahan rangsangan dengan 

standar yang rendah, diikuti dengan keadaan plateau dan berhentinya perubahan 

atau menurunnya kemampuan (Budiwanto, 2013: 25). 

6) Prinsip Partisipasi Aktif dalam Latihan  

Budiwanto (2013: 26) mengemukakan bahwa pemahaman yang jelas dan 

teliti tentang tiga faktor, yaitu lingkup dan tujuan latihan, kebebasan dan peran 

kreativitas atlet, dan tugas-tugas selama tahap persiapan adalah penting sebagai 

pertimbangkan prinsip-prinsip tersebut. Pelatih melalui kepemimpinan dalam 

latihan, akan meningkatkan kebebasan secara hati-hati perkembangan atletnya. 

Atlet harus merasa bahwa pelatihnya membawa perbaikan keterampilan, 

kemampuan gerak, sifat psikologisnya dalam upaya mengatasi kesulitan yang 

dialami dalam latihan.  

Kesungguhan dan aktif ikut serta dalam latihan akan dimaksimalkan jika 

pelatih secara periodik, ajeg mendiskusikan kemajuan atletnya bersama-sama 
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dengannya. Pengertian ini atlet akan menghubungkan keterangan obyektif dari 

pelatih dengan prakiraan subjektif kemampuannya. Dengan membandingkan 

kemampuannya dengan perasaan subjektif kecepatannya, ketelitian dan kemudahan 

dalam melakukan suatu keterampilan, persepsi tentang kekuatan, dan 

perkembangan lainnya. Atlet akan memahami aspek-aspek positif dan negatif 

kemampuannya, apa saja yang harus diperbaiki dan bagaimana dia memperbaiki 

hasilnya. Latihan melibatkan kegiatan dan partisipasi pelatih dan atlet. Atlet akan 

hati-hati terhadap yang dilakukannya, karena masalah pribadi dapat berpengaruh 

pada kemampuan, dia akan berbagi rasa dengan pelatih sehingga melalui usaha 

bersama masalah akan dapat pecahkan (Budiwanto, 2013: 26).  

Partisipasi aktif tidak terbatas hanya pada waktu latihan. Seorang atlet akan 

melakukan kegiatannya meskipun tidak di bawah pengawasan dan perhatian 

pelatih. Selama waktu bebas, atlet dapat melakukan pekerjaan, dalam aktivitas 

sosial yang memberikan kepuasan dan ketenangan, tetapi dia tentu harus istirahat 

yang cukup. Ini tentu akan memperbaharui fisik dan psikologis untuk latihan 

berikutnya. Jika atlet tidak seksama mengamati semua kebutuhan latihan yang tidak 

terawasi, jangan diharapkan dapat melakukan pada tingkat maksimumnya. 

 

 

7) Prinsip Perkembangan Multilateral (multilateral development)  

Multilateral adalah pengembangan kondisi fisik secara menyeluruh. Adapun 

Emral (2017: 21) mengatakan multilateral adalah pengembangan fisik secaca 

keseluruhan. Pengembangan secara multilateral sangat penting selama tahap awal 
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pengembangan atlet yang dibina. Meletakkan fondasi secara menyeluruh dalarn 

beberapa tahun terhadap atlei untuk mencapai ke tingkat spesialisasi suatu 

keharusan. Belum ada penelitian menemukan bahwa pembinaan langsung 

spesialisasi dari usia dini mencapai prestasi tinggi dan pembinaan yang mendasari 

pengernbangan rnultilateral mencapai prestasi tinggi. Untuk itu jika prinsip ini 

diterapkan akan menguntungkan pengembangan kemampuan fisik dan 

mental atlet yang merupakan dasar untuk memaksimalkan kinerjanya di masa 

mendatang. Tahapan multilateral tidak dapat dipisahkan dari proses latihan 

spesialisasi, di mana selama tahap multilateral, persentase dari latihan spesialisasi 

sangat kecil. Ketika atlet mencapai kematangan derajat spesialisasi akan 

mengalami peningkatan. Hal ini dapat dipercaya bahwa latihan multilateral sebagai 

penyediaan landasan bagi pengembangan atlet di kemudian hari dan membantu atlet 

mencegah terjadinya cedera dalam latihan. 

Bompa & Haff (2019: 38), menyatakan “pengembangan multilateral atau 

pengembangan fisik secara keseluruhan merupakan sebuah necessity. Penggunaan 

rencana pengembangan multilateral teramat penting tahap awal pengembangan 

atlet”. Pada prinsip latihan ini masih dilatihkan fisik umum untuk perkembangan 

gerak atlet yang dilatih. Prinsip multilateral akan digunakan pada latihan anak-anak 

dan junior. Tetapi, perkembangan multilateral secara tidak langsung atlet akan 

menghabiskan semua waktu latihannya hanya untuk program tersebut. Pelatih 

terlibat dalam semua olahraga dapat memikirkan kelayakan dan pentingnya prinsip 

ini. Tetapi, harapan dari perkembangan multilateral dalam program latihan 

menjadikan banyak jenis olahraga dan kegembiraan melalui permainan, dan ini 
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mengurangi kemungkinan rasa bosan (Budiwanto, 2013: 28). Pembinaan tidak bisa 

seperti membalikkan telapak tangan, pembinaan sama dengan menanam tanaman 

keras, seperti: kelapa, sawit, dan karet. Pembinaa memakan waktu yang lama 10-

12 tahun untuk mendapatkan prestasi tinggi. 

8) Prinsip Pulih Asal (recovery) 

Pada waktu menyusun program latihan yang menyeluruh harus 

mencantumkan waktu pemulihan yang cukup. Apabila tidak memperhatikan waktu 

pemulihan ini, maka atlet akan mengalami kelelahan yang luar biasa dan berakibat 

pada sangat menurunnya penampilan. Jika pelatih memaksakan memberi lat ihan 

yang sangat berat pada program latihan untuk beberapa waktu yang berurutan tanpa 

memberi kesempatan istirahat, maka kemungkinan terjadinya kelelahan hebat 

(overtraining) atau terjadinya cedera. Program latihan sebaiknya disusun berselang-

seling antara latihan berat dan latihan ringan. Latihan berat hanya dua hari sekali 

diselingi dengan latihan ringan (Bafirman & Wahyuni, 2019: 24). 

Pemulihan mengembalikan kondisi tubuh pada keadaan sebelum aktivitas, 

bertujuan; pemulihan cadangan energi, membuang asam laktat dari darah dan otot, 

dan pemulihan cadangan oksigen (Bafirman & Wahyuni, 2019: 25). Pemulihan 

merupakan adaptasi tubuh setelah berlatih selama periode latihan tertentu. Sesudah 

berlatih selama suatu periode latihan tertentu, bagian tubuh yang aktif , seperti otot, 

tendon dan ligamen membutuhkan waktu untuk menyesuaikan diri terhadap 

tekanan latihan. Tubuh akan melakukan penyesuaian secara perlahan dan bertahap. 

Jadi jika ada seseorang setelah latihan fisik atau pelatih yang berusaha mempercepat  

proses penyesuaian ini sebenarnya dia membawa atletnya ke kemungkinan 



32 
 

terjadinya cedera atau sakit. Pelaku olahraga seperti atlet dan pelatih seharusnya 

memulai proses penyesuaian pada atletnya dengan memberikan beban latihan 

sesuai dengan batas-batas kemampuan kondisi fisik.  

Peningkatan beban latihan disesuaikan dengan perkembangan kondisi fisik 

yang terjadi (Bafirman & Wahyuni, 2019: 25). Peningkatan beban latihan 

disesuaikan dengan perkembangan kondisi fisik yang terjadi. Penyesuaian tubuh 

yang terjadi terlihat pada: (1) Membaiknya fungsi-fungsi peredaran darah, 

pernapasan dan jantung. (2) Kekuatan otot dan daya tahan kekuatan otot yang lebih 

baik. (3) Tulang-tulang, tendon dan ligamen yang lebih kuat. (4) Beban latihan yang 

bertambah 

9) Prinsip Reversibilitas (reversibility)  

Bafirman & Wahyuni (2019: 26) menyatakan bahwa hasil peningkatan 

kualitas fisik akan menurun kembali apabila tidak dilakukan latihan dalam jangka 

waktu tertentu o1eh karena itu, kesinambungan suatu latihan dalam hal ini 

mempunyai peranan yang sangat penting. Proses untuk mencapai jenjang prestasi 

puncak memerlukan waktu yang panjang dan perjuangan yang berat. Prinsip 

kembali asal, menganjurkan untuk melakukan latihan yang jelas tujuannya karena 

jika tidak dilakukan maka kemampuan fisik atau keterampilan itu tidak akan 

dimiliki. Adaptasi tubuh yang terjadi karena latihan keras yang dilakukan adalah 

contoh kasus reversibility. Artinya kemampuan (keterampilan teknik atau 

kemampuan fisik) akan hilang jika menghentikan aktivitas latihan. Jika 

menghentikan latihan selama 1/3 dari waktu yang dibutuhkan untuk mencapai apa 

yang sudah dimiliki saat ini, dapat dipastikan akan kehilangan apa yang selama ini 
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sudah dicapai. Hal ini terjadi terutama pada kemampuan daya tahan. Kekuatan 

menurun dalam kurun waktu yang relatif lebih lama, tetapi latihan yang berkurang 

dapat mengakibatkan athropi (pengecilan) otot. 

Atlet yang tidak latihan dan beristirahat total tanpa ada aktivitas lain, tingkat 

kebugarannya akan mengalami penurunan rata-rata l0 persen setiap minggunya. 

Komponen biomotor kekuatan (strenght akan mengalami penurunan secara 

perlahan yang diawali dengan proses atrophy (pengecilan) pada otot. Untuk itu, 

prinsip progresif harus selalu dilaksanakan agar kemampuan dan keterampilan atlet 

tetap terpelihara dengan baik dan siap setiap saat untuk bertanding (Emral, 2017: 

38). Kesimpulannya dalam pemberian latihan, latihan harus terstruktur dan 

sistematis serta dilaksanakan dengan teratur setiap minggunya untuk menjaga 

kemampuan atlet, apabila berhenti latihan, dalam kurun waktu tertentu bisa 

mengembalikan kemampuan seperti semula. 

10) Menghindari Beban Latihan Berlebihan (Overtraining)  

Budiwanto (2013: 29) menyatakan bahwa overtraining adalah keadaan 

patologis latihan. Keadaan tersebut merupakan akibat dari tidak seimbangnya 

antara waktu kerja dan waktu pulih asal. Sebagai konsekuensi keadaan tersebut, 

kelelahan atlet yang tidak dapat kembali pulih asal, maka over-kompensasi tidak 

akan terjadi dan dapat mencapai keadaan kelelahan. Overtraining dikaitkan dengan 

kemerosotan dan hangus yang disebabkan kelelahan fisik dan mental, 

menghasilkan penurunan kualitas penampilan. Overtraining berakibat 

bertambahnya resiko cedera dan menurunnya kemampuan, mungkin karena tidak 

mampu latihan berat selama masa latihan.  
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Sukadiyanto (2011: 22), menyatakan “pembebanan harus disesuaikan 

dengan tingkat kemampuan, pertumbuhan, dan perkembangan, sehingga beban 

latihan yang diberikan sesuai. Apabila beban terlalu ringan tidak akan berdampak 

pada kualitas kemampuan fisik, psikis dan keterampilan. Sebaliknya, bila beban 

terlalu berat akan mengakibatkan sakit atau cedera”. Keadaan seperti itulah yang 

sering dinamakan overtraining. Budiwanto (2013: 29) mengemukakan bahwa 

overtraining adalah latihan yang dilakukan berlebih-lebihan, sehingga 

mengakibatkan menurunnya penampilan dan prestasi atlet. Penyebab terjadinya 

overtraining antara lain sebagai berikut. (1) Atlet diberikan beban latihan overload 

secara terus menerus tanpa memperhatikan prinsip interval. (2) Atlet diberikan 

latihan intensif secara mendadak setelah lama tidak berlatih. (3) Pemberian proporsi 

latihan dari ekstensif ke intensif secara tidak tepat. (4) Atlet terlalu banyak 

mengikuti pertandingan-pertandingan berat dengan jadwal yang padat. (5) Beban 

latihan diberikan dengan cara beban melompat.  

Tanda-tanda terjadinya overtraining pada seorang atlet, dilihat dari segi 

somatis antara lain berat badan menurun, wajah pucat, nafsu makan berkurang, 

banyak minum dan sukar tidur. Dari segi kejiwaan antara lain mudah tersinggung, 

pemarah, tidak ada rasa percaya diri, perasaan takut, nervus, selalu mencari 

kesalahan atas kegagalan prestasi. Tanda–tanda dilihat dari kemampuan gerak, 

prestasi menurun, sering berbuat kesalahan gerak, koordinasi gerak dan 

keseimbangan menurun, tendo-tendo dan otot-otot terasa sakit (Budiwanto, 2013: 

30). 

11) Prinsip Proses Latihan menggunakan Model  
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Melalui latihan model pelatih berusaha memimpin dan mengorganisasi 

waktu latihannya dalam cara yang objektif, metode dan isi yang sama dengan situasi 

pertandingan. Keadaan tersebut, pertandingan tidak hanya digambarkan suatu 

model latihan tertentu, tetapi komponen penting dalam latihan. Pelatih 

mengenalkan dengan gambaran pertandingan khusus suatu syarat yang diperlukan 

dalam keberhasilan menggunakan model dalam proses latihan. Struktur kerja 

khusus, seperti volume, intensitas, kompleksitas dan jumlah permainan atau periode 

harus sepenuhnya dipahami. Hal yang sama, sangat penting pelatih perlu untuk 

mengetahui olahraga/pertandingan untuk pembaharuan kinerja. Dikenal sebagai 

sumbangan pemikiran sistem aerobik dan anaerobik untuk olahraga/pertandingan 

yang sangat penting dalam memahami kebutuhan dan aspek-aspek yang akan 

ditekankan dalam latihan (Budiwanto, 2013: 30).  

Suatu model mempunyai kekhususan untuk setiap perorangan atau tim. 

Pelatih atau atlet akan menghadapi tantangan umum meniru model latihan untuk 

keberhasilan atlet atau tim. Suatu model latihan akan memperhatikan beberapa 

faktor lain, potensi psikologis dan fisiologis atlet, fasilitas, dan lingkungan sosial. 

Setiap olahraga atau pertandingan akan mempunyai model teknik yang sesuai yang 

dapat digunakan untuk semua atlet, tetapi perlu perubahan sedikit untuk 

menyesuaikan dengan anatomis, fisiologis, dan psikologis atlet. Penggunaan alat 

bantu lihat-dengar dapat banyak membantu dalam mempelajari model teknik yang 

sesuai dan hasilnya bagi atlet (Budiwanto, 2013: 30). 

Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa 

prinsip latihan antara lain; prinsip kesiapan (readiness), prinsip kesadaran 
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(awareness) prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over load), 

prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip latihan jangka panjang 

(long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), prinsip sistematik, dan 

prinsip kejelasan (clarity). 

c. Tujuan Latihan 

Objek dari proses Iatihan adalah manusia yang harus ditingkatkan 

kemampuan, keterampilan, dan penampilannya dengan bimbingan pelatih. Oleh 

karena anak latih merupakan satu totalitas sistem psikofisik yang kompleks, maka 

proses latihan sebaiknya tidak hanya menitikberatkan kepada aspek fisik saja, 

melainkan juga harus melatihkan aspek psikisnya secara seimbang dengan fisik. 

Untuk itu aspek psikis harus diberikan dan mendapatkan porsi yang seimbang 

dengan aspek flsik dalam setiap sesi latihan, yang disesuaikan dengan periodisasi 

ratihan. Jangan sampai proses latihan yang berlangsung hanya “merobotkan” 

manusia, akan tetapi harus memandirikan olahragawan, sehingga akan 

memanusiakan manusia. Dengan demikian, diharapkan prestasi yang 

diaktualisasikan oleh anak latih benar-benar merupakan satu totaritas akumurasi 

hasil clari latihan fisik dan psikis (Emral, 2017: 12). 

Setiap latihan pasti akan terdapat tujuan yang akan dicapai baik oleh atlet 

maupun pelatih. Tujuan utama dari latihan atau training adalah untuk membantu 

atlet meningkatkan keterampilan, kemampuan, dan prestasinya semaksimal 

mungkin. Dengan demikian prestasi atlet benar-benar merupakan satu totalitas 

akumulasi hasil latihan fisik maupun psikis. Ditinjau dari aspek kesehatan secara 
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umum, individu yang berlatih atau berolahraga rutin, yaitu untuk mencapai 

kebugaran jasmani (Suharjana, 2013: 38).  

Hasyim & Saharullah (2019: 56) menjelaskan bahwa tujuan umum latihan 

sebagai berikut: 

1) Mencapai dan meningkatkan perkembangan fisik secara multilateral. 

2) Meningkatkan dan mengamankan perkembangan fisik yang spesifik, 
sesuai dengan kebutuhan olah raga yang ditekuni. 

3) Menghasilkan dan menyempurnakan teknik dari cabang olahraga 
tersebut. 

4) Meningkatkan dan menyempurnakan teknik maupun strategi yang 

diperlukan. 
5) Mengelola kualitas kemauan. 

6) Menjamin dan mengamankan persiapan individu maupun tim secara 
optimal. 

7) Memperkuat tingkat kesehatan tiap atlet. 

8) Mencegah cedera. 
9) Meningkatkan pengetahuan teori. 

 

Emral (2017: 13) menjelaskan sasaran dan tujuan latihan secara garis besar, 

antara lain untuk:  

1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh 

Dalam setiap proses latihan selalu berorientasi untuk meningkatkan kualitas 

fisik dasar secara umum dan menyeluruh' Kualitas fisik dasar ditentukan oleh 

tingkat kebugaran energi dan kebugaran otot. Kebugaran energi meliputi sistem 

aerobik dan anaerobik baik yang laktik maupun alaktik. Sedang kebugaran otot 

adalah keadaan seluruh komponen biomotor, yang meliputi: ketahanan, kekuatan. 

kecepatan, power, kelentukan, keseimbangan, dan koordinasi. Untuk semua cabang 

olahraga kualitas fisik dasar yang diperlukan hampir sama, sehingga harus 

ditingkatkan sebagai landasan dasar dalam pengembangan unsur-unsur fisik 

khusus. 
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2) Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus 

Latihan untuk meningkatkan potensi fisik khusus untuk setiap cabang 

olahraga, sasarannya berbeda-beda satu dengan yang lain. Hal itu antara lain 

disesuaikan dengan kebutuhan gerak, lama pertandingan, dan predominan sistem 

energi yang digunakan oleh cabang olahraga, sehingga akan mendukung 

olahragawan dalam menampilkan potensi kemampuan yang dimiliki. 

3) Meningkatkan dan menyempurnakan teknik  

Sasaran Iatihan di antaranya untuk meningkatkan dan menyempumakan 

teknik yang benar. Sebab teknik yang benar dari awal selain akan menghemat 

tenaga untuk gerak, sehingga mampu bekerja lebih lama dan berhasil baik, juga 

merupakan landasan dasar menuju prestasi yang lebih tinggi. Dengan teknik dasar 

yang tidak benar akan mempercepat proses terjadinya stagnasi prestasi, sehingga 

pada waktu tertentu prestasinya stagnasi (mentok), padahal semestinya masih dapat 

meraih prestasi yang lebih tinggi lagi. 

4) Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain 

Dalam latihan selalu mengajarkan strategi, taktik, dan pola bermain. Untuk 

dapat menyusun strategi diperlukan ketajaman dan kejelian dalam menganalisis 

kelebihan dan kekurangan baik anak latihnya sendiri maupun calon lawan. Sedang 

untuk mengajarkan taktik harus didahului dengan penguasaan teknik dan pola-pola 

bermain. Dengan latihan semacam ini akan menarnbah keterampilan dan membantu 

olahragawan dalam rnengatasi berbagai situasi di lapangan, sehingga melatih 

kemandirian olahragawan. 

5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding 
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Latihan harus melibatkan dan meningkatkan aspek psikis olahragawan. 

Sebab aspek psikis merupakan salah satu faktor pendukung dalam pencapaian 

prestasi maksimal, yang sering kali masih mendapatkan porsi latihan yang relatif 

sedikit daripada latihan teknik dan fisik. Aspek fisik juga memberikan sumbangan 

yang besar, tetapi umumnya sudah dipersiapkan jauh sebelum kompetisi, sehingga 

bila dites kemampuan fisik dan teknik sesuai parameter cabang olahraganya 

menjelang pertandingan rata-rata baik. Namun pada saat bertanding sering kali 

hasilnya belum memuaskan seperti hasil tes fisik dan teknik sebelum bertanding, 

hal itu disebabkan oleh perubahan keadaan psikis. Oleh karena pada saat 

pertandingan aspek psikis memberikan sumbangan yang terbesar hingga mencapai 

90 persen. 

Sukadiyanto (2011: 8) menyatakan bahwa tujuan latihan secara umum 

adalah membantu para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan dan 

memiliki kemampuan konseptual dan keterampilan dalam membantu mengungkap 

potensi olahragawan mencapai puncak prestasi. Rumusan dan tujuan latihan dapat 

bersifat untuk latihan dengan durasi jangka panjang ataupun durasi jangka pendek. 

Untuk latihan jangka panjang merupakan sasaran atau tujuan latihan yang akan 

dicapai dalam waktu satu tahun ke depan. Tujuannya adalah untuk memperbaiki 

dan memperhalus teknik dasar yang dimiliki. Untuk latihan jangka pendek 

merupakan sasaran atau tujuan latihan yang dicapai dalam waktu kurang dari satu 

tahun. Untuk tujuan latihan jangka pendek kurang dari satu tahun lebih mengarah 

pada peningkatan unsur fisik. Tujuan latihan jangka pendek adalah untuk 
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meningkatkan unsur kinerja fisik, di antaranya kecepatan, kekuatan, ketahanan, 

kelincahan, power, dan keterampilan kecabangan (Sukadiyanto, 2011: 8). 

Selain latihan memiliki tujuan untuk jangka panjang dan jangka pendek. 

Sebuah sesi latihan memiliki sebuah tujuan umum yang mencakup berbagai aspek 

dalam diri olahragawan. Seorang pelatih dalam membina atlet pasti memiliki 

sebuah tujuan yang khusus maupun umum. Dalam latihan terdapat beberapa sesi 

latihan khusus yang bertujuan untuk meningkatkan beberapa aspek. Sesi latihan 

psikis bertujuan untuk meningkatkan maturasi emosi (Irianto, 2018: 63). Pendapat 

lain dikemukakan Harsono (2015: 39) bahwa tujuan serta sasaran utama dari latihan 

atau training adalah untuk membantu atlet untuk meningkatkan keterampilan dan 

prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal itu, ada 4 (empat) aspek 

latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh atlet, yaitu; (1) 

latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, dan (4) latihan mental. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa tujuan 

dan sasaran latihan adalah arah atau hasil akhir dari sebuah latihan. Tujuan dan 

sasaran latihan dibagi menjadi dua, yaitu tujuan dan sasaran jangka panjang dan 

jangka pendek. Mewujudkan tujuan dan sasaran tersebut, memerlukan latihan 

teknik, fisik, taktik, dan mental. 

4. Metode Latihan Stroke 

Metode latihan pengulangan seperti latihan bayangan, drilling dan strokes 

dapat meningkatkan koordinasi gerakan, kecepatan dan daya tahan otot. Namun 

proses dari metode latihan yang dapat memberikan stimulus lebih baik pada sistem 

saraf pusat, saraf sensorik hingga respon saraf motorik yang akan mengaktifkan 
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respon pola fungsi gerakan yang lebih kompleks belum diketahui perbandingan 

peningkatannya terhadap kecepatan reaksi dan ketepatan pukulan smash melalui 

latihan kombinasi bayangan dengan drilling smash dan latihan kombinasi bayangan 

dengan strokes smash (Cahyaningrum, dkk., 2018: 160). 

Metode latihan strokes merupakan metode latihan pola pukulan untuk 

melatih footwork, akan tetapi juga dapat dikembangkan menjadi latihan teknik pola 

pukulan. Latihan metode strokes dalam bulu tangkis adalah suatu pola pukulan atau 

berbagai materi yang dirangkai, sehingga menghasilkan pola pukulan (Yuliawan & 

Sugiyanto, 2014: 145). Selanjutnya, metode ini juga sangat berhubungan erat 

dengan akurasi dan ketepatan dalam memukul shuttlecock. 

Strokes yang baik harus dilatih secara terus menerus dengan menggunakan 

model latihan yang efektif dan efisien serta memiliki inovasi yang terbarukan serta 

kombinasi. Teknik memukul bola atau stroke merupakan inti dari permainan bulu 

tangkis karena setelah posisi stance, grip, dan footwork untuk mengejar shuttlecock 

seorang pemain tetap harus mengembalikan pukulan lawan dengan cara memukul 

(Ooi & Gouwanda, 2021: 3). Pentingnya seorang pemain menguasai teknik strokes 

karena sejatinya strategi permainan bulu tangkis adalah memukul shuttlecock sesuai 

dengan teknik pukulannya untuk melewati net, jatuh di daerah lapangan yang 

membuat serta mampu mengembalikan lawan dengan baik. Strategi bulu tangkis 

terdiri dari melakukan lintasan shuttlecock yang sesuai, yang melewati net, jatuh 

pada batas lapangan dan meminimalkan waktu untuk reaksi lawan (Cohen, et al., 

2015: 4). 



42 
 

Strokes atau pukulan merupakan inti dari permainan bulu tangkis karena 

setelah posisi stance, pegangan grip dan footwork untuk mengejar shuttlecock tetap 

seorang pemain bulu tangkis harus menguasai teknik pukulan untuk 

mengembalikan pukulan lawan. Pukulan adalah gerakan memukul shuttlecock dari 

posisi siap (Ortega-Toro, et al., 2020: 164; Ridawan, dkk., 2018: 1). Menurut Tohar 

(1992: 112) latihan strokes atau pola pukulan adalah pukulan rangkaian yang 

dilakukan secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan antara 

teknik pukulan yang satu dengan teknik yang lain, dan dilakukan secara berulang-

ulang, sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat 

dimainkan secara harmonis dan terpadu. Latihan pola pukulan ini dilakukan secara 

sederhana terlebih dahulu, yaitu dengan cara saling memberi umpan yang sederhana 

dan mudah. Setelah terkuasai pola pukulan tersebut dengan baik, maka baru 

ditingkatkan mengenai sasaran dan ketepatan arah pukulan secara permainan yang 

sesungguhnya, yaitu penempatan shuttlecock yang setipis-tipisnya atau sedalam-

dalamnya melakukan teknik pukulan yang dilakukan. Selain itu pola pukulan yang 

dilatihkan dengan berpedoman dari yang mudah menuju ke arah yang lebih sukar. 

Priyanti & Isyani (2021: 27) menjelaskan bahwa latihan strokes atau pola 

pukulan adalah pukulan rangkaian yang dilakukan secara berurutan dan 

berkesinambungan yang menggabungkan antara teknik pukulan yang satu dengan 

teknik yang lain, dan dilakukan secara berulang-ulang, sehingga menjadikan suatu 

bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis dan 

terpadu. Latihan pola pukulan ini dilakukan secara sederhana terlebih dahulu, yaitu 

dengan cara saling memberi umpan yang sederhana dan mudah. 
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Latihan strokes atau pola pukulan adalah pukulan rangkaian yang dilakukan 

secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan antara teknik 

pukulan yang satu dengan teknik yang lain, dan dilakukan secara berulang-ulang, 

sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan 

secara harmonis dan terpadu (Fitriadi & Barlian, 2019: 77). Denatara (2018: 68) 

menyatakan latihan strokes berpasangan dilakukan oleh sepasang atlet setelah 

mendapatkan arahan dari seorang pelatih. Latihan dengan cara berpasangan 

merupakan salah satu bentuk berlatih secara berhadapan satu sama lain. 

Penggunaan pendekatan latihan yang efektif akan membantu pelatih 

mengembangkan kemampuan teknik tertentu.  

Berdasarkan pendapat di atas, penulis dapat menyimpulkan bahwa metode 

latihan strokes adalah cara yang digunakan untuk mengimplementasikan rencana 

yang sudah disusun dalam bentuk kegiatan nyata dan praktis untuk mencapai tujuan 

pelatihan. Latihan strokes backhand lob adalah pukulan rangkaian backhand lob 

yang dilakukan secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan 

antara teknik pukulan backhand lob dengan teknik yang lain, dan dilakukan secara 

berulang-ulang, sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian teknik pukulan yang 

dapat dimainkan secara harmonis dan terpadu. 

5. Pengaruh Latihan Stroke terhadap Pukulan Backhand Lob 

Latihan strokes atau pola pukulan adalah pukulan rangkaian yang dilakukan 

secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan antara teknik 

pukulan yang satu dengan teknik yang lain, dan dilakukan secara berulang-ulang, 

sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan 
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secara harmonis dan terpadu (Fitriadi & Barlian, 2019: 77). Latihan pola pukulan 

ini dilakukan secara sederhana terlebih dahulu, yaitu dengan cara saling memberi 

umpan yang sederhana dan mudah. Setelah terkuasai pola pukulan tersebut dengan 

baik, maka baru ditingkatkan mengenai sasaran dan ketepatan arah pukulan secara 

permainan yang sesungguhnya, yaitu penempatan shuttlecock yang setipis-tipisnya 

atau sedalam-dalamnya melakukan teknik pukulan yang dilakukan. Selain itu pola 

pukulan yang dilatihkan dengan berpedoman dari yang mudah menuju ke arah yang 

lebih sukar. 

Primayanti & Isyani (2021: 27) menjelaskan bahwa latihan strokes atau pola 

pukulan adalah pukulan rangkaian yang dilakukan secara berurutan dan 

berkesinambungan yang menggabungkan antara teknik pukulan yang satu dengan 

teknik yang lain, dan dilakukan secara berulang-ulang, sehingga menjadikan suatu 

bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis dan 

terpadu. Latihan pola pukulan ini dilakukan secara sederhana terlebih dahulu, yaitu 

dengan cara saling memberi umpan yang sederhana dan mudah. Latihan metode 

strokes lebih efektif digunakan untuk atlet yang memiliki koordinasi mata tangan 

tinggi. Hal tersebut dikarenakan metode strokes lebih banyak menggunakan variasi 

gerakan dalam latihan. Bompa & Haff (2019: 48) menjelaskan “variasi yaitu 

komponen kunci untuk merangsang penyesuaian respon latihan, akuisisi 

peningkatan kinerja secara cepat ketika tugas baru diberikan, tetapi akuisisi yang 

lambat dengan pengulangan latihan pada rencana latihan akan menyebabkan 

program overtraining yang monoton”. Kesimpulannya prinsip ini memberikan 
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latihan yang beragam untuk mengatasi kebosanan dalam latihan, dengan latihan 

yang berat, maka seringkali atlet merasa jenuh. 

Cahyaningrum, et al., (2018: 160) menjelaskan bahwa:  

Peningkatan kemampuan pukulan backhand lob yang terjadi merupakan 
akibat dari adanya proses latihan yang menyebabkan sistem saraf pusat 
secara terus-menerus menerima stimulus tentang panjang dan tegangan otot 

yang diawali dari indera yang terangsang sebagai informasi sensorik yang 
akan diintegrasikan ke sistem saraf dan menyebabkan respon motorik, 

sehingga mengaktifkan respon pola fungsi yang lebih kompleks yang 
tersimpan pada area medula spinalis, batang otak, basal ganglia dan 
serebelum. Area tersebut akan mengirimkan banyak sinyal pengaktivasian 

spesifik otot. Akibat dari latihan tersebut akan mengaktivasi lebih banyak 
neuron dan sinaps pada serebelum yang membantu mengendalikan 

intensitas kontraksi otot dan interaksi sesaat antara kelompok otot agonis 
dan antagonis, sehingga memiliki kapasitas pengolahan informasi yang 
sangat besar untuk mengatur keseimbangan dan koordinasi. 

 

6. Profil PB. Kids Smash  

Kids Smash adalah klub bulu tangkis yang berdomisili di Yogyakarta. PB. 

Kids Smash menyelenggarakan kegiatan latihan bulu tangkis khusus untuk anak-

anak usia dini - remaja baik putra maupun putri. Menjadikan bulu tangkis sebagai 

hoby (kegiatan positif) maupun prestasi (kegiatan produktif) sebagai bekal anak-

anak dimasa depan. PB. Kids Smash berdiri pada tanggal 05 Februari 2011, dengan 

alamat (sekretariat) GOR Ancuku Jalan Tino Sidin No. 16 A-B Kadipiro, 

Ngestiharjo, Kasihan, Bantul, Yogyakarta. Motto PB. Kids Smash yaitu “Rajin 

Belajar – Giat Berlatih – Pintar Sekolah – Juara Badminton”. 

Founder dan Owner PB. Kids Smash yaitu Frasianto Prihadi Aribowo, S.P. 

Nama Pelatih PB. Kids Smash yaitu Amanda Prawesti Nuramanah, S.Pd., Herendra 

Aziizul Hakiim Muhammad, M Eren Zacky Nando, dan Daffa Zain. Lokasi dan 

jadwal latihan PB. Kids Smash disajikan pada tabel sebagai berikut: 
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Tabel 2. Lokasi dan Jadwal Latihan PB. Kids Smash  

Unit 1 (GOR Ancuku) Unit 3 (GOR Ancuku) 

Selasa : 17.00 – 19.00 

Kamis : 16.00 – 19.00 

Jumat : 16.00 – 18.00 

Selasa : 15.00 – 17.00 

Rabu : 16.00 – 19.00 

Jumat : 14.00 – 16.00 

Unit 2 (GOR Nandy) Unit 4 (GOR IWS) 

Senin : 16.00 – 19.00 

Rabu  : 16.00 – 19.00 

Kamis : 16.00 – 19.00 

Selasa : 15.00 – 18.00 

Kamis : 15.00 – 18.00 

Jumat : 15.00 – 18.00 

 

Prestasi yang pernah diraih PB. Kids Smash disajikan pada tabel sebagai 

berikut: 

Tabel 3. Prestasi PB. Kids Smash  

Kejuaraan Prestasi 

KEJURKAB 2022 1. Juara 3 usia dini putra 
2. Juara 2 tunggal anak putri 

3. Juara 3 tunggal pemula putra 

Bantul Series 1 2022 1. Juara 1 pradini awal putri 
2. Juara 1 tunggal anak awal putra 
3. Juara 2 tunggal pemula awal putra 

4. Juara 3 anak akhir putri 
5. Juara 3 ganda remaja putra 

Liga Eagle New Star 3 2022 1. Juara 1 tunggal anak putri 

2. Juara 2 ganda anak putri 
3. Juara 3 tunggal anak putra 

4. Juara 3 tunggal usia dini putra 
5. Juara 3 tunggal pemula putra 

 

B. Penelitian yang Relevan 

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian 

yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan 

dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut. 

1. Penelitian yang dilakukan Fitriadi & Barlian (2019) berjudul “Pengaruh 

Latihan Drilling Lob dan Strokes Lob Berpola terhadap Peningkatan 
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Kemampuan Pukulan Lob Atlet Bulu tangkis Putra PB. Illverd Kota Padang”. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat ada atau tidaknya pengaruh 

latihan drilling lob dan strokes lob berpola terhadap peningkatan kemampuan 

pukulan lob. Jenis penelitian ini adalah eksperimen. Penelitian ini dilaksanakan 

pada tanggal 22 Maret hingga 28 April 2019 yang bertempat di PB. Illverd 

Kota Padang. Populasi dalam penelitian yaitu atlet PB. Illverd Kota Padang 

berjumlah 23 orang. Penentuan sampel dengan teknik purposive sampling 

sebanyak 12 orang. Sampel dibagi menjadi dua kelompok secara ordinally 

paired, yaitu kelompok eksperimen diberi latihan drilling lob dan kelompok 

kontrol diberi latihan strokes lob berpola selama 16 kali latihan dengan 

frekuensi latihan tiga kali seminggu. Variabel yang diukur sebagai kemampuan 

awal dan hasil latihan adalah kemampuan pukulan lob. Pengukuran dilakukan 

pada awal latihan dan akhir latihan. Data dianalisis dengan menggunakan uji t 

melalui progam komputer dan manual. Hasil penelitian menyimpulkan bahwa 

latihan drilling lob dapat meningkatkan kemampuan pukulan lob secara 

signifikan, sedangkan latihan strokes lob berpola juga dapat meningkatkan 

kemampuan pukulan lob. Secara keseluruhan hasil penelitian menemukan 

bahwa latihan drilling lob lebih efektif dalam meningkatkan kemampuan 

pukulan lob dibandingkan dengan latihan strokes lob berpola. 

2. Penelitian yang dilakukan Shofiana (2021) berjudul “Perbedaan Pukulan Lob 

Berpola dan Pemberian Lob Tak Langsung terhadap Ketepatan Pukulan Lob 

dalam Permainan Bulu Tangkis pada Atlet Pemula Putra PB. Lindu Aji 

Ngaliyan”. Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif, dengan Design 
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Two Group Pretest Posttest. Populasi dalam penelitian ini atlet PB Lindu Aji 

Ngaliyan yang berjumlah 53 orang dan sampel 20 orang. Dalam pengambilan 

sampel menggunakan teknik purposive sampling. Varibel yang dikaji dalam 

penelitian ini ada 2 macam yaitu latihan pukulan lob berpola dan pemberian 

lob tak langsung sebagai variabel bebas dan ketepatan pukulan lob sebagai 

variabel terikat. Instrumen penelitian menggunakan tes pukulan lob. 

Selanjutnya data yang diperoleh kemudian dimasukan ke dalam SPSS. 

Penelitian ini menunjukan. hasil uji hipotesis Independent Sample T-Test 

diperoleh nilai t-hitung (2,182) dan nilai Sig 0,00. Dengan demikian dapat 

dijelaskan latihan pukulan lob berpola dan pemberian lob tak langsung 

memberikan hasil lebih baik terhadap ketepatan pukulan lob adalah latihan 

pukulan lob berpola. Kesimpulan penelitian ini adalah (1) ada pengaruh latihan 

pukulan lob berpola terhadap peningkatan ketepatan pukulan lob, (2) ada 

pengaruh latihan pemberian lob tak langsung terhadap peningkatan ketepatan 

pukulan lob, (3) terdapat perbedaan antara pengaruh pukulan lob berpola 

dengan pemberian lob tak langsung dalam ketepatan pukulan lob serta metode 

latihan pukulan lob berpola lebih baik dibanding latihan pemberian lob tak 

langsung dalam meningkatkan ketepatan pukulan lob. 

3. Penelitian yang dilakukan Muhtadis, dkk., (2020) berjudul “Pengaruh Latihan 

Drilling Umpan Lempar terhadap Pukulan Lob Forehand Peserta Didik pada 

Pembelajaran Bulu tangkis Kelas IV MI Jayan Karangan”. Penelitian ini 

digunakan untuk mengetahui pengaruh dari metode latihan drilling umpan 

lempar tehadap hasil pukulan lob forehand peserta didik pada pembelajaran 
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bulu tangkis. Penelitian ini bersifat eksperimen dengan model pre-

experimental design dengan desain one group pretest-posttest design dan 

memberikan treatment untuk mengetahui hasil peningkatan yang dihasilkan 

peserta didik dengan jumlah sampel sebanyak 12 siswa. Data diperoleh melalui 

kegiatan pretest dan posttest yang dilakukan kepada peserta didik kelas IV MI 

Jayan Karangan. Hasil analisis data diketahui bahwa uji normalitas pretest 

0,522 > 0,05 dan posttest 0,182 < 0,05), uji homogenitas nilai p (sig.) 0,678 > 

0,05 dan hasil uji t menunjukkan bahwa t 5,758 > t(12) = 2,228, dan nilai sig. 

0,000 < 0,05. Dari hasil tersebut menunjukkan bahwa kedua variabel penelitian 

berdistribusi normal dan homogen. Hasil uji t menunjukkan bahwa Ha diterima 

atau proses treatment memberikan pengaruh yang signifikan sebesar 56,15%. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pemberian treatment latihan 

drilling umpan lempar berpengaruh tehadap hasil pukulan lob forehand peserta 

didik pada pembelajaran bulu tangkis kelas IV MI Jayan Karangan dan 

memberikan pengaruh sebesar 56,15% dibandingkan sebelum dilakukan 

treatment.  

C. Kerangka Berpikir 

Pemain bulu tangkis harus bisa menguasai teknik-teknik dalam permainan 

bulu tangkis agar dapat bermain dengan baik. Teknik bulu tangkis di antaranya, 

teknik memegang raket (grip), teknik footwork, teknik pukulan (stroke), teknik 

penguasaan pola-pola. Diantara teknik forehand dan backhand, teknik pukulan 

backhand wajib dikuasi oleh pemain. Pukulan backhand membantu pemain  dalam 

olahraga bulu tangkis untuk menyelamatkan shuttlecock saat sudah tertekan yang 
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posisinya berada di garis belakang. Kenyataan yang terjadi sebagian besar atlet 

melakukan teknik backhand lob yang salah, oleh karena itu harus ditingkatkan 

melalui latihan strokes. 

Latihan strokes atau pola pukulan adalah pukulan rangkaian yang dilakukan 

secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan antara teknik 

pukulan yang satu dengan teknik yang lain, dan dilakukan secara berulang-ulang, 

sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan 

secara harmonis dan terpadu. Strokes yang baik harus dilatih secara terus menerus 

dengan menggunakan model latihan yang efektif dan efisien serta memiliki inovasi 

yang terbarukan serta kombinasi. Teknik memukul atau stroke merupakan inti dari 

permainan bulu tangkis karena setelah posisi stance, grip, dan footwork untuk 

mengejar shuttlecock seorang pemain tetap harus mengembalikan pukulan lawan 

dengan cara memukul.  

Latihan pola pukulan ini dilakukan secara sederhana terlebih dahulu, yaitu 

dengan cara saling memberi umpan yang sederhana dan mudah. Selain itu pola 

pukulan yang dilatihkan dengan berpedoman dari yang mudah menuju ke arah yang 

lebih sukar. Adapun bagan kerangka berpikir dalam dijelaskan pada gambar 8 

sebagai berikut: 
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Gambar 2. Kerangka Berpikir 

D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian teori di atas dan kerangka berpikir, maka dapat diajukan 

hipotesis penelitian yaitu “Ada pengaruh yang signifikan latihan stroke terhadap 

pukulan backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul”. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

 

A. Jenis Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen. Penelitian eksperimental pada 

dasarnya adalah menguji hubungan antara variabel sebab dengan variabel akibat. 

Dengan kata lain, penelitian eksperimen adalah mengadakan perubahan pada satu 

atau lebih variabel dan mempelajari pengaruhnya, yaitu perubahan yang terjadi 

pada variabel lain. Variabel yang dimanipulasi disebut variabel bebas atau variabel 

sebab, variabel lain yang dipengaruhi oleh variabel bebas disebut variabel 

tergantung atau veriabel akibat. Dimanipulasi, artinya variabel tersebut dapat 

diubah-ubah sesuai dengan masalah yang diteliti (Budiwanto, 2017: 87). Desain 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah “One Groups Pretest-Posttest Design”. 

Adapun rancangan tersebut dapat digambarkan sebagai berikut:  

Tabel 4. Desain Eskperimen One Group Pre-Test Post-Test Design 

Pretest  Perlakuan Posttest 

O1 X O2 

Backhand Lob Latihan Stroke Backhand Lob 

 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat penelitian yaitu di atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul, dengan 

alamat (sekretariat): GOR Ancuku Jalan Tino Sidin No. 16 A-B Kadipiro, 

Ngestiharjo, Kasihan, Bantul, Yogyakarta. Waktu penelitian dilaksanakan pada 

bulan Februari-Maret 2023. Pemberian perlakuan (treatment) dilaksanakan 

sebanyak 16 kali pertemuan, dengan frekuensi 4 kali dalam satu Minggu, yaitu hari 

Senin, Rabu, Kamis, dan Jumat. 
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C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi  

Budiwanto (2017: 157) menyatakan bahwa populasi adalah keseluruhan 

atau himpunan obyek dengan ciri yang sama. Populasi dapat berupa himpunan 

orang, benda, kejadian, gejala, kasus, waktu, tempat dengan sifat dan ciri yang 

sama. Populasi berstatus sebagai objek penelitian jika populasi tersebut adalah 

merupakan substansi penelitian, dan dapat berstatus sebagai sumber informasi. 

Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Arikunto, 2019: 115). Populasi 

dalam penelitian ini adalah atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul yang berjumlah 

35 atlet. 

2. Sampel 

Budiwanto (2017: 160) menyatakan bahwa sampel merupakan bagian dari 

populasi yang dipilih dengan menggunakan aturan-aturan tertentu. Sampel sebagai 

sumber data yang digunakan untuk mengumpulkan informasi atau data yang 

menggambarkan sifat atau karakteristik yang dimiliki populasi. Pengambilan 

sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling. Kriteria dalam 

penentuan sampel meliputi: (1) pemain yang masih aktif mengikuti latihan, (2) usia 

anak-anak atau kurang dari 12 tahun, (3) bersedia menjadi sampel, dan (4) tidak 

dalam keadaan sakit. Berdasarkan kriteria yang memenuhi berjumlah berjumlah 20 

atlet. 

D. Definisi Operasional Variabel  

Arikunto (2019: 118) menyatakan bahwa “Variabel adalah objek penelitian 

atau apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian”. Variabel dalam penelitian 
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ini terdiri atas variabel bebas (independent) yaitu metode latihan stroke. Kemudian 

variabel terikat (dependent) adalah backhand lob. Adapun definisi variabel dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Latihan stroke merupakan pukulan rangkaian yang dilakukan secara berurutan 

dan berkesinambungan yang menggabungkan antara teknik pukulan dengan 

teknik yang lain, dan dilakukan secara berulang-ulang, sehingga menjadikan 

suatu bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis 

dan terpadu. Latihan dilakukan selama 16 kali pertemuan. Dosis latihan stroke 

yaitu sesi 1-3 yaitu 4 set, repetisi 15 kali, intensitas 65%, sesi 4-6 yaitu 5 set, 

repetisi 20 kali, intensitas 70%, sesi 7-9 yaitu 5 set, repetisi 25 kali, intensitas 

75%, sesi 10-12 yaitu 5 set, repetisi 30 kali, intensitas 80%, sesi 13-16 yaitu 4 

set, repetisi 25 kali, intensitas 75%.  

2. Pukulan backhand lob adalah memukul dari atas kepala dengan shuttlecock ada 

di sebelah kiri lapangan dimana arah pukulan shutllecock menuju ke posisi 

paling belakang lapangan lawan. Kemampuan pukulan backhand lob diukur 

menggunakan tes kemampuan lob dari Komari (2017) yaitu dengan melakukan 

pukulan lob sebanyak 20 kali. 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

Instrumen didefinisikan sebagai alat ukur yang digunakan dalam penelitian 

merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengukur variabel yang diamati 

(Sugiyono, 2017: 148). Instrumen pengumpul data adalah alat yang digunakan 

untuk mengumpulkan data. Kualitas suatu penelitian akan ditentukan oleh kualitas 

data yang dikumpulkan. Data merupakan penggambaran variabel penelitian. 
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Kualitas data sangat tergantung pada kualitas instrumen yang digunakan untuk 

mengumpulkan informasi atau data penelitian. Instrumen yang baik pada umumnya 

harus memenuhi beberapa kriteria (Budiwanto, 2017: 183).  

Teknik pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan teknik tes dan 

pengukuran. Dalam penelitian ini, instrumen yang digunakan untuk pengambilan 

data yaitu tes kemampuan memukul lob (clear test). Tes lob ini menurut French 

(dalam Komari, 2017: 158) dengan kriterion ranking setengah kompetisi 

mempunyai validitas sebesar 0,60, sedangkan reliabilitas sebesar 0,98 diperoleh 

dengan cara metode genap ganjil. Adapun prosedur pelaksanaan tes sebagai berikut: 

1. Testee berdiri di petak servis sebelah kanan dengan memegang raket siap 

melakukan pukulan clear. 

2. Pengumpan yang terlatih mengumpankan shuttlecock tersebut dengan arah 

lurus serta shuttlecock harus melewati tali yang direntangkan setinggi 14 feet 

dari tiang net. 

3. Pukulan lob dilakukan lurus ke arah petak sasaran sebanyak 20 kali. 

4. Sebelum shuttlecock dipukul oleh pengumpan, testee tidak diperkenankan 

bergerak terlebih dahulu, dan setelah memukul harus kembali ke tempat 

semula. 

5. Apabila shuttlecock jatuh di atas garis sasaran diberi skor yang lebih tinggi. 

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat dalam gambar di bawah ini. 
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Gambar 3. Tes Kemampuan Lob 

(Sumber: Komari, 2017: 158) 

 

F. Teknik Analisis Data 

1. Uji Prasyarat  

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas adalah cara untuk menetapkan apakah distribusi data dalam 

sampel dapat secara masuk akal dianggap berasal dari populasi tertentu dengan 

distribusi normal. Uji normalitas digunakan dalam melakukan uji hipotesis statistik 

parametrik. Sebab, dalam statistik parametrik diperlukan persyaratan dan asumsi-

asumsi. Salah satu persyaratan dan asumsi adalah bahwa distribusi data setiap 

variabel penelitian yang dianalisis harus membentuk distribusi normal. (Budiwanto, 

2017: 190). Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan teknik Shapiro-Wilk 

dengan bantuan SPSS 23. Jika nilai p > dari 0,05 maka data normal, akan tetapi 

sebaliknya jika hasil analisis menunjukkan nilai p < dari 0,05 maka data tidak 

normal. 
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b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk memberikan keyakinan bahwa 

sekelompok data yang diteliti dalam proses analisis berasal dari populasi yang tidak 

jauh berbeda keragamannya. Pengujian homogenitas adalah pengujian untuk 

mengetahui sama tidaknya variansi-variansi dua buah distribusi atau lebih 

(Budiwanto, 2017: 193). Uji homogenitas dalam penelitian menggunakan uji F 

dengan bantuan SPSS 23. Jika hasil analisis menunjukkan nilai p > dari 0.05, maka 

data tersebut homogen, akan tetapi jika hasil analisis data menunjukkan nilai p < 

dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen. 

2. Pengujian Hipotesis 

Test t atau t-test adalah teknik analisa statistik yang dapat dipergunakan 

untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara dua mean 

sampel atau tidak. Uji t yang digunakan yaitu paired sample test dan independent 

sample test (dua kelompok sampel tidak berpasangan). Menurut Ananda & Fadhil 

(2018: 287) krieria pengujian sebagai berikut: 

a. Jika  t hitung > t tabel (df n-1) dan sig. < 0,05 maka Ha diterima, sehingga 

terdapat perbedaan yang signifikan.  

b. Jika t hitung > t tabel (df n-1) dan sig. > 0,05 maka Ha ditolak, sehingga tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

Data pretest pukulan backhand lob bulu tangkis diambil pada tanggal 4 

Februari 2023, kemudian dilakukan treatment latihan stroke selama 16 kali 

pertemuan dengan frekuensi 4 kali pertemuan setiap minggu. Data posttest diambil 

pada tanggal 6 Maret 2023. Data pretest dan posttest pukulan backhand lob bulu 

tangkis dijelaskan sebagai berikut: 

1. Deskripsi Data Hasil Penelitian 

Hasil pretest dan posttest pukulan backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids 

Smash Kabupaten Bantul disajikan pada Tabel 5 sebagai berikut: 

Tabel 5. Data Pretest dan Posttest Pukulan Backhand Lob  

No Subjek Skor Pretest Skor Posttest Selisih 

1 32 62 30 

2 42 53 11 

3 38 61 23 

4 31 48 17 

5 46 62 16 

6 44 65 21 

7 46 66 20 

8 42 53 11 

9 48 68 20 

10 46 54 8 

11 42 62 20 

12 38 56 18 

13 34 53 19 

14 44 57 13 

15 40 56 16 

16 32 51 19 

17 34 54 20 

18 30 50 20 

19 32 40 8 

20 35 64 29 
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Deskriptif statistik pukulan backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash 

Kabupaten Bantul pada saat pretest didapat skor terendah 30,00, skor tertinggi 

48,00, rata-rata 38,80, nilai tengah 39,00, nilai yang sering muncul 32,00, standar 

deviasi 5,92, sedangkan data posttest didapat skor terendah 40,00, skor tertinggi 

68,00, rata-rata 56,75, nilai tengah 56,00, nilai yang sering muncul 53,00, standar 

deviasi 6,99. Hasil selengkapnya disajikan pada Tabel 6 sebagai berikut: 

Tabel 6. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Pukulan Backhand Lob  

Statistik Pretest  Posttest  

N 20 20 

Mean 38,80 56,75 

Median 39,00 56,00 

Mode 32,00a 53,00a 

Std, Deviation 5,92 6,99 

Minimum 30,00 40,00 

Maximum 48,00 68,00 

 

Berdasarkan tabel 6 di atas, diagram batang pretest dan posttest pukulan 

backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul disajikan pada 

Gambar 4 sebagai berikut: 

 
Gambar 4. Diagram Batang Pretest dan Posttest Pukulan Backhand Lob Bulu 

Tangkis Atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul 

38,80

59,75

Pretest Posttest

Pretest dan Posttest Pukulan Backhand Lob 
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Berdasarkan tabel 6 gambar 4 di atas, menunjukkan bahwa pukulan 

backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul pada saat pretest 

rata-rata sebesar 38,80 dan saat posttest rata meningkat sebesar 59,75. 

2. Hasil Uji Prasyarat  

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-variabel 

dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. Penghitungan uji 

normalitas ini menggunakan rumus Shapiro-Wilk, dengan pengolahan 

menggunakan bantuan komputer program SPSS 23. Hasilnya disajikan pada tabel 

7 sebagai berikut. 

Tabel 7. Hasil Uji Normalitas 

Pukulan 

Backhand Lob 
Shapiro-Wilk Keterangan 

Statistic df Sig. 

Pretest 0,918 20 0,090 Normal 

Posttest 0,960 20 0,549 Nomal 

 

Berdasarkan tabel 7 di atas dapat dilihat bahwa data pretest-posttest pukulan 

backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul memiliki nilai 

p (Sig.) > 0.05, maka variabel berdistribusi normal. Hasil selengkapnya disajikan 

pada lampiran. 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam 

atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika p > 

0,05, maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0,05, maka tes dikatakan tidak 

homogen. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada tabel 8 sebagai berikut: 
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Tabel 8. Hasil Uji Homogenitas 

Levene Statistic df1 df2 Sig, Keterangan 

0,164 1 38 0,688 Homogen 

 

Berdasarkan tabel 8 di atas dapat dilihat data pretest-posttest pukulan 

backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul nilai sig. p 0,688 

> 0,05, sehingga data bersifat homogen. Hasil selengkapnya disajikan pada 

lampiran. 

3. Hasil Uji Hipotesis 

Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan analisis uji t, yaitu paired 

sample t test (df= n-1) dengan menggunakan bantuan SPSS 23. Hipotesis yang 

pertama yang akan diuji dalam penelitian ini berbunyi sebagai berikut: 

Ho : Tidak ada pengaruh yang signifikan latihan stroke terhadap pukulan 

backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul 

Ha : Ada pengaruh yang signifikan latihan stroke terhadap pukulan backhand 

lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul 

 

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai 

sig < 0.05. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada tabel 9 sebagai berikut.  

Tabel 9. Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Pukulan Backhand Lob Bulu Tangkis 

setelah diberikan Latihan Stroke 

Pukulan Backhand Lob 

Bulu Tangkis  
Rata-rata t hitung t tabel signifikansi 

Pretest 38,80 
13,694 2,093 0,000 

Posttest 56,75 

 

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 9 di atas, dapat dilihat bahwa t hitung 

13,694 dan t tabel (df 17) 2,093 dengan p-value sebesar 0,000. Oleh karena t hitung 13,694 
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> t tabel 2,093, dan p-value 0,000 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan terdapat 

perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang 

berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan latihan stroke terhadap pukulan backhand 

lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash Kabupaten Bantul”, diterima.  

B. Pembahasan 

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan latihan stroke terhadap pukulan backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids 

Smash Kabupaten Bantul. Hasil tersebut selaras dengan penelitian Fitriadi & 

Barlian (2021) yang bertujuan untuk melihat ada atau tidaknya pengaruh latihan 

drilling lob dan strokes lob berpola terhadap peningkatan kemampuan pukulan lob. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan drilling lob lebih efektif dari latihan 

strokes lob berpola dalam peningkatan kemampuan lob setelah dilatih selama 16 

kali pertemuan. Hal ini dibuktikan dengan besar peningkatan rata-rata yang 

didapatkan oleh kelompok drilling lob secara keseluruhan pada akhir latihan 

sebesar 68,17, sedangkan rata-rata kelompok strokes lob berpola pada akhir latihan 

sebesar 60,83. 

Penelitian yang dilakukan Shofiana (2021) dengan tujuan untuk mengetahui 

pengaruh dari latihan pukulan lob berpola dan pemberian lob tak langsung terhadap 

ketepatan ketepatan pukulan lob. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan antara pengaruh pukulan lob berpola dengan pemberian lob tak langsung 

dalam ketepatan pukulan lob, dengan nilai thitung (2,182) > thitung (2,10092) dan p-

value (0,043) < α (0.05). Metode latihan pukulan lob berpola lebih baik dibanding 

latihan pemberian lob tak langsung dalam meningkatkan ketepatan pukulan lob. 
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Penelitian yang dilakukan Sholeh & Andibowo (2022) dengan tujuan untuk 

mengetahui perbedaan pengaruh pendekatan sistem latihan drill dan pola pukulan 

terhadap keterampilan lob bulu tangkis pada siswa putra ekstrakurikuler bulu 

tangkis UKM Bulu tangkis UTP Surakarta tahun ajaran 2020/2021. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan 

drill dan pola pukulan terhadap keterampilan lob bulu tangkis pada siswa putra 

ekstrakurikuler bulu tangkis UKM Bulu tangkis UTP Surakarta tahun ajaran 

2020/2021. Hal ini dibuktikan dari hasil penghitungan tes akhir masing-masing 

kelompok yaitu thitung= 0.5261 lebih besar dari pada ttabel= 2,145 dengan taraf 

signifikasi 5%. Kelompok 1 (kelompok yang mendapat perlakuan dengan metode 

latihan pola pukulan), ternyata lebih baik dari pada kelompok 2 (kelompok yang 

mendapat perlakuan dengan metode latihan drill). 

Penelitian yang dilakukan Baihaqi & Hadi (2022) penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh metode latihan drill dan pola pukulan terhadap 

ketepatan smash atlet bulu tangkis. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada 

pengaruh metode latihan pola pukulan terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis 

putra usia 10-12 tahun di PB Krisna Demak, dengan t hitung 11,701 > t tabel 2,31, dan 

p-value 0,000 < 0.05. Dari data pretest memiliki rerata 12,44, selanjutnya pada saat 

posttest rerata mencapai 18,22. Besarnya peningkatan ketepatan smash tersebut 

sebesar 46,43%. 

Strokes atau pukulan merupakan inti dari permainan bulu tangkis karena 

setelah posisi stance, pegangan grip dan footwork untuk mengejar shuttlecock tetap 

seorang pemain bulu tangkis harus menguasai teknik pukulan untuk 
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mengembalikan pukulan lawan. Pukulan adalah gerakan memukul shuttlecock dari 

posisi siap (Ortega-Toro, et al., 2020: 164; Ridwan, dkk., 2018: 1). Primayanti & 

Isyani (2021: 27) menjelaskan bahwa latihan strokes atau pola pukulan adalah 

pukulan rangkaian yang dilakukan secara berurutan dan berkesinambungan yang 

menggabungkan antara teknik pukulan yang satu dengan teknik yang lain, dan 

dilakukan secara berulang-ulang, sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian 

teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis dan terpadu. Latihan pola 

pukulan ini dilakukan secara sederhana terlebih dahulu, yaitu dengan cara saling 

memberi umpan yang sederhana dan mudah. 

Menurut Tohar (1992: 112) latihan strokes atau pola pukulan adalah 

pukulan rangkaian yang dilakukan secara berurutan dan berkesinambungan yang 

menggabungkan antara teknik pukulan yang satu dengan teknik yang lain, dan 

dilakukan secara berulang-ulang, sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian 

teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis dan terpadu. Latihan pola 

pukulan ini dilakukan secara sederhana terlebih dahulu, yaitu dengan cara saling 

memberi umpan yang sederhana dan mudah. Setelah terkuasai pola pukulan 

tersebut dengan baik, maka baru ditingkatkan mengenai sasaran dan ketepatan arah 

pukulan secara permainan yang sesungguhnya, yaitu penempatan shuttlecock yang 

setipis-tipisnya atau sedalam-dalamnya melakukan teknik pukulan yang dilakukan. 

Selain itu pola pukulan yang dilatihkan dengan berpedoman dari yang mudah 

menuju ke arah yang lebih sukar. 

Latihan strokes atau pola pukulan adalah pukulan rangkaian yang dilakukan 

secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan antara teknik 
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pukulan yang satu dengan teknik yang lain, dan dilakukan secara berulang-ulang, 

sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan 

secara harmonis dan terpadu (Fitriadi & Barlian, 2019: 77). Pendapat senada 

diungkapkan Denatara (2018: 68) bahwa latihan strokes berpasangan dilakukan 

oleh sepasang atlet setelah mendapatkan arahan dari seorang pelatih. Latihan 

dengan cara berpasangan merupakan salah satu bentuk berlatih secara berhadapan 

satu sama lain. Penggunaan pendekatan latihan yang efektif akan membantu pelatih 

mengembangkan kemampuan teknik tertentu.  

Latihan pola pukulan ini dilakukan secara sederhana terlebih dahulu, yaitu 

dengan cara saling memberi umpan yang sederhana dan mudah. Setelah terkuasai 

pola pukulan tersebut dengan baik, maka baru ditingkatkan mengenai sasaran dan 

ketepatan arah pukulan secara permainan yang sesungguhnya, yaitu penempatan 

shuttlecock yang setipis-tipisnya atau sedalam-dalamnya melakukan teknik pukulan 

yang dilakukan. Selain itu pola pukulan yang dilatihkan dengan berpedoman dari 

yang mudah menuju ke arah yang lebih sukar. 

Latihan metode strokes lebih efektif digunakan untuk atlet yang memiliki 

koordinasi mata tangan tinggi. Hal tersebut dikarenakan metode strokes lebih 

banyak menggunakan variasi gerakan dalam latihan. Bompa & Haff (2019: 48) 

menjelaskan “variasi yaitu komponen kunci untuk merangsang penyesuaian respon 

latihan, akuisisi peningkatan kinerja secara cepat ketika tugas baru diberikan, tetapi 

akuisisi yang lambat dengan pengulangan latihan pada rencana latihan akan 

menyebabkan program overtraining yang monoton”. Kesimpulannya prinsip ini 
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memberikan latihan yang beragam untuk mengatasi kebosanan dalam latihan, 

dengan latihan yang berat, maka seringkali atlet merasa jenuh. 

Peningkatan kemampuan pukulan backhand lob yang terjadi merupakan 

akibat dari adanya proses latihan yang menyebabkan sistem saraf pusat secara terus-

menerus menerima stimulus tentang panjang dan tegangan otot yang diawali dari 

indera yang terangsang sebagai informasi sensorik yang akan diintegrasikan ke 

sistem saraf dan menyebabkan respon motorik, sehingga mengaktifkan respon pola 

fungsi yang lebih kompleks yang tersimpan pada area medula spinalis, batang otak, 

basal ganglia dan serebelum. Area tersebut akan mengirimkan banyak sinyal 

pengaktivasian spesifik otot. Akibat dari latihan tersebut akan mengaktivasi lebih 

banyak neuron dan sinaps pada serebelum yang membantu mengendalikan 

intensitas kontraksi otot dan interaksi sesaat antara kelompok otot agonis dan 

antagonis, sehingga memiliki kapasitas pengolahan informasi yang sangat besar 

untuk mengatur keseimbangan dan koordinasi (Cahyaningrum, et al., 2018: 160). 

Peningkatan kemampuan yang terjadi dikarenakan adanya asosiasi 

pengetahuan yang diperoleh anak pada pertemuan sebelumnya dengan pengetahuan 

yang baru dan asosiasi tersebut semakin kuat ketika dilakukan secara berulang. Hal 

ini berdasarkan pada teori belajar law of exercise bahwa prinsip hukum latihan 

menunjukkan bahwa prinsip utama dalam belajar adalah pengulangan, semakin 

sering diulangi materi latihan akan semakin dikuasai (Bompa & Haff, 2019: 19). 

Bompa & Haff (2019: 19) menyatakan bahwa tanpa latihan yang berulang-ulang, 

keterampilan terhadap penguasaan teknik  dan stabilitas tidak bisa menjadi suatu 

gerakan yang otomatis. Schmidt & Lee (2017: 375) menjelaskan pembelajaran 
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gerak (motor learning) adalah serangkaian proses yang terkait dengan praktik atau 

pengalaman yang mengarah kepada keuntungan yang relatif permanen dalam 

kemampuan untuk kinerja yang terampil. 

Latihan adalah suatu proses sistematis yang dapat merubah kondisi fisik, 

teknik, dan mental seorang individu. Latihan dengan kata lain suatu kegiatan yang 

dilakukan secara bertahap, dalam jangka waktu yang relatif lama, dilakukan oleh 

perorangan yang tujuannya untuk meningkatkan kinerja secara fisiologis dan psikis 

untuk memenuhi tugas (prestasi yang harus dicapai). Latihan fungsinya untuk 

menyiapkan seorang individu, baik secara fisik, tehnik, dan mental untuk mencapai 

prestasi yang baik dalam suatu cabang olahraga. Saat melakukan latihan, seorang 

pelatih tidak hanya memberikan program latihan yang sudah direncanakan kepada 

anak latih, akan tetapi seorang pelatih juga dituntut untuk memperhatikan prinsip-

prinsip yang dibutuhkan dalam proses latihan (Jalaluddin, dkk., 2021: 174). 

Kemampuan pelatih yang kreatif, untuk menemukan dan bekerja dengan 

imaginasi sebagai suatu tantangan yang penting untuk keberhasilan dengan variasi 

latihan. Pelatih merencanakan program waktu latihan dan siklus mikro (program 

mingguan) dengan aneka ragam latihan yang bermanfaat. Jika pelatih membuat 

program latihan, harus memperhatikan semua keterampilan dan gerakan yang 

diperlukan untuk mencapai tujuannya, kemudian merencanakannya secara 

berganti-ganti dalam setiap hari. Sejauh waktu latihan diperhatikan, dengan 

memasukkan unsur dan komponen latihan, pelatih harus memelihara kesungguhan 

dan berupaya menghindarkan rasa kebosanan saat latihan. Hal sama, selama tahap 

latihan persiapan, kemampuan gerak tertentu dapat dikembangkan dengan 
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menggunakan latihan yang bermakna atau dengan melakukan olahraga yang dapat 

menguntungkan bagi atlet. Saran-saran tersebut di atas, dapat memperkaya isi 

program latihan, membuat banyak aneka ragam yang pada akhirnya akan 

menghasilkan mental yang positif dan kejiwaan yang bagus bagi atlet. Atlet selalu 

membutuhkan aneka ragam latihan dan pelatih akan menjaminnya (Budiwanto, 

2013: 24). 

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak 

terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu: 

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

di luar treatment. 

2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 

mempengaruhi hasil tes, seperti kondisi tubuh, faktor psikologis, dan 

sebagainya. 

3. Tidak adanya kelompok pembanding atau kelompok kontrol. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan, bahwa ada pengaruh yang signifikan 

latihan stroke terhadap pukulan backhand lob bulu tangkis atlet PB. Kids Smash 

Kabupaten Bantul, dengan t hitung 13,694 > t tabel 2,093, dan p-value 0,000 < 0,05. 

B. Implikasi  

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil 

penelitian yaitu hasil penelitian dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan bagi 

pelatih dalam membuat program latihan yang sesuai untuk meningkatkan pukulan 

backhand lob bulu tangkis. Dengan demikian latihan akan efektif dan akan 

mendapatkan hasil sesuai dengan apa yang diharapkan oleh pelatih. 

C. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, maka kepada pelatih dan para peneliti lain, 

diberikan saran-saran sebagai berikut: 

1. Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan karantina, sehingga dapat 

mengontrol aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan secara penuh. 

2. Bagi para peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi penelitian ini 

disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian 

eksperimen. 
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3. Bagi peneliti yang ingin melakukan penelitian lebih lanjut agar dapat 

menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi dan dapat meneliti dengan 

jumlah populasi serta sampel yang lebih banyak dan berbeda. 
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Lampiran 1. Surat Keterangan Validasi 
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Lampiran 2. Surat Keterangan Validasi 
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Lampiran 3. Surat Izin Penelitian dari Fakultas 
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Lampiran 4. Surat Keterangan Penelitian 
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Lampiran 5. Data Penelitian 

 

DATA PRETEST PUKULAN BACKHAND LOB BULU TANGKIS ATLET PB. KIDS SMASH KABUPATEN BANTUL 

No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 ∑ 

1 Panji Dwi Saputra 2 2 2 2 0 2 2 2 2 0 2 4 0 2 2 0 2 2 0 2 32 

2 Aditya Pramudya B 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0 42 

3 Agung Galung Argo P 2 2 2 2 2 0 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 0 4 0 2 38 

4 Ilyas Rauf Hanafi 2 4 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 0 0 2 1 2 1 1 2 31 

5 Arjuna Rakha Afi Habibi 2 4 2 2 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 4 2 2 2 2 2 46 

6 Tamam Maedahi 2 2 2 2 2 2 4 2 2 2 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 44 

7 Christian Bradley Santoso 4 2 2 2 2 2 2 2 4 2 0 4 2 4 2 2 2 2 2 2 46 

8 Muhammad Fikri H 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 4 2 4 2 2 0 0 2 0 42 

9 Arthana Yuma Saputra 2 2 4 2 2 2 2 2 2 4 4 4 2 2 2 4 2 0 2 2 48 

10 Elrasya Narendra Putra 0 2 4 4 2 2 4 2 2 4 2 0 4 2 4 2 2 2 2 0 46 

11 Vinsensius Exchell Kurnia  2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 2 4 2 2 4 2 0 2 0 2 42 

12 Muhammad Fathuddin S 2 2 2 2 2 0 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 0 2 2 38 

13 Ramdhan Andhika Putra 2 2 2 2 4 2 2 2 2 0 0 4 2 0 2 0 2 2 0 2 34 

14 Rajendra Rasyid P 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 44 

15 Mahardika Fahri 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 0 2 2 0 40 

16 Amadea Shakira P 2 2 0 2 2 2 2 0 2 2 2 2 2 0 2 2 0 2 2 2 32 

17 Junita Ayunintyas 2 2 2 2 2 2 2 0 2 2 2 0 2 2 2 2 2 0 2 2 34 

18 Afifa Nahda Rafanda 0 2 0 2 2 2 2 2 2 2 0 2 2 0 0 2 2 2 2 2 30 

19 Annisa Kirania Sarasvati 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0 0 2 2 2 0 2 0 2 2 32 

20 Ameira Bianda E 2 1 1 1 2 2 2 2 1 4 1 0 4 2 2 1 2 2 2 1 35 
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DATA POSTTEST PUKULAN BACKHAND LOB BULU TANGKIS ATLET PB. KIDS SMASH KABUPATEN BANTUL 

No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 ∑ 

1 Panji Dwi Saputra 4 4 5 2 2 5 4 1 2 2 4 2 2 2 4 2 4 5 2 4 62 

2 Aditya Pramudya B 2 2 2 4 4 5 1 4 2 1 4 4 5 2 2 4 1 1 1 2 53 

3 Agung Galung Argo P 1 5 4 4 4 4 1 4 4 4 4 2 2 2 2 4 4 2 2 2 61 

4 Ilyas Rauf Hanafi 4 2 1 2 2 1 2 2 2 2 4 2 4 2 0 2 4 4 2 4 48 

5 Arjuna Rakha Afi Habibi 2 2 4 2 2 4 4 4 4 2 4 2 4 4 2 4 4 2 2 4 62 

6 Tamam Maedahi 4 1 4 4 4 4 2 4 2 4 4 4 0 2 5 4 4 4 4 1 65 

7 Christian Bradley Santoso 2 1 4 5 4 1 5 5 2 1 4 5 5 2 4 5 2 4 4 1 66 

8 Muhammad Fikri H 1 4 1 4 1 4 4 2 2 1 4 2 4 2 4 4 0 4 1 4 53 

9 Arthana Yuma Saputra 1 4 2 1 5 5 4 4 4 2 2 5 5 4 1 5 5 4 4 1 68 

10 Elrasya Narendra Putra 0 4 2 2 4 4 2 2 4 2 4 4 2 2 2 4 2 2 2 4 54 

11 Vinsensius Exchell Kurnia  1 4 4 5 2 4 4 5 5 1 4 0 4 4 2 4 3 1 4 1 62 

12 Muhammad Fathuddin S 4 1 4 2 4 0 4 4 1 4 4 4 4 1 4 2 1 3 4 1 56 

13 Ramdhan Andhika Putra 4 4 1 4 2 1 1 4 1 4 0 4 1 0 4 4 5 4 4 1 53 

14 Rajendra Rasyid P 1 5 1 1 1 2 4 4 4 4 4 2 4 4 2 4 1 3 4 2 57 

15 Mahardika Fahri 2 1 4 1 1 4 4 4 1 1 4 2 4 1 4 4 4 4 4 2 56 

16 Amadea Shakira P 4 5 5 4 1 5 1 1 1 4 1 1 1 4 4 1 0 1 3 4 51 

17 Junita Ayunintyas 5 5 1 1 4 4 4 2 1 1 5 0 4 1 1 5 4 4 1 1 54 

18 Afifa Nahda Rafanda 4 4 0 2 4 1 4 4 4 2 4 1 1 2 1 0 4 4 0 4 50 

19 Annisa Kirania Sarasvati 1 1 1 0 2 0 1 1 4 1 4 4 1 1 4 4 4 4 1 1 40 

20 Ameira Bianda E 5 2 2 5 2 4 4 4 2 2 2 2 2 4 4 4 4 4 2 4 64 
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Lampiran 6. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

 

Analisis validitas dan reliabilitas tes kemampuan backhand lob berdasarkan nilai 

pretest. 

 
VALIDITAS 

 
Correlations 

   Kemampuan 
Backhand Lob Ranking 

Spearman's rho Kemampuan Backhand 
Lob 

Correlation Coefficient 1.000 -.892** 

Sig. (2-tailed) . .000 

N 20 20 

Ranking Correlation Coefficient -.892** 1.000 

Sig. (2-tailed) .000 . 

N 20 20 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).   

 
Validitas Spearman's rho sebesar 0,892. 

 
 

 
RELIABILITAS 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Part 1 Value .336 

N of Items 10a 

Part 2 Value .145 

N of Items 10b 

Total N of Items 20 

Correlation Between Forms .545 

Spearman-Brown Coefficient Equal Length .706 

Unequal Length .706 

Guttman Split-Half Coefficient .701 

a. The items are: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10. 

b. The items are: 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20. 

 
Reliabilitas Guttman Split-Half Coefficient sebesar 0,701. 
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Lampiran 7. Deskriptif Statistik 

 
 
 

Statistics 

  Pretest Posttest 

N Valid 20 20 

Missing 0 0 

Mean 38,80 56,75 

Median 39,00 56,00 

Mode 32,00a 53,00a 

Std, Deviation 5,92 6,99 

Minimum 30,00 40,00 

Maximum 48,00 68,00 

Sum 776,00 1135,00 

a, Multiple modes exist, The smallest value is 
shown 

 
Pretest 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 30 1 5,0 5,0 5,0 

31 1 5,0 5,0 10,0 

32 3 15,0 15,0 25,0 

34 2 10,0 10,0 35,0 

35 1 5,0 5,0 40,0 

38 2 10,0 10,0 50,0 

40 1 5,0 5,0 55,0 

42 3 15,0 15,0 70,0 

44 2 10,0 10,0 80,0 

46 3 15,0 15,0 95,0 

48 1 5,0 5,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  
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Posttest 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 40 1 5,0 5,0 5,0 

48 1 5,0 5,0 10,0 

50 1 5,0 5,0 15,0 

51 1 5,0 5,0 20,0 

53 3 15,0 15,0 35,0 

54 2 10,0 10,0 45,0 

56 2 10,0 10,0 55,0 

57 1 5,0 5,0 60,0 

61 1 5,0 5,0 65,0 

62 3 15,0 15,0 80,0 

64 1 5,0 5,0 85,0 

65 1 5,0 5,0 90,0 

66 1 5,0 5,0 95,0 

68 1 5,0 5,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  
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Lampiran 8. Uji Normalitas 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest .156 20 .200* .918 20 .090 

Posttest .128 20 .200* .960 20 .549 

a. Lilliefors Significance Correction    

*. This is a lower bound of the true significance.   
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Lampiran 9. Uji Homogenitas 

 

 

Test of Homogeneity of Variances 

Pretest-Posttest    

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

.164 1 38 .688 

 
 

ANOVA 

Pretest      

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 3222.025 1 3222.025 76.862 .000 

Within Groups 1592.950 38 41.920   

Total 4814.975 39    
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Lampiran 10. Uji Hipotesis 

 

 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest 38.8000 20 5.91697 1.32307 

Posttest 56.7500 20 6.98777 1.56251 

 
 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & Posttest 20 .598 .005 

 
 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

Pretest - 

Posttest 

-

1.79500E1 
5.86223 1.31084 -20.69361 -15.20639 

-

13.694 
19 .000 
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Lampiran 11. Tabel t 
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Lampiran 12. Biografi Atlet 
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Lampiran 13. Surat Keterangan Bersedia Menjadi Sampel 
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Lampiran 14. Surat Keterangan Orang Tua/Wali 
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Lampiran 15. Program Latihan Stroke 



96 
 

 

 

 

PENGARUH LATIHAN STROKE TERHADAP PUKULAN BACKHAND 

LOB BULU TANGKIS 

Pertemuan Latihan Stroke 

PRETEST  
Intensitas Repetisi Recovery Set Volume 

1-3 65% 15 30” 4 60x 

4-6 70% 20 60” 5 100x 

7-9 75% 25 60” 5 125x 

10-12 80% 30 90” 5 150x 

13-16 75% 25 120” 4 100x 

POSTTEST 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lanjutan Program Latihan  



97 
 

 

 

 

 

Lanjutan Program Latihan  
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Lanjutan Program Latihan  
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Lanjutan Program Latihan  
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Lanjutan Program Latihan  
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Lampiran 16. Presensi Latihan 
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Lampiran 17. Dokumentasi  
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Gambar pretest kemampuan backhand lob 

 



104 
 

 

 

Gambar peneliti menjelaskan pada saat latihan 
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Gambar pretest kemampuan backhand lob 

 

 


