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ABSTRAK

Penelitian ini bertutujuan untuk mengetahui perbedaan latihan drill dan
strokes terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi
Yogyakarta.

Penelitian ini merupakan penelitian deksriptif kuantitatif. Desain penelitian
ini menggunakan Two-group pretest-postest. Populasi penelitian ini atlet di PB.
Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta berjumlah 56 atlet dari usia 6 sampai 18 tahun
dan sampel diambil menggunakan purposive sampling dengan kriteria penentuan
sampel ini meliputi: (1) atlet putra dan putri, (2) atlet berusia 10-13 tahun, (3)
minimal latihan selama 6 bulan. Jumlah sampel yang memenuhi kriteria berjumlah
12 atlet. Teknik pembagian kelompok sampel menggunakan Ordinal Pairing.
Seluruh sampel tersebut dikenai pretest untuk menentukan kelompok treatment,
diranking nilai pretest, kemudian dipasangkan (matched) dengan pola A-B-B-A
dalam dua kelompok dengan anggota masing-masing 6 atlet. Instrumen pada
penelitian ini adalah keterampilan smash untuk mengukur ketepatan smash. Teknik
analisa data menggunakan uji prasyarat dan uji hipotesis.

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa: (1) ada pengaruh latihan drill smash
sasaran tetap atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta nilai t
hitung (4,887) > t tabel (2,571), dan nilai p (0,005) < dari 0,05. (2) ada pengaruh
latihan strokes terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi
Prestasi Yogyakarta diperoleh nilai t hitung (4,213) > t tabel (2,571), dan nilai p
(0,008) < dari 0,05. (3) ada perbedaan latihan drill dan strokes terhadap ketepatan
smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta dengan uji t
independent sampel t test diperoleh nilai-nilai t hitung > t tabel (2,100). (4)
berdasarkan peningkatan presentase diperoleh bahwa lebih latihan drill lebih baik
daripada latihan strokes dalam meningkatkan ketepatan smash dengan hasil latihan
drill sebesar 51,16%, sedangkan latihan strokes hanya meningkatkan sebesar
35,67%. Hal ini menunjukkan bahwa latihan drill lebih efektif dalam meningkatkan
ketepatan smash dibandingkan dengan latihan strokes.

Kata kunci : Bulu Tangkis, Latihan drill, Latihan strokes, Ketepatan smash
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ABSTRACT

This research aims to determine the difference between drill and stroke
exercises towards the smash accuracy of badminton athletes of PB. Mandiri Demi
Prestasi (Mandiri Demi Prestasi Badminton Club) Yogyakarta.

This research was a descriptive quantitative study. The research design
used two-group pretest-posttest. The research population was the athletes of PB.
Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta totaling 56 athletes from the age of 6 to 18 years
old and the sample was taken by using purposive sampling with the criteria for
determining the sample were: (1) male and female athletes, (2) athletes aged 10-13
years old, and (3) a minimum of training for 6 months. The number of samples that
met the criteria was for about 12 athletes. The sample division technique used the
ordinal pairing. All of these samples were subjected to a pretest to determine the
treatment group, ranked by pretest scores, then matched with an A-B-B-A pattern
in two groups with 6 athletes each. The research instrument was smash skill to
measure smash accuracy.

The results of this research indicate that: (1) there is an effect of drill smash
training towards the fixed target of badminton athletes from PB. Mandiri Demi
Prestasi Yogyakarta with t value (4.887) > t table (2.571), and p value (0.005) <
0.05. (2) There is an effect of strokes practice towards the smash accuracy of
badminton athletes from PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta obtaining a t count
(4.213) > t table (2.571), and a p value (0.008) < 0.05. (3) There is a difference
between drill and stroke training towards the smash accuracy of badminton athletes
of PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta with independent sample t test t test
obtaining values of t count > t table (2.100). (4) Based on the percentage increase,
it is found that more drills are better than strokes in increasing the accuracy of the
smash with a drill practice result at 51.16%, while strokes only increasing at
35.67%. It shows that drills are more effective in increasing smash accuracy
compared to strokes.

Keyword : Badminton, Drill practice, Strokes practice, Smash accuracy
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah aktivitas untuk melatih tubuh seseorang. Bentuk dari
kegiatannya tidak hanya secara jasmani, tetapi secara rohani pula. Bentuk kegiatan
olahraga secara jasmani dilakukan di ruangan tertutup atau di lapangan terbuka.
Olahraga jasmani ada yang dilakukan menggunakan alat, ada pula hanya
menggunakan anggota tubuh. Olahraga yang menggunakan alat ada yang
memerlukan bantuan orang lain sebagai rekan permainan. Ada pula yang dapat

digunakan oleh orang itu sendiri.

Satu di antara olahraga menggunakan alat yang membutuhkan peran orang
lain adalah olahraga bulu tangkis. Bulu tangkis adalah permainan yang dimainkan
satu lawan satu (single) atau dua lawan dua (double) dengan cara memukul kok
(shuttle cock) menggunakan raket agar melewati net, sehingga berusaha
mengembalikan kok tersebut agar tidak jatuh di area sendiri (Yuliawan, 2017).
Berdasarkan definisi tersebut bermain bulu tangkis adalah jenis permainan individu
yang bisa dilakukan dengan dua cara yaitu satu pemain melawan satu pemain atau
dua pemain melawan dua pemain. Keunggulan dari permainan ini terletak pada
kemudahan pelaksanaannya. Alat pemukul yang digunakan ringan. Selain itu,
permainan ini tidak membutuhkan lapangan yang luas, sehingga bisa dimainkan
baik di dalam ruangan maupun di luar ruangan. Fleksibilitas ini juga

memungkinkan siapa pun untuk bermain bulutangkis.



Penguasaan teknik dasar merupakan suatu yang perlu dikembangkan untuk
prestasi permainan. Teknik dasar bulu tangkis harus betul-betul dipelajari terlebih
dahulu, guna mengembangkan mutu prestasi bulu tangkis sebab menang atau
kalahnya seorang pemain di dalam suatu pertandingan salah satunya ditentukan
oleh penguasaan teknik dasar permainan. Jenis-jenis pukulan yang harus dikuasai
pemain antara lain servis, lob, dropshot, smash, netting, underhand, dan drive
(Kusnadi, 2020). Untuk memperoleh suatu poin dalam suatu permainan bulu
tangkis dibutuhkan pukulan serangan untuk mematikan pergerakan lawan seperti
pukulan smash.

Pukulan smash merupakan pukulan yang keras dan tajam, bertujuan untuk
mematikan lawan secepat-cepatnya. Gerakan smash hampir sama dengan dropshot
dan lob, perkenaan raket bisa lurus, bisa juga dengan cara dimiringkan. Pada
pukulan ini lebih mengandalkan kekuatan dan kecepatan lengan serta lecutan
pergelangan tangan. Agar smash dapat mematikan lawan harus dilakukan dengan
ta jam dan tapat sasaran, dalam hal ini ketepatan menjadi unsur yang sangat penting
yang harus diperhatikan oleh atlet bulu tangkis dalam melakukan smash.

Berdasarkan hasil observasi pada tanggal 20 Mei 2022 di PB. Mandiri Demi
Prestasi Yogyakarta dan pengamatan yang dilakukan kepada beberapa atlet bulu
tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta diketahui terdapat 35 atlet hadir
mengikuti latihan rutin dari segala kelompok usia. Peneliti menemukan terdapat 26
atlet kurang baik dalam melakukan pukulan smash dari yang hadir saat latihan.
Kesalahan yang sering dilakukan adalah memukul shuttlecook terlalu keras

sehingga keluar lapangan atau ketepatan yang kurang kadang pukulan smash



menjadi menyamping dan beberapa pukulan menyangkut di net. Pukulan smash
yang baik seharusnya dapat menjadi senjata bagi setiap pemain untuk mendapatkan
poin dan mematikan lawan.

Pengembangan pola latihan perlu diterapkan dengan memperhatikan faktor
usia karena pola latihan yang melebihi dosis keterampilan otot akan berpengaruh
terhadap perkembangan fisik seseorang. Selama ini, metode latihan yang diberikan
oleh pelatih di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta hanya melibatkan fisik,
teknik bermain secara berulang dan game saja tanpa berfokus pada latihan teknik.
Latihan teknik sangat perlu dilakukan untuk menuju kepada perbaikan dan
kesempurnaan sehingga dapat mencapai prestasi yang maksimal (Chandra, 2016).
Oleh karena itu, untuk mencapai keunggulan dan prestasi sebagai pemain
bulutangkis yang unggul, diperlukan penguasaan mendalam terhadap teknik dasar
dalam olahraga ini terutama pada keterampilan ketepatan smash (Andriani et al.,
2022)

Berdasarkan pendapat Cahyaningrum et al., (2018: 162) 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 respon pola fungsi
gerakan yang lebih kompleks.

Metode latihan drill merupakan metode yang dilakukan secara berulang-
ulang dan latihan strokes 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.

Untuk mencapai prestasi bulu tangkis yang setinggi-tingginya seharusnya ada
perencanaan Yyang baik dan upaya pembinaan secara sistematis. Peneliti
menemukan masih terdapat atlet saat melakukan latihan storkes mengalami kendala
serta belum diketahuinya pola latihan strokes dalam ketepatan sasaran dalam
smash. Berhasilnya pembinaan atlet tidak hanya tergantung dari bakat kemampuan
atlet dan keahlian pelatih, berbagai faktor perlu diperhatikan karena prestasi
merupakan hasil suatu sistem pembinaan yaitu keterpaduan antara semua
komponen sebagai suatu kesatuan sistem yang ditujukan untuk menghasilkan
prestasi atlet setinggi-tingginya.

Melalui penelitian ini diharapkan dapat memberikan pandangan hasil dari
kedua metode latihan tersebut, selain itu juga untuk mengetahui perbedaan dari
latihan drill dan stroke dalam bulu tangkis. Permasalahan yang telah dikemukakan
di atas yang melatarbelakangi judul peneitian “Perbedaan Latihan Drill Dan
Strokes Terhadap Ketepatan Smash Atlet Bulu tangkis PB. Mandiri Demi Prestasi
Yogyakarta”.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, dapat
diidentifikasikan beberapa permasalahan sebagai berikut.

1. Terdapat beberapa atlet bulu tangkis yang masih perlu meningkatkan

kemampuan dalam melakukan pukulan smash.



2. Kesalahan sering dilakukan dalam melakukan smash yaitu ketepatan yang
kurang sehingga shuttlecook keluar lapangan.
3. Masih banyak atlet pada saat melakukan smash, shuttle cock menyangkut dan
keluar dari lapangan.
4. Pola latihan smash yang diberikan masih kurang, latihan sering dilakukan
pada game dan fisik.
5. Masih belum diketahui pola latihan strokes dalam ketepatan sasaran dalam
smash.
6. Kurangnya latihan teknik yang diberikan pada saat latihan.
C. Batasan Masalah
Berdasarkan berbagai masalah yang muncul, maka perlu diadakan
pembatasan masalah. Hal ini dilakukan sebagai upaya agar penelitian ini menjadi
terarah serta mendalam pengkajiannya. Adapun permasalahan pada penelitian ini
dibatasi pada Perbedaan Latihan Drill dan Strokes Terhadap Ketepatan Smash Atlet
Bulu tangkis PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta.
D. Rumusan Masalah
Di dalam usaha pemecahan masalah diperlukan kejelasan masalah yang menjadi
objek penelitian. Rumuskan masalah dalam penelitian ini adalah adakah:
1. Adakah pengaruh latihan drill sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan
smash pada atlet bulu tangkis?
2. Adakah pengaruh latihan strokes sasaran tetap terhadap peningkatan

ketepatan smash pada atlet bulu tangkis?



3. Adakah perbedaan pengaruh latihan drill dan Latihan strokes terhadap
ketepatan smash atlet bulu tangkis PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta?
4. Manakah yang lebih baik antara latihan drill dan strokes terhadap ketepatan
smash atlet bulu tangkis PB Mandiri?
E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang ada, maka tujuan dari penelitian ini adalah
untuk mengetahui:
1. Pengaruh latihan drill sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan smash
pada atlet bulu tangkis.
2. Ada pengaruh latihan strokes sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan
smash pada atlet bulu tangkis.
3. Ada perbedaan latihan drill dan latihan strokes terhadap peningkatan
ketepatan smash pada atlet bulu tangkis PB Mandiri.
4. pengaruh yang lebih baik antara latihan drill dan latihan strokes terhadap
peningkatan ketepatan smash pada atlet bulu tangkis PB Mandiri.
F. Manfaat Penelitian
Penelitian ini dapat memberikan beberapa manfaat yaitu sebagai berikut:
1. Secara Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi ilmu
pengetahuan, khususnya dalam ilmu keolahragaan dengan menjadi bukti dan
menjelaskan secara ilmiah tentang pengaruh latihan drill dan strokes
terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis di lingkup DI'Y maupun di daerah

manapun.



2. Secara Praktis

a.

Bagi Pelatih
Penelitian ini dapat bermanfaat untuk mengetahui pengaruh latihan drill

dan strokes terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis.

. Bagi atlet

Dapat menjadi wawasan bagi atlet bulu tangkis dalam meningkatkan
ketepatan smash dengan latihan drill dan strokes.

Bagi Peneliti

Mengembangkan teori-teori yang hasilnya bisa berguna bagi pelatih atlet,

dan pihak-pihak yang terkait dengan prestasi bulu tangkis.



BAB II
KAJIAN PUSTAKA
A. Kajian Teori

1. Bulu Tangkis

a. Pengertian Bulu Tangkis

Bulu tangkis adalah cabang olahraga yang termasuk ke dalam
kelompok olahraga permainan. Permainan bulu tangkis dapat di mainkan di
dalam maupun di luar lapangan, dengan lapangan yang dibatasi garis-garis
dalam dengan ukuran panjang dan lebar tertentu. Lapangan bulu tangkis di
bagi menjadi dua sama besar dan dipisahkan jaring/net yang tergantung di
tiang yang ditanam di tepi lapangan. Badminton merupakan olahraga yang
menggunakan raket yang dimainkan oleh dua orang dalam kategori tunggal
atau dua pasangan dalam kategori ganda, dengan posisi berlawanan di
lapangan yang terbagi dua dan dibatasi oleh jaring (Walinono et al., 2017).
Badminton adalah salah satu cabang olahraga di Indonesia, olahraga ini telah
mengalami perkembangan yang cukup pesat baik didalam negeri maupun
diluar negeri (Pamungkas & Indarto, 2021). Olahraga badminton memiliki
karakter olahraga cepat sehingga pemain harus memiliki kualitas fisik,
teknik, taktis, dan mental yang baik untuk memenangkan permainnan
(Budiwanto, 2013).

Alat yang digunakan adalah raket sebagai pemukul dan shuttle cock
sebagai bola yang dipukul. Permaianan dimulai dengan cara melakukan
servis, yaitu memukul kok dari petak servis kanan ke petak servis kanan

lawan, sehingga jalannya kok menyilang. Perlengkapan Permainan bulu



tangkis Perlengkapan yang dibutuhkan dalam permainan bulu tangkis antara
lain: 1. Raket (pemukul) Raket merupakan alat pemukul yang sangat ringan
dan kuat. Beratnya kurang dari 150 gram. Jenis-jenis raket yang
dipergunakan dalam bermain bulu tangkis, antara lain: a) Raket yang berat
dibagian atas (kepala); b) Raket yang berat dibagian pegangan (handle); c)
Raket yang beratnya rata disetiap bagian, cocok untuk semua pemain
(allround).
b. Teknik Gerakan Dalam Bulu tangkis

Permainan bulu tangkis memiliki beberapa teknik pukulan yang harus
dikuasai. Jenis-jenis pukulan yang harus dikuasai pemain antara lain servis,
lob, dropshot, smash, netting, underhand, dan drive (Kusnadi, 2020).
Teknik— teknik itu meliputi:

1) Servis dapat dilakukan dengan tiga cara meliputi.

Gambar 1. Servis Panjang (long service)
Sumber: (Budiwanto, 2013)

g :
Il

a) Servis panjang (long service) Servis

X
D

Panjang sering kali dipilih dalam permainan tunggal karena
shuttle cock dapat mencapai area dekat garis belakang dengan

ketajaman gerakan yang langsung menukik ke bawah. Namun,



perlu diperhatikan bahwa pukulan ini dapat membutuhkan energi
yang cukup besar (Elisa, 2022).

Gambar 2. servis panjang.
Sumber: (Budiwanto,2013)

b) Servis pendek (short service)

Servis pendek (short service) pada permainan ganda, servis
pendek menjadi pilihan umum. Servis ini bertujuan untuk
menghemat energi selama permainan. Eksekusi servis pendek
membutuhkan gerakan pergelangan yang lincah dan fleksibilitas
yang tinggi, karena hal tersebut menentukan arah servis yang akan
dilakukan. Semakin baik servis pendek yang dilakukan, semakin
sulit bagi lawan untuk mengembalikannya (Elisa, 2022)

Gambar 3. Servis Pendek (short service)
Sumber: (Budiwanto, 2013)
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¢) Flick service
Flick service adalah cara yang dilakukan seperti servis
pendek, namun pada saat hampir menyentuh kok secara tiba-tiba
pergelangan tangan dilecutkan sehingga laju shuttle cock menjadi
kencang dan melambung ke bagian belakang daerah servis. Jenis
servis ini banyak digunakan pada permainan ganda (Elisa, 2022).

Gambar 4. Flick service.
Sumber: (Budiwanto,2013)

2) Pukulan Lob
Pukulan lob dapat dilakukan baik dari bawah atau dari atas kepala.
Pukulan lob sangat penting bagi pola pertahanan ataupun pola
penyerangan (Dinata, 2006).

Gambar 5. Pukulan Lob.
Sumber: (Budiwanto, 2013)
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3) Pukulan Drive
Pukulan ini dalam bulu tangkis biasa digunakan untuk menekan lawan
atau untuk tidak memberikan kesempatan kepada lawan mendapatkan
bolabola melambung sehingga lawan tidak mendapat kesempatan
menyerang dengan pukulan overhead (Dinata, 2006).

Gambar 6. Pukulan drive
Sumber: (Budiwanto, 2013)

4) Pukulan dropshot dalam permainan bulu tangkis dilakukan dengan
tujuan menempatkan bola secepatnya dan sedekat-dekatnya dengan
net pada lapangan lawan. Dropshot dapat dilakukan dari bagian atas
dan bagian bawah. Dropshot atas terdiri atas dua macam, yaitu
dropshot penuh dengan arah yang menukik tajam dan digunakan pada
permainan tunggal, dan dropshot potong, yaitu gerakan raket
menyentuh bola tanpa menahan gerak tersebut (Dinata, 2006).

Gambar 7. Pukulan Dropshot.
Sumber: (Budiwanto, 2013)
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5) Smash Smash adalah pukulan yang dilakukan dengan cepat dan
sekeraskerasnya kearah bawah lapangan lawan (Dinata, 2006).

Gambar 8. Smash
Sumber: (Budiwanto, 2013)

2. Smash
a. Pengertian Smash

pukulan smash merupakan salah satu teknik pukulan atau teknik
dasar serangan dalam permainan bulutangkis (Gustama, 2019). Pukulan
smash merupakan variasi bentuk pukulan yang umum digunakan dalam
permainan bulu tangkis. Jenis pukulan ini ditandai dengan intensitas dan
kecepatan yang tinggi (Mangun & Sugianto, 2017). Dalam sebuah
permainan bulu tangkis kecakapan seseorang turut mempengaruhi pola
permainan berlangsung, perubahan gerakan yang secepat mungkin dapat
berguna untuk mengecoh prediksi lawan sehingga tidak dapat
mengantisipasi pengembalian shuttle cock. pukulan smash dapat

dilakukan dengan cara sebagai berikut:

1) Pukulan Smash Penuh

Pukulan smash penuh adalah melakukan pukulan smash dengan
mengayunkan pukulan-pukulan raket yang perkenaannya tegak lurus

antara daun raket dengan datangnya shutlecock sehingga pukulan itu
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2)

dilakukan dengan tenaga penuh (Tohar, 1991: 60). Ketepatan sasaran
dalam pukulan ini harus diperhitungkan dengan sebagaimana mungkin
supaya dalam pengembalian smash sulit untuk dikembalikan oleh
lawan. Penempatan shuttle cock yang jauh dari posisi lawan memang
merupakan titik sasaran yang tepat, tapi itu bukan merupakan
satusatunya cara yang digunakan, kesulitan mekanika gerak lawan
yang lebih condong untuk mematikan pemainan.

Pukulan Smash Dipotong (Iris)

Pukulan smash dipotong adalah melakukan pukulan smash pada
saat impact atau perkenaannya antara ayunan raket dan penerbangan
shuttle cock dilakukan dengan cara dipotong atau diiris dengan
kecepatan jalannya shuttle cock agak kurang cepat tetapi daya luncur
shuttle cock tajam (Tohar, 1991: 60). Pendapat lain menyatakan,
pukulan smash potong dilakukan dengan cara memotong (slice)
terhadap shuttle cock menurut sudut miring pada permukaan raket.
Semakin kecil permukaan raket yang dibentur shuttle cock semakin
berkurang kecepatan shuttle cock itu. Oleh sebab itu, menggunakan
sepenuhnya ayunan yang sangat cepat menurut pola pukulan smash
yang biasa akan menghasilkan pukulan yang lebih lambat dari yang

biasa.
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3. Latihan
a. Pengertian latihan

Latihan merupakan hal paling utama dalam segi apa saja untuk meraih
yang diinginkan atau dituju. Latihan berasal dari kata practice yang memiliki
arti untuk meningkatkan kemampuan atau ketrampilan sesuai dengan tujuan
atau keiinginan yang ingin dicapai demi prestasi maksimal.

Berdasarkan Awan (2006: 6) Mendapatkan prestasi yang optimal,
seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan, karena tujuan utama dari
latihan adalah meningkatkan fungsional atlet dan mengembangkan
keterampilan biomotor ke standar yang paling tinggi. Budiwanto (2012: 16)
menyatakan latihan adalah suatu program latihan fisik untuk
mengembangkan kemampuan seorang atlet dalam menghadapi pertandingan
penting. Latihan (training) adalah suatu proses berlatih yang sistematis yang
dilakukan secara berulang-ulang, dan yang kian hari jumlah beban
pelatihannya kian bertambah (Kresnayadi & Dewi, 2017).

Berdasarkan beberapa pendapat ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa
latihan adalah proses individu dalam berusaha atau berproses yang dilakukan
terstruktur, sistematis dan berkesinambungan untuk meningkatkan
kemampuan dan ketrampilan individu untuk mencapai tujuan yang
diinginkan atau berprestasi maksimal.

b. Prinsip latihan
Prinsip latihan merupakan hal yang wajib dilakukan, ditaati agar tujuan

latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan. Prinsip latihan wajib
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dipahami setiap atlet atau individu, hal ini sangat penting untuk menghindari
cedera,terlalu berlebihan dalam latihan, tidak tepat yang nanti akan
mengakibatkan atlet tidak berkembang dan tidak dapat memaksilmalkan
porsi latihan yang ada. Berdasarkan pendapat Harsono (2015: 51) dengan
pengetahuan tentang prinsip-prinsip training tersebut atlet akan lebih cepat
meningkat prestasinya oleh karena akan lebih memperkuat keyakinannya
akan tujuan-tujuan sebenarnya dari tugas-tugas serta latihan-latihannya.

Berdasarkan (Beckman et al., 2007) mengatakan prinsip dasar dari
latihan adalah memberikan pengaruh maksimal terhadap sistem dalam
tubuh. Stimulus latihan atau rangsang yang dilakukan lebih besar dari pada
ketika individu beraktivitas normal seperti biasa.

Andika (2023) menyatakan prinsip latihan antara lain prinsip kesiapan
(readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over
load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip
pemanasan dan pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan
jangka panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan
prinsip sistematik. Pendapat lain, Budiwanto (2012: 17) bahwa prinsip-
prinsip latihan 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
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abuse of 29 training), prinsip aktif partisipasi dalam latihan, dan prinsip
proses latihan menggunakan model.
¢. Tujuan Latihan

berdasarkan Sukadiyanto (2011: 13-15) penjabaran terkait masing-
masing unsur dari tujuan latihan secara umum dijelaskan sebagai berikut.

1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh
Setiap sesi 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 anerobik baik laktik
maupun alaktik. Untuk kebugaran otot adalah keadaan seluruh
komponen biomotor yang terdiri dari ketahanan, kekuatan, kecepatan,
power, kelentukan, keseimbangan, dan koordinasi. Dalam semua
cabang olahraga memiliki kebutuhan kualitas fisik dasar yang sama
sehingga harus ditingkatkan sebagai landasan dasar dalam
pengembangan unsur fisik.

2) Mengembangkan dan  meningkatkan potensi  fisik  khusus
Pengembangan peningkatan latihan fisik secara khusus dalam cabang
olahraga sasarannya berbeda. Hal ini disesuaikan dengan karakteristik
tiap cabang olahraga tersebut. Karakteristik tersebut meliputi jenis
predominan energi yang digunakan, jenis teknik, dan lama
pertandingan.

3) Menambah dan menyempurnakan teknik Sasaran latihan di antaranya
adalah untuk meningkatkan dan menyempurnakan teknik yang benar.
Teknik yang benar dikuasai dari awal selain mampu untuk menghemat
tenaga juga mampu bekerja lebih lama. Hal tersebut menjadi landasan
menuju prestasi gerak yang lebih tinggi.

4) Mengembangkan dan menyempurnakan stategi, taktik, dan pola
bermain Dalam proses latihan seorang pelatih pasti mengajarkan
strategi, taktik, dan pola bermain. Untuk dapat menyusun strategi
diperlukan ketajaman dan kejelian dalam menganalisis kelebihan serta
kekurangan baik atletnya maupun 46 lawan. Untuk dapat menguasai
taktik yang baik harus menguasai praktik terkait pola bermain. Dengan
latihan seperti ini atlet akan bertambah variasi pola strategi dalam
bermain.

5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam
bertanding Selain aspek fisik dalam latihan juga harus melibatkan
aspek psikologis atlet. Aspek psikis merupakan salah satu faktor
penopang pencapaian prestasi atlet. Aspek psikis perlu disiapkan
sebelum masa kompetisi. Aspek psikis dapat diberikan bersamaan
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dengan latihan fisik dan teknik. Aspek psikis memiliki peranan 90%
dalam sebuah pertandingan.

4. Latihan drill

a. Latihan drill

Atmaja dan Tomoliyus (2015: 2) bahwa pengulangan gerakan ini
dimaksudkan agar terjadinya otomatisasi gerakan. Gerakan otomatisasi
merupakan hasil latihan yang dilakukan secara berulang-ulang, hal ini sesuai
hukum latihan. Bila situasi latihan diubah-ubah kondisinya sehingga
menuntut respons yang berubah, maka keterampilan akan lebih
disempurnakan (Yuliawan & Sugiyanto, 2014).

Sugiyanto (2000: 372) memberikan beberapa saran yang perlu
dipertimbangkan apabila pendekatan drill yang digunakan, yaitu:

1) Drill digunakan sampai gerakan yang benar biasa dilakukan secara
otomatis atau menjadi terbiasa, serta menekankan pada keadaan
tertentu gerakan itu harus dilakukan.

2) Pelajar diarahkan agar berkonsentrasi pada kebenaran pelaksanaan
gerakan serta ketepatan penggunaannya. Apabila pelajar tidak
meningkat penguasaan geraknya, situasinya perlu dianalisis untuk
menemukan penyebabnya dan kemudian membuat perbaikan
pelaksanaannya. Selama pelaksanaan drill perlu selalu mengoreksi
agar perhatian tetap tertuju pada kebenaran gerak.

3) Pelaksanaan drill disesuaikan dengan bagian-bagian dari situasi
permainan olahraga yang sebenarnya. Hal ini bias menimbulkan daya
tarik dalam latihan.

4) Perlu dilakukan latihan peralihan dari situasi drill ke situasi permainan
yang sebenarnya.

5) Suasana kompetitif perlu diciptakan dalam pelaksanaan drill, tetapi
tetap ada kontrol kebenaran geraknya.

Pada teknik smash, latihan drill dilakukan dengan cara memukul

shuttle cock dengan teknik smash yang benar. Pendekatan drill pada
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prinsipnya merupakan bentuk latihan yang dalam pelaksanaanya dilakukan
secara berulang-ulang, (Ardhirianto, 2020) yaitu:

1) Memberikan gambaran pengertian yang benar melalui penjelasan lisan
(informasi verbal).

2) Memberikan contoh/demontrasi yang benar antara lain dengan:
Contoh langsung dari pelatih, contoh dari atlet yang dianggap baik,
contoh dari gambar seri/foto, contoh dari film/video.

3) Atlet atau pemimpin disuruh melalsanakan gerak dengan
formasiformasi yang ditentukan oleh pelatih.

4) Pelatih mengoreksi dan membetulkan kesalahan-kesalahan baik
bersifat perorangan maupun kelompok.

5) Pemain disuruh mengulangi kembali sebanyak mungkin untuk
mencapai gerakan secara otomatis yang benar.

6) Pelatih mengevaluasi terhadap hasil yang sudah didapat dicapai pada
saat itu. Urutan metode melath keterampilan tersebut harus
diperhatikan dalam pelaksanaan metode berlatih. Latihan yang
dilakukan berdasarkan metode yang benar akan diperloleh hasil latihan
yang optimal.

Sehingga dapat disimpulkan bahwa drill adalah latihan dengan praktek
yang dilakukan berulang kali atau kontinyu/untuk mendapatkan
keterampilan dan ketangkasan praktis tentang pengetahuan yang dipelajari.
Lebih dari itu diharapkan agar pengetahuan atau keterampilan yang telah
dipelajari itu menjadi permanen, mantap dan dapat dipergunakan setiap saat
oleh yang bersangkutan. Berdasarkan beberapa pengertian di atas, dapat
disimpulkan bahwa latihan drilling dropshot adalah teknik pukulan smash
dengan menggunakan gerakan yang diulang-ulang.

Berdasarkan beberapa pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa
drill adalah latihan dengan praktek yang dilakukan berulang kali atau
kontinyu untuk mendapatkan keterampilan dan ketangkasan praktis tentang

pengetahuan yang dipelajari. Lebih dari itu diharapkan agar pengetahuan

atau keterampilan yang telah dipelajari itu menjadi permanen, mantap dan
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dapat dipergunakan setiap saat oleh yang bersangkutan. Berdasarkan
beberapa pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan drilling smash
adalah teknik pukulan smash dengan menggunakan gerakan yang diulang-
ulang.
Berdasarkan pendapat di atas, kelebihan dan kekurangan metode drill
yaitu:
a) Kelebihan
Atlet dapat mengetahui kesalahan pukulannya, sehingga dengan
cepat anak dapat memperbaiki kesalahan pukulan, konsentrasi
pukulan hanya tertuju pada satu gerakan, sehingga memudahkan
anak untuk lebih cepat menghafal dan menguasai pukulan tersebut,
dan latihan ini bisa memberikan rangsangan secara otomatisasi pada
satu sasaran.
b) Kelemahan
Anak cepat merasa bosan karena hanya memukul pada satu variasi
latihan pukulan.
5. Latihan Strokes
a. Latihan strokes
Strokes atau pukulan merupakan inti dari permainan bulu tangkis
karena setelah posisi stance, pegangan grip dan footwork untuk mengejar
shuttle cock tetap seorang pemain bulu tangkis harus menguasai teknik
pukulan untuk mengembalikan pukulan lawan. The stroke is a motion of

striking the shuttle cock from the ready position, moving on to the movements

20



to strike the shuttle and finally, to return to the ready position (Wen Tan et
al., 2017). Dari posisi siap pemain melakukan pukulan dan kembali ke posisi
siap lagi. Stroke adalah gerakan raket pemain dengan maksud untuk
memukul kok.

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 strokes
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 shuttle cock 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.

Berdasarkan pendapat di atas, penulis dapat menyimpulkan bahwa
latihan pola pukulan smash adalah latihan teknik pukulan smash atau
serangkaian  pukulan yang dilakukan secara berurutan dan
berkesinambungan. Kelebihan dan kekurangan Latihan strokes yaitu:

a) Kelebihan: variasi gerakan yang tidak hanya pada satu teknik, sehingga

atlet tidak merasa cepat bosan/jenuh.
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b) Kelemahan: tidak terfokus pada satu gerakan, sehingga sasaran latihan
kurang tepat.
. Ketepatan sasaran
a. Ketepatan sasaran

Berdasarkan pendapat Suharno (1999) dalam Sukamara (2016: 31)
ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengarahkan suatu gerak ke
suatu sasaran sesuai dengan tujuannya. Dengan kata lain bahwa ketepatan
adalah kesesuaian antara kehendak (yang diinginkan) dan kenyataan (hasil)
yang diperoleh terhadap sasaran (tujuan) tertentu. Ketepatan merupakan
faktor yang diperlukan seseorang untuk mencapai target yang diinginkan.
Ketepatan berhubungan dengan keinginan seseorang untuk memberi arah
kepada sasaran dengan maksud dan tujuan tertentu.
b. Manfaat

Ketepatan ialah kemampuan seseorang untuk mengarahkan sesuatu
gerak ke suatu sasaran dengan tujuannya. Menurut Sanjoto yang dikutip oleh
Soleh (2007: 6), bahwa ketepatan adalah kemampuan seseorang dalam
mengendalikan gerak-gerak bebas terhadap suatu sasaran. Ketepatan
merupakan faktor yang diperlukan seseorang untuk mencapai target yang
diinginkan. Ketepatan adalah kemampuan dalam mengendalikan gerak-
gerak bebas terhadap suatu sasaran. Ketepatan merupakan faktor yang
diperlukan seseorang untuk mencapai target yang diinginkan. Jadi ketepatan
adalah kemampuan seseorang untuk menentukan dan mengubah arah bola

dengan tepat dan cepat, pada waktu bola sedang bergerak tanpa kehilangan
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arah sehingga penempatan bola dan tujuan jatuhnya bola yang
diharapkan. Sehingga kita mudah untuk menentukan target sasaran dalam
servis atas bola voli dan bisa dengan mudah untuk mendapatkan point.

c. Tujuan Ketepatan

Latihan juga dapat mempengaruhi kemampuan ketepatan seseorang.

Wiratama (2016: 33), ciri-ciri latihan untuk ketepatan antara lain:
1) harus ada sasaran yang dituju gerakan tersebut,
2) kecermatan atau ketelitian dalam melakukan gerakan,
3) waktu pelaksanaan tertentu sesuai dengan peraturan,
4) adanya suatu evaluasi atau penilaian dalam latihan”.

Jadi dalam latihan untuk meningkatkan ketepatan servis harus ada
sasaran yang digunakan, dan disini sasaran yang digunakan adalah lapangan
yang dibagi dengan garis dan di daerah yang dibagi tersebut diberi nilai atau
skor untuk menilai kemampuan servis dari siswa.

Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa untuk meningkatkan
ketepatan servis atas dapat dilatih dengan cara-cara yang telah diutarakan di
atas. agar baik dalam menempatkan bola ke daerah lawan yang sulit
dijangkau lawan atau pemain yang memiliki kemampuan servis yang lemah
sehingga akan menghasilkan poin bagi regunya. Jadi ketepatan sangat besar
pengaruhnya untuk memperoleh poin dengan menentukan target sasarannya.

B. Penelitian yang Relevan
1. Penelitian yang dilakukan oleh Khoirul Akbar Adi (2021) yang berjudul
“Pengaruh Latihan Drilling Smash dan Latihan Strokes Smash terhadap

ketepatan arah Smash dalam Permainan Bulu Tangkis”. Populasi dalam

penelitian ini adalah atlet bulu tangkis PB Serulingmas Banjarnegara.
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Sampel yang diambil dari hasil 67 purposive sampling berjumlah 22 atlet.
Instrumen yang digunakan adalah tes ketepatan smash dari PB PBSI.
Analisis data menggunakan uji t. Hasil pengujian menunjukkan ada
perbedaan yang signifikan pada kelompok eksperimen drilling smash,
dengan t hitung = 6.948 > t tabel = 2.23 dan nilai signifikansi p sebesar 0.000
< 0.05, kenaikan persentase sebesar 38.57%. Ada perbedaan yang signifikan
pada kelompok eksperimen strokes smash dengan hitung = 12.681 < t tabel
= 2.23 dan nilai signifikansi p 0.000 < 0.05, kenaikan persentase sebesar
56.73%. Kelompok eksperimen strokes smash lebih efektif daripada
kelompok eksperimen drilling smash, dengan t hitung 2.597 > t tabel = 2.09
dansig. 0.017 < 0.05, dan selisih postest sebesar 2.45. Oleh karena itu latihan
strokes smash lebih baik terhadap peningkatan ketepatan smash.

. Penelitian yang dilakukan oleh Akwila Febri Pradana (2016) yang berjudul:
“Pengaruh Latihan Drilling Dropshot dan Strokes Dropshot terhadap
Peningkatan Dropshot Pada Atlet Bulu Tangkis Putra Usia 10-11 th PB.
Natura Prambanan Yogyakarta”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan drilling dropshot dan strokes dropshot terhadap
peningkatan dropshot pada atlet bulu tangkis putra usia 10-11 tahun PB
Natura Prambanan Yogyakarta. Penelitian ini menggunakan metode
eksperimen dengan desain “two groups pre-test-post-test design”. Populasi
dalam penelitian ini adalah atlet PB Natura Prambanan Yogyakarta yang
berjumlah 24 orang. Teknik sampling menggunakan purposive sampling,

dengan kriteria yaitu: (1) atlet yang telah berlatih minimal selama 6 bulan,
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(2) pemain merupakan atlet PB. Natura Sleman, (3) berusia 10-11 tahun, (4)
berjenis kelamin laki-laki. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi
berjumlah 18 atlet. Instrumen dropshot menggunakan instrumen
keterampilan dropshot forehand dari James Poole. Analisis data
menggunakan uji t dengan taraf signifikansi 5%. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa: (1) ada pengaruh latihan drilling dropshot terhadap
peningkatan keterampilan dropshot pada atlet bulu tangkis putra usia 10-11
tahun PB Natura Prambanan, dengan t hitung 6,676 > t tabel 2,31, dan nilai
signifikansi 0,000 < 0,05, dengan peningkatan persentase sebesar 41,98%.
(2) ada pengaruh latihan strokes dropshot terhadap peningkatan
keterampilan dropshot pada atlet bulu tangkis putra usia 10-11 tahun PB
Natura Prambanan, dengan t hitung 3,446 > t tabel 2,31, dan nilai signifikansi
0,009 < 0,05, dengan peningkatan persentase sebesar 13,66%. (3) latihan
drilling dropshot lebih baik daripada strokes dropshot terhadap peningkatan
keterampilan dropshot pada atlet bulu tangkis putra usia 10-11 tahun PB
Natura Prambanan, dengan selisih rata-rata posttest sebesar 5,222.

. Penelitian yang dilakukan oleh Sukmara Aldo Wiratama (2016) yang
berjudul “Pengaruh metode latihan drill dan pola pukulan terhadap ketepatan
smash atlet bulu tangkis putra usia 10-12 tahun di PB Jaya Raya Satria
Yogyakarta”. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain
“two groups pre-test-post-test design”. Populasi dalam penelitian ini adalah
atlet PB. Jaya Raya Satria Yogyakarta yang berjumlah 27 orang. Teknik

sampling menggunakan purposive sampling, dengan kriteria yaitu: (1) daftar
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hadir minimal 75% (keaktifan mengikuti latihan), (2) pemain merupakan
atlet bulu tangkis PB. Jaya Raya Satria Yogyakarta, (3) berusia 10-12 tahun,
(4) berjenis kelamin lakilaki, (5) lama latihan minimal 6 bulan. Berdasarkan
kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 18 atlet. Instrumen yang
digunakan yaitu tes ketepatan smash dari PBSI (2006: 36). Analisis data
menggunakan uji t. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Ada pengaruh
metode latihan drill terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis putra usia
10-12 tahun di PB Jaya Raya Satria Yogyakarta, dengan t hitung 14,473 > t
tabel 2,31, dan nilai signifikansi 0,000 < 0.05, dengan peningkatan
persentase sebesar 61,02%. (2) Ada pengaruh metode latihan pola pukulan
terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis putra usia 10-12 tahun di PB
Jaya Raya Satria Yogyakarta, dengan t hitung 11,701 > t tabel 2,31, dan nilai
signifikansi 0,000 < 0.05, dengan peningkatan persentase sebesar 46,43%.
(3) Metode latihan drill lebih efektif terhadap ketepatan smash atlet bulu
tangkis putra usia 10-12 tahun di PB Jaya Raya Satria Yogyakarta daripada
metode latihan pola pukulan, dengan selisih rata-rata posttest sebesar 2,889.
C. Kerangka Pikir
Berdasarkan kajian teori yang dipaparkan di atas, dapat disimpulkan bahwa
beberapa hal juga sangat dibutuhkan oleh atlet untuk mencapai prestasi maksimal
dengan beberapa aspek vyaitu fisik, teknik, taktik, dan psikologi. Smash adalah
salah satu teknik pukulan yang mampu untuk membantu atlet mendapatkan poin.

Ada banyak latihan dalam meningkatkan smash yaitu latihan drill dan strokes
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diharapakan mampu untuk membantu meningkatkan ketepatan smash atlet bulu
tangkis.

Ketepatan pemberian pengulangan (drill) pada setiap gerak teknik akan
mempercepat anak latih dalam menguasai keterampilan gerak. Sebaliknya,
koneksi anak latih akan menjadi lemah bila pengulangan (drill) dilakukan secara
tidak terprogram. Selain itu latihan-latihan drill (pengulangan) sangat diperlukan
guna mengembangkan teknik dasar dan meningkatkan kondisi fisik. Pada latihan
drilling dropshot perkenaan atau repetisi pengulangan pukulan lebih banyak
dibandingan pada metode latihan strokes dropshot.

strokes dropshot merupakan pukulan inti dari permainan bulu tangkis setelah
posisi stance. Latihan strokes mampu membantu untuk meningkatkan ketepatan
dalam smash. Karakteristik dropshot atau dikenal dengan istilah pukulan potong,
hal ini memiliki karakteristik shuttle cock ini jatuh di dekat area net lapangan
lawan. Hal ini membantu untuk atlet dalam melatih ketepatan smash. Metode
dengan menggunakan stroke ini diharapkan mampu meningkatkan ketepatan
dalam smash.

Pada saat pertandingan, ketepatan smash dalam bulu tangkis sangat
diperlukan, karena selain kecepatan dan kerasnya smash, ketepatan dalam menaruh
shuttelecock ke sasaran yang susah dijangkau oleh lawan. Latihan drilling dan
strokes memiliki ciri khas tersendiri. Latihan strokes smash merupakan latihan
yang dilakukan melalui serangkaian pukulan yang dilakukan secara berurutan dan
berkesinambungan, sedangkan latihan drilling smash merupakan latihan yang

memiliki titik fokus pada gerakan yang diulang-ulang. Perbedaan utama dalam
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pukulan smash ini sasaran lob shuttelecock diarahkan ke atas, sedangkan pukulan
strokes tajam curam ke bawah mengarah bidang lapangan pihak lawan. Sehingga
dalam meningkatkan ketepatan smash sangat baik untuk pelatih memberikan
metode latihan tersebut.

Dalam pemilihan latihan antara strokes dan drilling memberikan perbedaan
tersendiri dalam manfaatnya. Latihan drill merupakan latihan yang mampu
meningkatkan seseorang dalam melakukan meningkatkan ketrampilan. Latihan
yang drill atlet diharapkan mampu menaikan ketepatan dalam melakukan smash
daripada latihan strokes. latihan strokes juga memiliki manfaat baik akan tetapi
dalam meningkatkan ketepatan smash, latihan drill memiliki dominan untuk
meningkat.

Gambar 9. Kerangka Pikir

kemampuan ketepatan sasaran smash
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Mendapatkan treatmen
latihan yang tepat
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Peningkatan Kemampuan Ketepatan ]
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Prestasi Yogyakarta
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D. Hipotesis Penelitian

Hipotesis adalah peryaataan yang masih lemah kebenarannya dan masih
perlu dibuktikan kenyataannya. Berdasarkan kajian teoritis yang berhubungan
dengan permasalahan maka dapat dirumuskan hipotesis penelitian, sebagai
berikut:

1. Ada pengaruh latihan drill sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan
smash pada atlet bulu tangkis PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta.

2. Ada pengaruh latihan strokes sasaran tetap terhadap peningkatan ketepatan
smash pada atlet bulu tangkis PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta.

3. Ada perbedaan latihan drill dan latihan stroke terhadap peningkatan
ketepatan smash pada atlet bulu tangkis PB. Mandiri Demi Prestasi
Yogyakarta.

4. Latihan drill lebih baik pengaruhnya dibandingkan dengan latihan stroke
terhadap peningkatan ketepatan smash pada atlet bulu tangkis PB. Mandiri

Demi Prestasi Yogyakarta.
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BAB 111
METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif, Penelitian deksriptif
adalah penelitian yang diarahkan untuk memberikan gejala-gejala, fakta-fakta
atau kejadian-kejadian secara sistematis dan akurat, mengenai sifat-sifat
populasi atau dearah tertentu (Ahyar et al., 2020). Desain penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini adalah bentuk Two-group Pretest-Postest.
Design yaitu terdapat tes awal sebelum diberikan perlakuan, perlakuan dapat
diketahui lebih akurat dengan membandingkan keadaan sebelum dan sesudah
diberi perlakuan (Sugiyono, 2018).

Penelitian ini tes dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan sesudah
perlakuan (treatment). Perbedaan antara pretest dan posttest ini diasumsikan
merupakan efek dari treatment atau perlakuan. Sehingga hasil dari perlakuan
diharapkan dapat diketahui lebih akurat, karena terdapat perbandingan antara
keadan sebelum dan sesudah diberi perlakuan. Treatment yang diberikan dalam
penelitian ini adalah bentuk metode latihan drill dan strokes terhadap ketepatan
smash di PB. Mandiri. Pada pelaksanaan pemberian perlakuan dilakukan dengan
16 kali pertemuan dengan frekuensi waktu 3 kali dalam 1 minggu, yaitu hari
senin, rabu, dan jumat. Pendahuluan dilakukan dengan pembukaan 5 menit
dilanjut pemanasan yang membutuhkan waktu 15 menit, kemudian melakukan
latihan inti selama 65 menit dengan melakukan drill smash dan dengan cara
strokes smash. 15 menit dalam latihan ini tidak mempengaruhi treatment.

Pendinginan 15 menit dan penutup 5 menit.
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B. Definisi Operasional Penelitian
Setiap penelitian mempunyai objek yang dijadikan sasaran dalam
penelitian. Objek tersebut sering disebut sebagai gejala, sedangkan gejala-
gejala menunjukkan variasi baik dari jenisnya maupun dari tingkatan variable
tersebut. Adapun definisi dalam penelitian adalah sebagai berikut:
1. Latihan Drill
Latihan drill merupakan latihan dengan praktek gerakan ini diulang secara
berulang untuk mencapai otomatisasi gerakan, yang merupakan hasil dari
latihan yang berulang-ulang.
2. Latihan strokes
Latihan strokes merupakan pola latihan pukulan yang dilakukan secara
berurutan dan berkesinambungan yang dilakukan secara berulang-ulang
sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian teknik pukulan yang dapat
dimainkan secara harmonis dan terpadu.
3. Ketepatan sasaran Smash
Ketepatan smash sasaran adalah kemampuan dalam melakukan pukulan yang
keras dan tajam ke arah sasaran tertentu dengan melibatkan beberapa faktor
pendukung dan terkoordinasi dengan baik secara efektif dan efisien.
C. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Menurut Sugiyono (2017: 55) populasi adalah wilayah generalisasi yang
terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian

disimpulkan. Populasi dalam penelitian ini adalah PB Mandiri. Pada
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Penelitian ini, populasi keseluruhan yang berada di PB. Mandiri Demi
Prestasi Yogyakarta berjumlah 56 atlet dari usia 6 sampai 18 tahun.

2. Dalam melakukan pengambilan sampel, penelitian ini menggunakan dengan
teknik purposive sampling. Purposive sampling adalah teknik penentuan
sampel dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2017). Kriteria dalam
penentuan sampel ini meliputi: 1) Atlet putra dan putri, 2.) Atlet berusia 10-
13. Dengan batas maksimal usia 1 Januari 2010 sampai usia 31 Desember
2013, 3) berlatih selama 6 bulan. Berdasarkan Kkriteria tersebut yang
memenuhi berjumlah 12 atlet. Sampel penentuan dibagi menjadi dua
kelompok yaitu kelompok treatment drill dan kelompok treatmen strokes.
Pembangian menggunakan ordinal pairing. Ordinal Pairing adalah
pembagian kelompok menjadi dua dengan tujuan keduanya memiliki
kesamaan atau kemampuan yang merata, (Sugiyono, 2017: 61).

D. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data
1. Instrumen penelitian

Pada umumnya peneliti akan berhasil pada banyak menggunakan
instrument, sebab data yang di perluaskan untuk menjawab pertanyaan
penelitian (masalah) dan menguji hipotesis di peroleh melalui instrument.
Instrument sebagai alat pengumpul data harus betul-betul dirancang dan
dibuat sedemikian sehingga menghasilkan data empiris sebagaimana adanya
(Margono, 2010: 155). Wiratama (2016) instrumen penelitian adalah alat atau
fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam pengumpulan data agar

pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, dalam arti cermat,
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lengkap, dan sistematis sehingga mudah diolah. Dalam pengumpulan data,

penelitian ini menggunakan tes pengukuran ketepatan smash bulu tangkis

oleh Wiratama (2016). Instrumen yang diguakan utuk mengumpulkan data

pretest dan posttest dalam penelitian ini adalah degan tes ketepatan smash.

a. Alat yang digunakan antara lain: lapangan bulu tangkis, net, raket, shuttle
cock, meteran, stopwatch dan formulir pencatat hasil lengkap dengan alat
tulis yang dibutuhkan.

b. Pelaksanaan tes

Sebelum tes dimulai, pemain diberi penjelasan dan contoh mengenai tes

yang akan diberikan, yaitu dengan mencoba 2 kali pukulan smash lurus

dan silang kemudian baru melakukan tes. Setiap testee melakukan pukulan
smash, petugas akan mencatat hasil yang diperoleh testee sesuai dengan
jatuhnya shuttle cock ke dalam tabel.

1) Testee menempatkan posisi yang telah ditentukan.

2) Testor yang telah melambungkan shuttle cock ke belakang dan testee
bergerak ke belakang melakukan smash dan testee menempatkan
kembali di posisi semula.

3) Testee melakukan smash setelah diberi umpan oleh testor dengan
service forehand panjang.

4) Setelah menerima umpan, testee melakukan smash. Sasaran ditunjukan
dari kanan ke posisi kanan lawan dan sasaran dari kiri ke posisi Kiri

lawan dengan ketentuan daerah sasaran mempunyai nilai sama.

33



5) Hasil smash yang jatuh di daerah sasaran atau di atas garis belakang
area long service line for single, dianggap sah dan dianggap mendapat
nilai, sedangkan untuk pukulan yang jatuh di luar daerah sasaran dan
diluar lapangan mendapat nilai 0 (nol).
c. Skor

Hasil yang dicatat adalah dan angka yang dihasilkan testee dalam
melakukan tes ketepatan smash sebanyak 10 kali kesempatan. Jika shuttle
cock keluar dari lapangan permainan atau tidak melewati net maka bernilai
nol.

Gambar 10. Keterampilan smash Bulu tangkis.
Sumber: (PB. PBSI 2006).

Pelaksanaan D 'l"—
Smash L:)

2. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes ketepatan
smash bulu tangkis. Data yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu data
pre-test yang didapat dari jumlah kemampuan atlet melakukan tes smash
sebelum sampel diberikan perlakuan, sedangkan data post-test akan didapatkan

dari kemampuan atlet melakukan tes smash setelah sampel diberi perlakuan.
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E. Teknik Analisis Data
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji prasyarat.
Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil penelitian
bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk itu dalam
penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data.
1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan penguji
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian
dilakukan tergantung variable yang akan diolah. Pngujian normalitas sebaran
data menggunakan Kolmogorv-Smirnov Test dengan bantuan SPSS 16. Jika
nilai p > maka data normal, akan tetapi sebaliknya jika hasil analisis
menunjukkan nilai p < dari 0,05 maka data tidak normal. Menurut Sugiyono

(2017: 107) dengan rumus:

f
X —Zf1of

Keterangan:
X2 = Chi kuadrat
Fo= Frekuensi yang di observasi

Fh= Frekuensi yang diharapkan
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b. Uji Homogenitas

Disamping pengujian terhadap penyebrana nilai yang akan dianalisis,
perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelopok-kelompok yang membentuk
sampel berasal dari populasi yang homogeny. Homogenitas dicari dengan uji
F dari data pretest dan posttest dengan menggunakan bantuan progrsm SPSS
25. Uji homogenitas dilakuka dengan menggunakan uji anova test, jika hasil
analisis menunjukan nilai p> dari 0,05, maka data tersebut homogeny, akan
tetapi jika hasil analisis data menunjukan nilai p< dari 0,05 maka data tersebut

tidak homogen. Menurut Sugiyono (2017: 125), rumusnya sebagai berikut:

_ Varians terbesar

" Varians terkecil
Keterangan:
F: nilai f yang dicari
2. Penguji Hipotesis
Pengujian hipotesis menggunakan uji- t dengan menggunakan bantuan
program SPSS 25. Pengujian efektivitas latihan drill maupun strokes

menggunakan paired t test. Adapun rumus paired t test sebagai berikut:

britung = — 2
hitung — ?
‘\/ N(N-1)
Keterangan:
Xop _: rata-rata dari pengurangan data pertama dan data kedua
d: D-Xp

N : banyak data
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Pengujian perbedaan efektivitas latihan drill maupun strokes
menggunakan independent t test. Adapun rumus dari independent t test sebagai

berikut:

X - Xo

Lhitung =
! g - )
(n1—1)87+(n2—1)S3 1 1+ 1
ni+ng—2 11 g

Keterangan:

X1 : Nilai rata-rata kelompok sampel pertama

= >
K

> . Nilai rata-rata kelompok sampel kedua

11 : Ukuran kelompok sampel pertama

Tt2 : Ukuran kelompok sampel kedua

51 : Simpangan baku kelompok sampel pertama
52 : Simpangan baku kelompok sampel kedua

Apabila nilai p hitung lebih kecil dari p tabel, maka Ha ditolak, jika p

hitung lebih besar dibanding p tabel maka Ha diterima. Adapun rumus yang

digunakan yaitu:

Keterangan:

MD = Mean deffrent

>d 2 = Jumlah defiasi kuadrat dari pasangan
N = Jumlah pasangan subyek

¥ = Sigma / jumlah

37



Presentase peningkatan setelah diberi perlakuan digunakan perhitungan
presentasi peningkatan dengan rumus sebagai berikut (Sutrisno Hadi,

1995:445):

Mean Dif ferent
Mean Pretest

Presentasi peningkatan = x 100 %
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

Pada penelitian ini bermaksud untuk mengetahui perbedaan latihan drill
dan strokes terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi
Prestasi Yogyakarta. Hasil penelitian diperoleh berdasarkan pada hasil pretest
dan postest data ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi
Yogyakarta, hasil masing-masing data tersebut diuraikan sebagai berikut:

1. Data Ketepatan Smash Atlet Bulu tangkis dengan Latihan Drill
(Kelompok A)

Kelompok A merupakan kelompok yang diberi perlakuan dengan
latihan drill. Hasil ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi

Prestasi Yogyakarta dapat dilihat pada tabel sebagai berikut:

Tabel 1. Statistik Data Ketepatan Smash Atlet Bulu tangkis Di PB. Mandiri Demi
Prestasi Yogyakarta (Kelompok A)

Keterangan Pretest Posttest

1 39 46

2 23 34

3 22 35

4 19 26

5 18 39

6 8 15
Mean 21,50 32,50
Median 20,50 34,50
Mode 8.002 15.002
Std. Deviation 10,09 10,78
Minimum 8,00 15,00
Maximum 39,00 46,00

Data penelitian ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi

Prestasi Yogyakarta (Kelompok A) dapat dilihat pada gambar di bawabh ini:
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Gambar 11. Diagram Data Ketepatan Smash Atlet Bulu tangkis Di PB.
Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta (Kelompok A).

Ketepatan Smash
(Kelompok A)
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M Posttest| 46 34 35 26 39 15

2. Data Ketepatan Smash Atlet Bulu tangkis dengan Latihan Strokes
(Kelompok B)

Kelompok B merupakan kelompok yang diberi perlakuan dengan
latihan strokes. Data ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi

Prestasi Yogyakarta (Kelompok B) dapat dilihat pada tabel sebagai berikut:

Tabel 2. Statistik Data Ketepatan Smash Atlet Bulu tangkis Di PB. Mandiri Demi
Prestasi Yogyakarta (Kelompok B).

Keterangan Pretest Posttest

1 30 38

2 25 32

3 21 26

4 20 27

5 17 33

6 16 19
Mean 21,50 29,17
Median 20,50 29,50
Mode 16.00 19.00
Std. Deviation 5,24 6,61
Minimum 16,00 19,00
Maximum 30,00 38,00
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Data ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi

Yogyakarta (Kelompok B) dapat dilihat pada gambar di bawah ini:

Gambar 12. Diagram Data Ketepatan Smash Atlet Bulu tangkis Di PB.
Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta (Kelompok B).
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3. Perbedaan Latihan Drill Dan Strokes Terhadap Ketepatan Smash Atlet
Bulu tangkis Di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta

Untuk mengetahui besarnya perbedaan latihan drill dan strokes

terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis Di PB. Mandiri Demi Prestasi

Yogyakarta dalam penelitian ini menggunakan rumus peningkatan persentase

(Sutrisno Hadi, 1995:445), sebagai berikut.

Peningkatan Persentase =

mean dif ferent

mean pretest
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Tabel 3. Persentase Perbedaan Latihan Drill Dan Strokes Terhadap Ketepatan
Smash

Variabel pretest Posttest Persetase
peningkatan
Ketepatan Smash dengan Latihan Drill 21,50 32,50 51,16
Ketepatan Smash dengan Latihan Strokes 21,50 29,17 35,67

Berdasarkan hasil penelitian pada tabel di atas diperoleh persentase yang
menggunakan latihan drill diperoleh peningkatan sebesar 51,16 %. Sedangkan
persentase peningkatan dengan Latihan Strokes diperoleh sebesar 35,67 %.
Berdasarkan hasil penelitian tersebut menunjukan jika ketepatan smash
menggunakan latihan drill mempunyai peningkatan yang lebih baik dibandingkan
menggunakan latihan strokes.

4. Analisis Data
Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan
pada bab sebelumnya. Uji analisis yang digunakan adalah uji normalitas, uji
homogenitas dan uji hipotesisi (uji t). Hasil uji normalitas dan uji t dapat dilihat
sebagai berikut:

a. Uji Normalitas
Uji normalitas pada penelitian ini digunakan untuk mengetahui
mengetahui normal tidaknya suatu sebaran. Uji normalitas dalam penelitian
ini menggunakan uji kolmogorov-smirnof Kriteria yang digunakan untuk
mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah jika p > 0,05 (95%) sebaran
dinyatakan normal, dan jika p < 0,05 (5 %) sebaran dikatakan tidak normal.

Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
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Tabel 4. Hasil Uji Normalitas

Variabel Z score | P value | Keterangan
Ketepatan Smash (Kelompok A) 0,561 0,912 | Normal
Ketepatan Smash (Kelompok B) 0,484 0,973 | Normal

Dari hasil pada tabel di atas, diketahui data ketepatan smash atlet bulu
tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta secara keseluruhan diperoleh
p > 0,05, Hasil dapat disimpulkan data-data penelitian berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria homogenitas jika
F hitung < F tavel test dinyatakan homogen, jika F nitung > F tanel test dikatakan tidak
homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas.

Test F hit P Keterangan
Ketepatan Smash (Kelompok A) | 0,149 | 0,708 | Homogen
Ketepatan Smash (Kelompok B) | 0,408 | 0,538 | Homogen

Berdasarkan hasil uji homogenitas di atas data ketepatan smash atlet bulu
tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta diperoleh nilai (p) < 0,05,
dengan hasil yang diperoleh tersebut dapat disimpulkan bahwa varians bersifat

homogen.
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c. Uji Hipotesis
1) Pengaruh Latihan Drill terhadap Ketepatan Smash Atlet Bulu tangkis
Hasil uji hipotesis yang pertama di lakukan untuk mengetahui
pengaruh dari latihan drill terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis di
PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta. Hasil uji hipotesis pertama dapat
dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 6. Hasil Uji hipotesis | (Paired Sampel t test).

Pretest — posttest df t tabel t hitung P Sig5 %
Ketepatan Smash 5 2,571 4,887 | 0,005 0,05
(Kelompok A)

Berdasarkan hasil analisis uji t pada diperoleh nilai t hitwung (4,887)
> t tavel (2,571), dan nilai p (0,005) < 0,05, hasil tersebut menunjukkan
bahwa nilai t nitung lebih besar dari pada t e, dengan demikian diartikan
ada pengaruh dari latihan drill terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis
di PB. Mandiri Demi Prestasi Demi Prestasi Yogyakarta.

2) Pengaruh Latihan Strokes Terhadap Ketepatan Smash Atlet Bulu
Tangkis

Hasil uji hipotesis yang kedua di lakukan untuk mengetahui
pengaruh dari latihan strokes terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis
di PB. Mandiri Demi Prestasi Demi Prestasi Yogyakarta. Hasil uii

hipotesis kedua dapat dilihat pada tabel di bawah ini:
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Tabel 7. Hasil Uji Hipotesis Il (Paired Sampel t test).

Pretest — posttest

df

1 tabel

t hitung

Sig 5 %

Ketepatan Smash
(Kelompok B)

5

2,571

4,213

0,008

0,05

Berdasarkan hasil analisis uji t pada pada uji hipotesis ke dua

diperoleh nilai t nitung (4,213) > t tanel (2,571), dan nilai p (0,008) < 0,05,

hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t niwung lebih besar dari pada t tapel,

dengan demikian diartikan ada pengaruh dari latihan strokes terhadap

ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi Demi

Prestasi Yogyakarta.

3) Perbandingan pengaruh Latihan Drill
Ketepatan Smash Atlet Bulu Tangkis

dan Strokes Terhadap

Pada uji hipotesisi ketiga menggunakan uji t independent sampel t

test, untuk mengetahui perbedaan hasil ketepatan smash antara latihan drill

dan strokes dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 8. Hasil Uji Hipotesis 111 (Independent sample t test)

Ketepatan Smash Df | ttabel | T hitung P Sig 5 %
Latihan Drill
Latihan Strokes 10| 2,228 2,252 0,048 0,05

Berdasarkan hasil analisis uji t independent sampel t test diperoleh nilai-nilai

t hitung (2,252) > t tavel (2,228), hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t niwng lebih

besar dari pada t wnel. Hasil tersebut menunjukan jika ada perbedaan yang signifikan
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ketepatan smash antara latihan drill dan strokes pada atlet bulu tangkis di PB.

Mandiri Demi Prestasi Demi Prestasi Yogyakarta.

4) Perbandingan Presentase Tingkat Pengaruh Latihan Drill dan
Strokes Terhadap Ketepatan Smash Atlet Bulu Tangkis

Pengaruh Ketepatan Presentase
smash
Latihan Drill 51,16%
Latihan Strokes 35,67%

Berdasarkan peningkatan persentase diperoleh jika peningkatkan
ketepatan smash menggunakan latihan drill diperoleh 51,16 %, dan

peningkatan dengan Latihan Strokes diperoleh sebesar 35,67 %.

B. Pembahasan

Bulu tangkis merupakan salah satu olahraga dengan menggunakan raket
yang dimainkan oleh dua orang untuk tunggal atau dua pasangan untuk ganda
yang mengambil posisi berlawanan dilapangan yang dibagi dua dan dibatasi oleh
jaring. Berbagai teknik dasar di mainkan dalam permainan bulu tangkis, salah
satu teknik dasar yang penting dalam memperoleh poin adalah pukulan smash
(Setiawan & Toha, 2020). Pukulan smash merupakan bentuk pukulan keras yang
sering digunakan dalam permainan bulu tangkis. Pukulan smash yang baik akan
menentukan pemaian dalam mendapatkan angka, dikarenakan tujuan utamanya
adalah mematikan lawan. Karakter dari pukulan smash adalah keras dan laju
shuttle cock cepat menuju lantai lapangan, untuk bisa memperoleh ketepatan

smash dalam pukulan bulu tangkis, seorang pemain bulu tangkis harus di latih
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secara rutin dan intensif, beberapa latihan yang dapat dijadikan sebagai alternatif
adalah latigan drill dan latihan strokes.
1. Pengaruh Latihan Drill Terhadap Ketepatan Smash Atlet Bulu tangkis
Di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta
Hasil penelitian pada uji hipotesisi pertama diketahui nilai t hitung (4,887)
>t tapel (2,571), dan nilai p (0,005) < dari 0,05, hasil tersebut diartikan ada
pengaruh dari latihan drill terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis di PB.
Mandiri Demi Prestasi Demi Prestasi Yogyakarta. Pengaruh yang diberikan
oleh latihan drill adalah positif yang artinya pemaian PB. Mandiri Demi
Prestasi Demi Prestasi Yogyakarta mempunyai peningkatkan ketepatan
smash. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Wiratama (2016) yang
berjudul “Pengaruh metode drill dan pola pukulan terhadap ketepatan smash
atlet bulu tangkis putra usia 10-12 tahun di PB. Jaya Raya Satria Yogyakarta”
bahwa hasil yang diperoleh adalah ada pengaruh pengaruh metode drill
terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis putra usia 10-12 tahun di PB. Jaya
Raya Satria Yogyakarta. Sedangkan berdasarkan penelitian Artha (2021)
yang berjudul “Pengaruh Metode Drill Terhadap hasil Smash Bulu tangkis
Kegiatan Ekstrakurikuler Siswa SMP Negeri 4 Busungbiu” dengan hasil
penelitian siswa yang mengikuti pelatihan drill mengalami peningkatan
dalam kemampuan smash mereka berdasarkan posttest. Nilai posttest berkisar
antara 34 hingga 48, dengan rata-rata skor sebesar 42.30. Standar deviasi
sebesar 3.962 menunjukkan variasi dalam skor individu siswa dalam

kelompok tersebut.
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Adanya peningkatan ketepatan smash pada atlet karena metode latihan
driling smash bentuk latihannya dengan melakukan smash yang diulang-
ulang sehingga dapat membiasakan atlet untuk melakukan gerakan smash,
sehingga atlet merasa terbiasa atau semakin otomatisasi gerak. Melalui
metode drill, latihan yang dijalankan pada setiap gerakan teknik dapat
mempercepat proses penguasaan keterampilan gerak (Chansrisukot, 2015).
Selain itu, latihan ini juga membantu meningkatkan koneksi dan kecepatan
respon serta mengontrol aspek motorik dengan menggunakan latihan yang
terstruktur dan terprogram secara sistematis.

Ketepatan pemberian pengulangan (drill) pada setiap gerak teknik akan
mempercepat anak latih dalam menguasai keterampilan gerak, dengan
demikian latihan drill menjadi salah satu latihan yang efektif dalam
meningkatkan ketepatan smash pada bulu tangkis.

. Pengaruh Latihan Strokes Terhadap Ketepatan Smash Atlet Bulu
tangkis Di PB. Mandiri Demi Prestasi Demi Prestasi Yogyakarta

Berdasarkan hasil analisis pada uji hipotesis 2 diperoleh nilai t nitung
(4,213) > t tave1 (2,571), dan nilai p (0,008) < dari 0,05, hasil tersebut diartikan
ada pengaruh dari latihan strokes terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis
di PB. Mandiri Demi Prestasi Demi Prestasi Yogyakarta. Berdasarkan hasil
penelitian tersebut menunjukan hasil yang positif diartikam jika ketepatan
smash mengalami peningkatkan setelah diberi latihan strokes.

Latihan strokes merupakan sebuah 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. Latihan strokes ini berfungsi
membentuk kemampuan unsur kecepatan dan kekuatan otot yang menjadi
dasar terbentuknya daya ledak otot, sehinga secara terus menerus mampu
melatih kemampuan tangan dalam melakukan smash.

Metode ini juga sangat berhubungan erat dengan akurasi dan ketepatan
dalam memukul shuttle cock. Sehingga juga akan dapat mengembangkan dan
meningkatkan kemampuan pukulan smash pada atlet. Selaras dengan hal
tersebut, Latihan strokes adalah latihan pukulan di mana dua orang
berpasangan atau saling memberi umpan satu sama lain. Latihan ini
melibatkan  serangkaian gerakan yang diulang secara berulang
(Cahyaningrum, Gyta et al., 2018).

Pemberian metode latihan strokes pada setiap atlet bentuk gerakannya
sangan dinamis artinya dibutuhkan mobilitas pergerakan seorang atlet,
sehingga dapat meningkatkan reaksi serta kelincahan. Metode latihan strokes
yang dilakukan oleh para pemaian PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta
tidak hanya memiliki satu rangkaian pola tapi juga bervariasi tujuanya agar
dapat diterapkan atlet pada saat bertanding. Metode ini juga disebut metode
latihan dari yang mudah menuju yang sukar, salah satu bentuk latihannya
berupa melakukan gerakan smash kemudian langsung melakukan gerakan
netting, sehingga membiasakan dalam melakukan smash dan atlet juga dapat

menambah kelincahan, akan tetapi proses peningkatkan ketepatan smash
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dengan latihan strokes ini membutuhkan waktu yang agak lama, dikarenakan
latihan dilakukan secara bertahap dan berfaerasi.
. Perbedaan Latihan Drill Dan Strokes Terhadap Ketepatan Smash Atlet
Bulu tangkis Di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta

Hasil analisis pada uji hipotesis 3 dengan uji t independent sampel t test
diperoleh nilai-nilai t hitung > t tabel (2,100), Hasil tersebut menunjukan jika ada
perbedaan yang signifikan ketepatan smash antara latihan drill dan strokes
pada atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta.
Penggunaan metode latihan berulang seperti latihan bayangan, drilling, dan
strokes dapat meningkatkan berbagai komponen kondisi fisik, terutama daya
tahan otot, kecepatan reaksi, dan ketepatan. Metode latihan ini melibatkan
aspek-aspek seperti koordinasi gerakan, ketajaman indera, penguasaan
teknik, kecepatan, kekuatan gerakan, keseimbangan dinamis, ketelitian, dan
kemampuan merasakan bola (ball feeling) (devi, 2016).
. Latihan Drill Lebih Baik Daripada Latihan Strokes Terhadap Ketepatan
Smash Atlet Bulu Tangkis PB. Mandiri

Hasil penelitian menunjukan jika kedua latihan tersebut merupakan
latihan yang mampu meningkatkan ketepatan smash bulu tangkis, yang
diartikan bahwa kedua latihan tersebut menjadi alternatif pelatih dalam
program latihan smash bulu tangkis. Perbedaan antara latihan drill dan
strokes dapat dilihat pada persentase peningkatan ketepatan smash.

Berdasarkan peningkatan persentase diperoleh jika peningkatkan

ketepatan smash menggunakan latihan drill diperoleh 51,16 %, dan
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peningkatan dengan Latihan Strokes diperoleh sebesar 35,67 %. Hasil
tersebut menunjukan jika ketepatan smash menggunakan latihan drill
mempunyai peningkatkan lebih baik dibandingkan dengan latihan Strokes
(Cahyaningrum et al., 2018). Hasil tersebut menunjukan jika hasil dengan
latihan drill lebih cepat meningkatkan dibandingkan dengan latihan strokes.
Hal ini di karenakan latihan drill dilakukan secara berulang-ulang sedangkan
latihan strokes dilakukan secara bertahap dan bervariasi, hal ini menyebabkan
peningkatkan pada ketepatan smash meningkat secara perlahan, Bagaskara
(2017) berbeda dengan latihan drill yang dilakukan secara berulang-ulang,
hal ini membuat pemain akan mudah terbiasa dalam melakukan gerakan
smash secara terus menerus.

Bentuk latihan smash melalui metode latihan drill dilakukan tanpa
disertai mobilitas perpindahan atlet dari tempat satu ke tempat yang lain,
tujuannya agar atlet dapat fokus pada satu gerakan dan meminimalisir
besarnya tenaga yang dikeluarkan karena disertai istirahat yang cukup.
Pengulangan terhadap setiap gerak yang dilakukan akan memperkuat koneksi
antara stimulus dan respon, sehingga dapat meningkatakan kemampuan anak

latih dalam merespon stimulus yang diterima.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya diperoleh:

1. Ada pengaruh latihan drilling terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis di
PB. Mandiri Yogyakarta.

2. Ada pengaruh dari latihan strokes terhadap ketepatan smash atlet bulu tangkis
di PB. Mandiri Yogyakarta.

3. Ada perbedaan yang signifikan ketepatan smash antara latihan drill dan
strokes pada atlet bulu tangkis di PB. Mandiri Yogyakarta.

4. Latihan drill dari pada latihan strokes dalam meningkatkan ketepatan smash
atlet bulu tangkis PB. Mandiri Yogyakarta.

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

1. Menjadi catatan yang bermanfaat bagi pemain dan pelatih mengenai
perbedaan latihan drill dan strokes terhadap ketepatan smash atlet bulu
tangkis.

2. Hasil penelitian adanya pengaruh latihan drill dan strokes terhadap ketepatan
smash, sehingga pelatih akan lebih paham dalam menerapkan latihan yang
efektif dan efisien dalam meningkatkan ketepatan smash

C. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki
keterbatasan dan kekurangan, diantaranya:

1. Peneliti hanya melakukan pada kelompok umur 10-13 tahun saja.
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2. Dalam proses latihan atau treatment, tidak menutup kemungkinan atlet

melakukan dengan tidak sepenuh hati atau tidak sungguh-sungguh.

3. Peneliti tidak dapat mengkontrol faktor lain yang mungkin mempengaruhi

hasil dari posttest.
D. Saran
Saran yang dapat disampaikan yaitu:

1. Bagi pemain yang masih mempunyai ketepatan smash yang masih rendah,
perlu di tingkatkan dengan latihan drill, dikarenakan latihan tersebut
mempunyai peningkatan yang lebih baik.

2. Bagi pelatih latihan drill dan strokes dapat dimasukan dalam program latihan

untuk meningkatkan Ketepatan smash atlet bulu tangkis
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Lampiran 1. Permohonan Expert judgement

Vs

i

Hal . Permohonan Expert Judgement
Lampiran : 1 Bandel
Kepada . Yth. Dr. Devi Tirtawirya, M.Or.
Di tempat
Dengan hormat, f
Saya mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Neger Yogyakarta:
Nama . Fernanda Abhista
NIM . 18602241088
Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga

mengajukan permohonan Expert Judgement untuk
akhir skripsi saya dengan judul “Perbedaan

Dengan ini bermaksud untuk
‘smash atlet bulutangkis di PB Mandiri i/

latihan penelitian tugas
latihan drill dan strokes terhadap ketepatan
Demi Prestasi Yogyakarta”.

Demikian permohonan  ini, besar harapan saya Bapak berkenan dengan
ohonan ini. Atas permohonan dan terpenuhinya permohonan ini saya

ucapkan terima kasih.

Hormat saya,

Pembimbing,

Tri Karyono. S.Pd.Kor., M.Or Fernanda Abhista
NIP. 197407092005011002 NIM 18602241088

59



Lampiran 2. Surat Pernyataan Validasi

SURAT PERNYATAAN VALIDASI
INSTREUMEN PENELITIAN TUGAS AKHIR

Saya yang betanda tangan dibawah i -

Nama : Dr. pey; Tinawirya, M.Or.

Jabatan: Dosen

Instansi: Fakyltas [Imu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta

Sm?nmz program latihan penelitian dengan judul “Perbedaan Latihan Drill dan
s mm::n Smash Adit Bulutangkis di PB Mandiri Demi Prestasi
‘Nama : Fernanda Abhista

‘NIM  : 18602241088
*Prodi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Tela‘b layak/tidak—layaie digunakan  sebagai program latihan untuk penelitian
pmyelesungasakhirshipsidcnmmemmbahkmbebmpammsebagzjbaikm:

’ 3’.3; ﬁﬁf}r Tifigoe skion. deba.mensace
2. Benbd ot CHeule ™ 4. PN el dal
i alcre” Sha,

Batnin !

Dengan catatan dan saran/perbaikan sebagaimana terlampir. Demikian agar dapat
digunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta,......November 2022

Dr. Devi Tirtawirya, M.
NIP. 197408292003121002
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Lampiran 3. Validasi Ahli

SURAT VALlDASl AHLI

Yang pertanda tangan di bawah ini:
Nama : Dr. Lismadiand M.Pd.
Nip 2 19791207050]2002
Jabatan . Dosen
[nstansi . Fakultas J[lmu Keolahragaan dan Kesehatal
Menerangkan pahwa program Latihan penelitian denganjud_ul "_Perbcdaan 'L'atihax?
drill dan strokes terhadap ketepatan smash atlet pulu tangkis di PB Mandiri dem!
prestasi Yogyakana" dari mahasiswa :
Nama . Fernanda Abhista
NIM : 18602241088 2
Jurusan . pendidikan Kepelatihan Olahraga
Judul . perbedaan Jatihan drill dan strokes terhadap ketepatan smash

itlet pulutangkis di PB Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta |

tuk penelitian f

i dan layak digunakan sebagal instrumen un
kripsi dengan menambahkan beberapa saran

sebagal -

Telah disetujt
penye]esaizm tugas akhir s
berikut:

b

Keterangan ini kami buat untuk da an schagaimana

Demikian surat '
mestinya. pat dipergunak

Yogyakarta, 3 Februari 2023

Dr. Lismadiana M.Pd.
197912072005012002
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Lampiran 4. 1zin Penelitian

about:blank

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAR,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN

Alamat : Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 586168, ext. 560, 557, 0274-55%826, Fax 0274-5 13092
Laman: fik.uny.ac.id E-mail: humas_ﬁk@uny.ac,yd

Nomor : B/1146/UN34.16/PT.01.04/2023 12 Januari 2023

Lamp. : 1 Bendel Proposal
Hal . Izin Penelitian

Yth. PB.MANDIRI DEMI PRESTASI

JL KALI ADEM WUKIRSARI CANGKRINGAN SLEMAN YOGYAKARTA

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

Nama : Fernanda Abhista
NIM . 18602241088

Program Studi . Pendidikan Kepelatihan Olahraga - S1 !
Memohon izin mencari data untuk penulisan Tugas Akhir Skripsi (TAS) ;

Tujuan
PERBEDAAN LATIHAN DRILL DAN STROKES TERHADAP

Judul Tugas Akhir
KETEPATAN SMASH ATLET BULUTANGKIS DI PB MANDIRI DEMI
PRESTASI YOGYAKARTA

Waktu Penelitian - 16 Januari - 12 Februari 2023

Untuk dapat terlaksananya maksud tersebut, kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi izin
dan bantuan seperlunya.
Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

Wakil Dekan Bidang Akademik,

Tembusan :
1. Kepala Layanan Administrasi;
2. Mahasiswa yang bersangkutan.

NIP 19810926 200604 1 001
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Lampiran 5. Surat Keterangan Selesai Penelitian

PRI

PERKUMPULAN BULUTANGKIS

Mandiry - Demi - Prestasi

JLK
—_manegara 214C Yogyakarta (0274) 557869, 085878336540

>

SURAT KETERANGAN

—_——

Yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Mikael Dwi Puta
Jabatan : Ketua PB Mandiri Demi Prestasi

Menerangkan bahwa :

Nama : Fernanda Abhista

Nim : 18602241088

Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga - S1
Fakultas : Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas : Universitas Negeri Yogyakarta

Judul Skripsi  : PERBEDAAN LATIHAN DRILL DAN STROKES TERHADAP

KETEPATAN SMASH ATLIT BULUTANGKIS PB MANDIRI DEMI
PRESTASI

Telah selesai melaksanakan kegiatan penelitian skripsi di PB MANDIRI DEMI PRESTASIL
terhitung sejak tanggal 16 Januari - 12 Februari 2023.

Demikian surat keterangan ini saya buat agar dapat digunakan sebagaimana mestinya.

Sleman, 14 Februari 2023
PN

D534 U] R

Ketui PB-MANDIRI DEMI PRESTASI
. /“Mikael Dwi Puta

\/ i e e
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Lampiran 6. Data Penelitian
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Data Latihan Drill
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Lampiran 7. Program Latihan

Rencana Perlakuan Drill dan Stroke

Cabang olahraga

Waktu
Sasaran latihan
Alat yang diperlukan

: Bulutangkis

: 120 menit
: Ketepatan
: Peluit, stopwatch, shuttle cock

Mikro

Sesi

Materi Latihan

Dosis

Pembukaan 5 Menit doa dan penjabaran
mengenai latihan
Pemanasan 15 Menit statis dan dinamis

Latihan Drilling Smash

65 menit Intensitas: max. Rep:
10 Pukulan Set: 3 Recovery:
30 detik Interval: 3 mnt

Latihan Teknik

15 menit latihan teknik

pukulan

Cooling down 15 Menit

Penutup 5 Menit evaluasi dan ditutup
dengan berdoa

Pembukaan 5 Menit doa dan penjabaran
mengenai latihan

Pemanasan 15 Menit statis dan dinamis

Latihan strokes Smash

65 menit Intensitas: max. Rep:
10 Pukulan Set: 3 Recovery:
30 detik Interval: 3 mnt

Latihan Teknik

15 menit latihan teknik

pukulan
Cooling down 15 Menit
Penutup 5 Menit evaluasi dan ditutup

dengan berdoa
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Program Latihan Drilling

Mikro | Sesi | Materi latihan Dosis Latihan
1 1 Melakukan ketepatan Intensitas: Rendah
sasaran dengan smqsﬁ Rep: 10 Pukulan
kearah kanan dan kiri
Set: 4 (2 kanan, 2
kiri)
Rec:15 detik
Interval: 3 mnt
1 2 Melakukan ketepatan Intensitas: Sedang
sasaran dengan smash
Rep: 10 Pukul
kearah kanan dan kiri ep: 10 Pukulan
Set: 4 (2 kanan, 2
kiri)
Rec: 15 detik
Interval: 3 mnt
1 3 Melakukan ketepatan Intensitas: Tinggi
sasaran dengan smash
Rep: 10 Pukul
kearah kanan dan kiri P utan
Set: 4 (2 kanan, 2
kiri)
Rec: 15 detik
Interval: 3 mnt
1 4 Melakukan ketepatan Intensitas:
sasaran dengan smash Maksimal

kearah kanan dan kiri

Rep: 10 Pukulan
Set: 4 (2 kanan, 2
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt
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Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas: Rendah
Rep: 10 Pukulan
Set: 6 (3 kanan, 3
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas: Sedang
Rep: 10 Pukulan

Set: 6 (3 kanan, 3

kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas: Tinggi
Rep: 10 Pukulan
Set: 6 (3 kanan, 3
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas:
Maksimal

Rep: 10 Pukulan
Set: 6 (3 kanan, 3
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt
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Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas: Rendah
Rep: 10 Pukulan
Set: 8 (4 kanan, 4
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas: Sedang

Rep: 10 Pukulan
Set: 8 (4 kanan, 4
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas: Tinggi
Rep: 10 Pukulan
Set: 8 (4 kanan, 4
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas:
Maksimal

Rep: 10 Pukulan
Set: 8 (4 kanan, 4
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt
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Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas: Rendah
Rep: 10 Pukulan
Set: 10 (5 kanan, 5
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas: Sedang
Rep: 10 Pukulan
Set: 8 (4 kanan, 4
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas: Tinggi
Rep: 10 Pukulan
Set: 6 (3 kanan, 3

kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan ketepatan
sasaran dengan smash
kearah kanan dan kiri

Intensitas:
Maksimal

Rep: 10 Pukulan
Set: 4 (2 kanan, 2
kiri)

Rec: 15 detik

Interval: 3 mnt
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Program Latihan Strokes

Mikro | Sesi | Materi latihan Dosis Latihan
1 1 Melakukan smash Intensitas: Rendah
kesebelgh kangn kiri Rep: 20 Pukulan
dan maju netting .
Set: 4 (2 kanan, 2 kiri)
Rec:30 detik
Interval: 3 mnt
1 2 Melakukan smash Intensitas: Sedang
kesebelgh kangn kiri Rep: 20 Pukulan
dan maju netting
Set: 4 (2 kanan, 2 kiri)
Rec: 30 detik
Interval: 3 mnt
1 3 Melakukan smash Intensitas: Tinggi
kesebelgh kangn kiri Rep: 20 Pukulan
dan maju netting
Set: 4 (2 kanan, 2 kiri)
Rec: 30 detik
Interval: 3 mnt
1 4 Melakukan smash Intensitas: Maksimal
kesebelgh kangn kiri Rep: 20 Pukulan
dan maju netting
Set: 4 (2 kanan, 2 kiri)
Rec: 30 detik
Interval: 3 mnt
2 1 Melakukan smash Intensitas: Rendah

kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Rep: 20 Pukulan
Set: 6 (3 kanan, 3 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt
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Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Sedang
Rep: 20 Pukulan

Set: 6 (3 kanan, 3 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Tinggi
Rep: 20 Pukulan

Set: 6 (3 kanan, 3 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Maksimal
Rep: 20 Pukulan

Set: 6 (3 kanan, 3 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Rendah
Rep: 20 Pukulan

Set: 8 (4 kanan, 4 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Sedang
Rep: 20 Pukulan

Set: 8 (4 kanan, 4 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt
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Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Tinggi
Rep: 20 Pukulan

Set: 8 (4 kanan, 4 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Maksimal
Rep: 20 Pukulan

Set: 8 (4 kanan, 4 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Rendah
Rep: 20 Pukulan

Set: 10 (5 kanan, 5 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Sedang
Rep: 20 Pukulan

Set: 8 (4 kanan, 4 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Tinggi
Rep: 20 Pukulan

Set: 6 (3 kanan, 3 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt

Melakukan smash
kesebelah kanan kiri
dan maju netting

Intensitas: Maksimal
Rep: 20 Pukulan

Set: 4 (2 kanan, 2 kiri)
Rec: 30 detik

Interval: 3 mnt
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Program Latihan drill

Mikr | Ses | Materi Dosis Formasi Catatan
0 i Latihan
2 4 | Pengantar/ | 5 Menit X X X X Melakukan
Pembuka XXX X doa dan
® penjelasan
materi
latihan
secara
singkat
Pemanasa | 15 Menit X X Dengan
n statis X ., X formasi
dan XX melingkar
dinamis melakukan
pemanasan
Latihan Intensitas Melakukan
Inti Ae—] ketepatan
drilling T o sasaran
smash Maksima dengan
I smash
o kearah
Rep: 10 =T T kanan dan
Pukulan Kiri
Set: 6 (3
kanan, 3
Kiri)
Rec: 15
detik
Interval: 3
mnt
Latihan 15 menit latihan
Teknik teknik
pukulan
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Cooling | 15 Menit p— Melakukan
down x . X pendingina
x X n agar otot
kembali
lemas
Penutup 5 Menit XXX X Pemberian
XX XX evaluassi
@ dan berdoa
penutup
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Mikro | Ses | Materi Dosis Formasi Catatan
i | Latihan
3 1 | Pengant |5 Menit XXX X Melakukan
ar/ XX XX doa dan
Pembuk ® penjelasan
a materi
latihan
secara
singkat
Pemana | 15 Menit _ Dengan
san X ., X formasi
statis XX melingkar
dan melakukan
dinamis pemanasan
Latihan | Intensita — Melakukan
Inti . A - ketepatan
drilling > h"'“"“'-mc. sasaran
smash Rendah dengan
smash
Rep: 10 kearah
Pukulan | L O kanan dan
<] Kiri
Set: 8 (4
kanan, 4
Kiri)
Rec: 15
detik
Interval:
3 mnt
Latihan | 15 menit latihan
Teknik teknik
pukulan
Cooling | 15 Menit %x X Melakukan
down x . X pendingina
X n agar otot
kembali
lemas
Penutup | 5 Menit XXXX | Pemberian
X X X X evaluassi
® dan berdoa
penutup
Mikr | Ses | Materi Latihan Dosis Formasi Catatan
0 i
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Pengantar/ 5 Menit X XXX Melakuk
Pembuka XX XX an doa
2 dan
penjelas
an
materi
latihan
secara
singkat
Pemanasan statis | 15 Menit g Dengan
dan dinamis X . X formasi
X _ X melingk
X
ar
melakuk
an
pemanas
an
Latihan Inti Intensita Melakuk
drilling smash . Al | ] an
' o ketepata
Rendah n
sasaran
Rep: 10 dengan
Pukulan =1 | smash
Set: 10 kearah
kanan
(5 dan Kiri
kanan, 5
Kiri)
Rec: 15
detik
Interval:
3 mnt
Latihan Teknik 15 menit latihan
teknik
pukulan
Cooling down 15 Menit T 3 Melakuk
P pendingi
nan agar
otot
kembali
lemas
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Penutup 5 Menit XXX X Pemberi
XXX X an
® evaluassi
dan
berdoa
penutup
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Program Latihan strokes

Mikr | Ses Materi Dosis Formasi Catatan
0 i Latihan
1 1 | Pengantar/ | 5 Menit XXX X Melakukan
Pembuka XX X X doa dan
2 penjelasan
materi
latihan
secara
singkat
Pemanasa | 15 Menit - Dengan
n statis x . X formasi
dan X X melingkar
dinamis melakukan
pemanasan
Latihan Intensitas Melakukan
Inti = smash
strokes - Rendah A&""‘“‘--a.o kesebelah
smash Rep: 20 kanan Kiri
Pukulan dan maju
o netting
Set: 4 (2 o= o
kanan, 2
Kiri)
Rec:30
detik
Interval:
3 mnt
Latihan 15 menit latihan
Teknik teknik
pukulan
Cooling 15 Menit o Melakukan
down x . X pendingina
x x n agar otot
e kembali
lemas
Penutup 5 Menit X XX X Pemberian
XX XX evaluassi
@ dan berdoa
penutup
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Mikr | Ses Materi Dosis Formasi Catatan
0 i Latihan
2 1 | Pengantar/ | 5 Menit X X X X Melakukan
Pembuka XXXX doa dan
8 penjelasan
materi
latihan
secara
singkat
Pemanasa | 15 Menit —_ Dengan
n statis X , X formasi
dan XX melingkar
dinamis melakukan
pemanasan
Latihan Intensitas Melakukan
Inti < smash
strokes + Rendah A's“‘“--a.____h_ kesebelah
smash Rep: 20 © kanan Kiri
dan maju
Pukulan netting
Set: 6 (3
kanan, 3 AT 4
Kiri)
Rec: 30
detik
Interval: 3
mnt
Latihan 15 menit latihan
Teknik teknik
pukulan
Cooling 15 Menit x X Melakukan
down x . X pendingina
oy n agar otot
kembali
lemas
Penutup 5 Menit X X X X Pemberian
* x.x x evaluassi
dan berdoa
penutup
Mikr | Ses | Materi Dosis Formasi Catatan
0 i Latihan




Pengantar/ | 5 Menit X XXX Melakukan
Pembuka XX XX doa dan
3 penjelasan
materi
latihan
secara
singkat
Pemanasa | 15 Menit —_ Dengan
n statis X . X formasi
dan X X melingkar
dinamis melakukan
pemanasan
Latihan Intensitas Melakukan
Inti < > smash
strokes + Rendah A'5‘"“‘-~--.._h_ 5 kesebelah
smash Rep: 22 kanan Kiri
Pukulan dan maju
netting
Set: 10 (5 e
kanan, 5 AL
Kiri)
Rec: 30
detik
Interval: 3
mnt
Latihan 15 menit latihan
Teknik teknik
pukulan
Cooling 15 Menit — Melakukan
down x . X pendingina
x X n agar otot
kembali
lemas
Penutup 5 Menit X XXX Pemberian
XX X X evaluassi
® dan berdoa
penutup
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Statistik Data Penelitian

Frequencies

[DataSet0]
Statistics
Latihan Latihan
Drill Drill
(prettest) | (posttest)
N Valid 6 6
Missing 0 0
Mean 21,5000 | 32,5000
Median 20,5000 | 34,5000
Mode 8.00° 15.00?
Std. Deviation 10,09455 | 10,78425
Minimum 8,00 15,00
Maximum 39,00 46,00
Sum 129,00 | 195,00

a. Multiple modes exist. The smallest

value is shown
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Frequency Table

Latihan Drill (prettest)

Valid | Cumulative
Frequency | Percent | Percent | Percent
Valid 8.00 1 16,7 16,7 16,7
18.00 1 16,7 16,7 33,3
19.00 1 16,7 16,7 50,0
22.00 1 16,7 16,7 66,7
23.00 1 16,7 16,7 83,3
39.00 1 16,7 16,7 100,0
Total 6 100,0 100,0
Latihan Drill (posttest)
Valid | Cumulative
Frequency | Percent | Percent Percent
Valid 15.00 1 16,7 16,7 16,7
26.00 1 16,7 16,7 33,3
34.00 1 16,7 16,7 50,0
35.00 1 16,7 16,7 66,7
39.00 1 16,7 16,7 83,3
46.00 1 16,7 16,7 100,0
Total 6 100,0 100,0

83




Frequencies

Statistics

Latihan Latihan

Stroke Stroke
(prettest) | (Posttest)
N Valid 6 6
Missing 0 0
Mean 21,5000 | 29,1667
Median 20,5000 | 29,5000
Mode 16.00% 19.00%
Std. Deviation 5,24404 | 6,61564
Minimum 16,00 19,00
Maximum 30,00 38,00
Sum 129,00 175,00

a. Multiple modes exist. The smallest
value is shown

Frequency Table
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Lampiran 9. Hasil strokes

Latihan Stroke (prettest)

Valid | Cumulative
Frequency | Percent | Percent Percent
Valid 16.00 1 16,7 16,7 16,7
17.00 1 16,7 16,7 33,3
20.00 1 16,7 16,7 50,0
21.00 1 16,7 16,7 66,7
25.00 1 16,7 16,7 83,3
30.00 1 16,7 16,7 100,0
Total 6 100,0 | 100,0
Latihan Stroke (Posttest)
Valid | Cumulative
Frequency | Percent | Percent Percent
Valid 19.00 1 16,7 16,7 16,7
26.00 1 16,7 16,7 33,3
27.00 1 16,7 16,7 50,0
32.00 1 16,7 16,7 66,7
33.00 1 16,7 16,7 83,3
38.00 1 16,7 16,7 100,0
Total 6 100,0 | 100,0
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Lampiran 10. Uji Normalitas

NPar Tests

[DataSet0]

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Drill Stroke
N 12 12
Normal Mean 31,1667 | 21,1667
Parameters®®  Std. 9,25235 | 6,47840

Deviation

Most Absolute ,162 ,140
Extreme Positive ,145 ,101
Differences  Negative -,162 -,140
Kolmogorov-Smirnov Z ,561 ,484
Asymp. Sig. (2-tailed) ,912 973

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.
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Lampiran 11. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Drill ,149 1 10 ,708
Stroke ,408 1 10 ,538
ANOVA
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
Drill Between | 363,000 1| 363,000 3,327 ,098
Groups
Within | 1091,000 10 | 109,100
Groups
Total 1454,000 11
Stroke  Between | 176,333 1]176,333 | 4,949 ,050
Groups
Within 356,333 10 | 35,633
Groups
Total 532,667 11
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Uji Hipotesis

UJi Hipotesis 1

T-

Test

[DataSet0]

Paired Samples Statistics

Std.
Std. Error
Mean Deviation | Mean
Pair 1 Latihan 21,5000 10,09455 | 4,12108
Drill
(prettest)
Latihan 32,5000 10,78425 | 4,40265
Drrill
(posttest)
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Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair 1 Latihan 6 ,863 ,027

Drill

(prettest)

&

Latihan

Drrill

(posttest)

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the Sig.
Std. Std. Error Difference (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df | tailed)

Pair1 Latihan | 11,00000 5,51362 | 2,25093 | 16,78619 | 5,21381 | 4,887 ,005

Drrill

(prettest)

- Latihan

Drill

(posttest)
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Uji Hipotesis 2

T-
Test
[DataSet0]
Paired Samples Statistics
Std.
Std. Error
Mean N Deviation | Mean
Pair 1 Latihan | 21,5000 6| 5,24404 | 2,14087
Stroke
(prettest)
Latihan | 29,1667 6| 6,61564 | 2,70082
Stroke
(Posttest)
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Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pairl Latihan 6 741 ,092
Stroke
(prettest)
&
Latihan
Stroke

(Posttest)

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence

Interval of the Sig.

Std. Std. Error Difference (2-

Mean | Deviation Mean Lower Upper t df tailed)

Pair1  Latihan | 7,66667 | 4,45720 1,81965 | 12,34422 | 2,98912 | 4,213 5 ,008
Stroke
(prettest)
- Latihan
Stroke
(Posttest)
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Lampiran 12. UJi Hlpotesis 3

T-Test
[DataSet0]
Group Statistics
Std.
Devi | Std.
atio | Error
VARO00002 N Mean n Mean
Ketepat drill 6| 11,000 | 551 | 2,250
an 0| 362 93
smash stroke 6| 7,6667 | 445 | 1,819
720 65
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Independent Samples Test

Levene's Test
for Equality

of Variances

t-test for Equality of Means

95%
Std. Confidence
Sig. Mean Error Interval of the
(2- | Differe | Differe Difference
F Sig. t df | tailed) nce nce Lower | Upper
Ketepat Equal ,352 ,566 | 2,25 10 ,048 | 3,3333 | 2,8944 | 3,115 | 9,7825
an variance 2 3 4| 88 5
smash S
assumed
Equal 2,25 | 9,579 ,048 | 3,3333 | 2,8944 | 3,154 | 9,8211
variance 2 3 4 47 4
s not
assumed
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Lampiran 14. Data Sampel Penelitian

No Nama Inisial Tanggal Lahir Umur
1 | evanL EN 29 Juli 2011 12
2 Dinan L DN 24 Februari 2013 10
3 Bintang BT 14 November 2012 10
4 Salma P SL 3 Januari 2010 13
5 | vVinap VN 8 Februari 2010 13
6 | AlanL AL 2 April 2011 12
7 Acha P AC 15 April 2011 12
8 | petraPp PT 30 Juli 2011 12
9 Cantika CTK 11 Maret 2010 13
10 | Ropbi L RB 7 April 2010 13
11 | Elyzap ELZ 24 Agustus 2012 11
12 | picky L DC 19 Mei 2012 11

Ketua PB. Mandiri Demi Prestasi Yogyakarta

Michael Dwi Putra
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Lampiran 14. Dokumentasi

1. Pretest
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2. Treatment latihan drilling smash

96



4., Postest
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