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ABSTRAK

Melly Arfiani: Efektivitas Metode Latihan Drill dan Strokes Terhadap
Kemampuan Smash Atlet PB. Jambi Raya. Tesis. Yogyakarta: Program
Pascasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023

Penelitian bertujuan untuk mengetahui: (1) Menganalisa pengaruh metode
latihan drill terhadap kemampuan smash dalam permainan bulu tangkis, (2)
Menganalisa pengaruh metode latihan strokes terhadap kemampuan smash dalam
permainan bulu tangkis, (3) Menganalisa perbedaan antara latihan drill dan
strokes terhadap kemampuan smash dalam permainan bulu tangkis.

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen yang dilakukan untuk melihat
bagaimana suatu treatment atau variabel bebas (variabel x) mempengaruhi
variabel terikat (variabel y), desain penelitian two group pretest-posttest design.
populasi penelitian pada penelitian ini adalah Atlet Bulu Tangkis PB. Jambi Raya
yang Berjumlah 20 Orang, sampel diambil dengan teknik berstrata dan bersyarat
yaitu yang berumur usia 16 sampai 18 tahun. Dibagi berdasarkan ketepatan awal
smash. Dalam pengumpulan data Instrumen penelitian yang digunakan yaitu tes
kemampuan smash ditujukan untuk mengukur ketelitian dan ketepatan memukul
shuttlecock ke arah tertentu dengan kemampuan smash.

Uji analisis dalam penelitian ini menggunakan Uji Paired Sample Test
dengan taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian didapatkan: (1) Hasil t sebesar
9.000 dan nilai signifikansi 0,000 > 0,05, berarti Ho diterima. Dapat diartikan ada
perbedaan pengaruh metode latihan drill terhadap kemampuan smash Atlet PB.
Jambi Raya. (2) di dapatkan hasil t sebesar 6.091 dan nilai signifikansi 0,000 <
0,05, berarti Ho ditolak. Dapat diartikan ada perbedaan pengaruh metode latihan
strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya. (3) di dapatkan hasil t
sebesar 0,212 dan nilai signifikansi 0,837 > 0,05, berarti Ho diterima. Dapat
diartikan tidak ada perbedaan metode latihan drill dan strokes terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya.

Kata Kunci: Latihan drill, latihan strokes, Kemampuan smash



ABSTRACT

Melly Arfiani: Effectiveness of Drill and Strokes Training Method towards the
Smash Ability of PB. Jambi Raya Athletes. Thesis. Yogyakarta: Master Program,
Faculty of Sport and Health Sciences, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023.

The research aims to determine: (1) analyzing the effect of the drill
training method towards the smash ability in badminton, (2) analyzing the effect
of the stroke training method towards the smash ability in badminton, and (3)
analyzing the difference between drill and stroke training on smash ability in
badminton.

This research was an experimental study conducted to see how a treatment
or independent variable (variable x) affected the dependent variable (variable y),
with two group pretest-posttest research design. The research population was PB
Jambi Raya badminton athletes, for about 20 persons, samples were taken by
using stratified and conditional techniques for those athletes aged 16 to 18 years
old. It was divided based on the accuracy of the smash. In collecting data, the
research instrument used the smash ability test, aimed at measuring the accuracy
and accuracy of hitting the shuttlecock in a certain direction with smash ability.

The analysis test in this research uses the Paired Sample Test with a
significance level of 0.05. The research results obtain: (1) The t result is at 9,000
and the significance value is at 0.000 > 0.05, meaning Ho is accepted. It can be
interpreted that there is a difference in the effect of drill training methods towards
the smash ability of PB Jambi Raya athletes. (2) It gets a t result of 6.091 and a
significance value of 0.000 < 0.05, meaning Ho was rejected. It can be
interpreted that there is a difference in the effect of stroke training methods
towards the smash ability of PB Jambi Raya athletes. (3) It gets a t result of 0.212
and a significance value of 0.837 > 0.05, meaning Ho is accepted. It can be
interpreted that there is no difference between drill and stroke training methods
towards the smash ability of PB Jambi Raya athletes.

Keywords: Drill training, stroke training, smash ability
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan bulu tangkis pada saat ini sangat pesat dilihat dari berbagai
kejuaraan yang rutin diselenggarakan oleh organisasi bulu tangkis internasional
yaitu BWF, negara-negara berlomba-lomba untuk mengirim perwakilan untuk
mengikuti kejuaraan yang diselenggarakan, dilihat dari semangat dan euphoria
menunjukkan bagaimana bulu tangkis sangat digemari diseluruh dunia.

Negara-negara diselurun dunia pada saat ini berlomba-lomba untuk
membenahi dan menyempurnakan bulu tangkis di negara masing-masing untuk
bisa bersaing di kancah internasional dan mampu untuk bersaing melihat hal
tersebut penulis melihat perkembangan bulu tangkis di Indonesia, di Indonesia
pada saat ini merupakan negara yang diperhitungkan di dunia bulu tangkis
Perkembangan bulu tangkis di Indonesia sangat baik, hal ini didukung dengan
banyaknya balai latihan yang dikelola oleh pengurus cabang Persatuan Bulu
Tangkis Seluruh Indonesia (PBSI) di setiap kota dan kabupaten. Sekolah bulu
tangkis atau klub bulu tangkis merupakan salah satu wadah pembinaan atlet anak
usia dini, yang keberadaannya sangat penting untuk melahirkan pemain-pemain
muda yang sangat dinantikan perkembangan bulu tangkis di masa depan.
Pembinaan atlet bulu tangkis perlu dilakukan secara bertahap di sekolah-sekolah,
klub-klub dan pusat-pusat pertunjukan di daerah masing-masing untuk mencapai

prestasi puncak.



Menurut (Alam et al., 2010; Johansson et al., 2018) bulu tangkis adalah
suatu aktivitas permainan bola kecil yang menggunakan sebuah raket dan
shutllecock yang dipukul melewati sebuah net untuk dapat memainkannya.
Olahraga bulutangkis dimainkan di atas lapangan yang di batasi dengan garis-
garis dalam ukuran panjang dan lebar tertentu. Bulu tangkis merupakan permainan
yang dimainkan satu lawan satu atau dua lawan dua dengan cara memukul kok
(shuttlecock) menggunakan raket agar melewati net dan jatuh pada permainan
lawan (Yuliawan , 2017: 11)

Prinsip dasar dalam bermain bulu tangkis adalah memukul shuttlecock
melewati atas net dan masuk kedalam lapangan permainan lawan. pada saat
memukul shuttlecock harus diusahakan agar menyulitkan lawan dalam
pengembaliannya. Untuk mempersulit lawan dalam memukul shuttlecock ada
beberapa teknik dasar yaitu lob forehand dan lob backhand, drop, smash, netting,
dan service. Adapun penggunaaan taktik dalam permainan bulu tangkis yaitu
bertahan dan menyerang atau kombinasi dari kedua-duanya. Untuk itu taktik dasar
bermain bulu tangkis adalah menghindari terjadinya kesalahan yang dilakukan
sendiri, seperti memukul shuttlecock keluar dari daerah permainan atau memukul
shuttlecock menyangkut di net, dengan demikian agar pemain dapat menerapkan
teknik dan taktik dengan baik, maka diperlukan kondisi fisik yang bagus, adapun
kondisi fisik yang diperlukan oleh atlet bulu tangkis yaitu daya tahan, kecepatan,
kekuatan, fleksibilitas, dan koordinasi.

Pemain bulu tangkis harus menguasai berbagai teknik ataupun taktik

yang mendukung dalam permainan bulu tangkis. Langkah awal untuk menjadi



pemain berprestasi adalah dengan menguasai bermacam-macam dasar permainan
bulu tangkis dengan benar. Oleh karena itu, dengan modal berlatih tekun,
disiplin, dan terarah dibawah bimbingan pelatih yang berkualitas, pemain dapat
menguasai berbagai teknik dasar bermain bulu tangkis secara benar. Penguasaan
teknik dasar tersebut mencakup cara memegang raket, gerakan pergelangan
tangan, gerakan melangkahkan kaki atau footwork, dan pemusatan pikiran atau
konsenterasi. Setelah menguasai teknik dasar, seorang pemain diharapkan dapat
menguasai teknik pukulan. Salah satu teknik pukulan dalam olahraga yang banyak
digunakan untuk menyerang dan mematikan pergerakan lawan adalah pukulan
smash. Pukulan ini merupakan salah satu pukulan yang sulit dikuasai, perlu
latihan keras dan intensif agar pukulan smash dapat mengenai sasaran dengan
tepat. Karakteristik dari permainan bulutangkis adalah permainan dengan
mengejar dan menjangkau shuttlecock kemanapun arahnya dan berusaha untuk
memukul shuttlecock supaya tidak jatuh di daerah permainan sendiri. Dengan
demikian pemain harus bergerak dengan cepat dan lincah untuk mengejar dan
menjangkau shuttlecock, sehingga shuttlecock dapat dipukul dengan sempurna
dan jatuh di daerah permainan lawan.

Smash adalah pukulan yang dilakukan paling cepat dan sekeras-kerasnya,
menukik dan masuk lapangan lawan. Pukulan smash hampir sama dengan
pukulan lob. perbedaannya adalah pukulan lob shuttlecock dipukul keatas,
sedangkan pada pukulan smash shuttlecock dipukul tajam kebawah dengan

kecepatan yang lebih keras. Smash merupakan salah satu teknik pukulan dalam



permainan bulu tangkis. Untuk memiliki pukulan smash yang baik dibutuhkan
latihan yang teratur. Salah satu untuk mendapatkan poin atau angka yaitu smash.

Smash sangat penting dalam permainan bulu tangkis karena dapat
mengendalikan permainan, smash dapat memaksa lawan dalam posisi bertahan,
memberikan keunggulan bagi pemain dalam mengendalikan permainan. Lawan
akan kesulitan mengembalikan smash dengan akurat, sehingga pemain dapat
mengatur ritme dan tempo permainan. Menciptakan peluang poin, karena smash
merupakan pukulan kuat dan cepat, sehingga sulit diantisipasi oleh lawan.
Memberikan tekanan psikologis pada lawan, ketika pemain berhasil memberikan
tekanan smash yang kuat dan akurat, lawan akan merasa tertekan dan tidak yakin
dalam menghadapi pukulan. Hal ini dapat mengganggu konsentrasi dan mengubah
pola permainan. Smash memiliki nilai penting dalam permainan bulu tangkis, hal
ini melibatkan kekuatan, ketepatan, dan strategi yang berperan dalam mencetak
poin, mengendalikan permainan, serta memberikan tekanan pada lawan.

Ketepatan smash dalam permainan bulu tangkis adalah kemampuan
seorang pemain untuk melakukan pukulan smash dengan akurat dan tepat
mengarahkan bola ke area yang diinginkan di lapangan lawan, melibatkan
kombinasi dari faktor teknis, fisik, mental, dan taktik yang memungkinkan
pemain untuk mencapai target yang sulit dijangkau oleh lawan, sehingga
meningkatkan peluang untuk mencetak poin.

Ketepatan smash merupakan bagian yang penting dalam permainan bulu
tangkis yang memiliki dampak signifikan terhadap kesuksesan seorang pemain

dalam mencetak poin. Ketika seorang pemain mampu menguasai teknik dan



strategi ketepatan smash, maka pemain memiliki peluang lebih tinggi untuk
mendominasi permainan dan mengatasi lawan-lawannya. Ketepatan dalam
melancarkan pukulan smash bukan hanya tentang menghasilkan kecepatan tinggi,
tetapi juga melibatkan kemampuan untuk mengarahkan bola ke tempat yang sulit
dijangkau oleh lawan. Dalam dunia bulu tangkis, ketepatan smash menjadi salah
satu aspek yang dicermati oleh pemain, pelatih, dan peneliti. Peningkatan
ketepatan smash dapat membawa perbaikan besar dalam permainan dan hasil
pertandingan. Teknik yang benar, posisi tubuh yang tepat, serta kemampuan
mengantisipasi gerakan lawan dapat berkontribusi pada peningkatan ketepatan ini.

Pukulan smash yang maksimal dan tepat, tentu membuat atlet bulu tangkis
berusaha melakukan smash dengan penempatan yang baik, karena merupakan
kunci untuk mencetak poin dan mengendalikan permainan. Pertama, dengan
menempatkan smash secara akurat, atlet dapat memaksimalkan peluang untuk
mengalahkan pertahanan lawan dan atlet memiliki kesempatan lebih besar untuk
mencetak poin. Kedua, dapat membingungkan lawan, smash dengan penempatan
yang baik dapat membingungkan lawan karena mereka harus merespon dengan
cepat dan berpindah posisi secara efektif agar bisa mengembalikannya. Ketiga,
mengendalikan permainan, membantu atlet dalam mengendalikan ritme
permainan dan arus bola, atlet menggunakan variabel seperti kecepatan, sudut,
memberikan variasi serangan sehingga sulit diprediksi oleh lawan. Keempat,
ketepatan dalam melakukan juga menciptakan tekanan mental pada lawan, karena
menyadari bahwa setiap kali pemain melakukan smash secara akurat ada potensi

besar untuk kehilangan poin dan gagal meresponnya, hal ini bisa mengganggu



konsentrasi lawan dan memberikan keuntungan psikologis bagi atlet. Terakhir
yaitu efisiensi energi, dengan menempatkan smash yang baik, atlet dapat
menghindari lari bolak-balik dilapangan, hal ini akan memaksimalkan serangan
lebih sedikit gerakan fisik karena shuttlecock sudah ditempatkan secara strategis.

Metode latihan dalam bulu tangkis adalah berbagai pendekatan yang
digunakan untuk mengembangkan keterampilan, kondisi fisik, strategi permainan,
dan aspek mental pemain bulu tangkis. Metode latihan yang umumnya digunakan
dalam permainan bulu tangkis yaitu latihan teknis, latihan kondisi fisik, latihan
taktik, latihan mental, latihan koordinasi mata tangan,, latihan pertandingan,
latihan kecepatan, dan latihan fleksibilitas.

Metode latihan dalam olahraga bulu tangkis sangat penting untuk
mengembangkan keterampilan, kekuatan, kecepatan, daya tahan, dan strategi yang
diperlukan dalam permainan. Metode latihan membantu pemain membangun
dasar yang kuat dan mempersiapkan mereka untuk menghadapi berbagai situasi
dalam pertandingan. Metode latihan penting dalam olahraga bulu tangkis karena,
dilihat dari segi pengembangan keterampilan teknis yaitu metode latihan
membantu pemain memperbaiki teknik dasar seperti pukulan forehand, backhand,
smash, servis, dan lainnya. Dengan latihan yang terstruktur, pemain dapat
mengasah keterampilan mereka agar menjadi lebih akurat dan efektif. Kedua,
metode latihan melibatkan latihan fisik yang membantu dalam pengembangan
kekuatan, kecepatan, kelenturan, dan daya tahan. Kondisi fisik yang baik
membantu pemain menjaga performa optimal dan mengurangi risiko cedera.

Ketiga, metode latihan juga mencakup latihan taktik permainan, hal ini dapat



membantu pemain memahami bagaimana mengatur permainan, beradaptasi
dengan lawan, dan memaksimalkan peluang untuk mencetak poin. Keempat,
metode latihan dapat melibatkan latihan mental seperti visualisasi dan fokus, hal
ini dapat membantu pemain dalam mengatasi tekanan, meningkatkan fokus, dan
membangun kepercayaan diri. Terakhir, metode latihan membantu pemain
memantapkan dan mempertahankan keterampilan yang telah dikuasai seiring
berjalannya waktu. Latihan rutin dan konsisten membantu mencegah regresi
dalam kemampuan permainan.

Latihan untuk meningkatkan ketepatan pukulan dan penempatan
shuttlecock saat melakukan smash perlu mendapat perhatian yang lebih, salah satu
metode latihan yang digunakan adalah metode drill dan latihan strokes, karena
metode tersebut dianggap efektif dalam meningkatkan ketepatan smash dengan
alasan yang pertama yaitu lebih spesifik, latihan drill dan strokes dirancang
khusus untuk memperbaiki teknik dan keterampilan pukulan dalam permainan
bulu tangkis, termasuk smash. Kedua, latihan drill dan strokes memungkinkan
pemain untuk men dapatkan pemahaman yang lebih baik tentang teknik pukulan,
memperkuat koneksi antara otak dan otot untuk membangun keterampilan
motorik yang presisi. Ketiga, latihan drill dan strokes memungkinkan pemain
melakukan repetisi pukulan yang diperlukan untuk memperbaiki dan mengasah
keterampilan, termasuk mengukur dan menyesuaikan pergerakan serta posisi.
Dengan latihan yang berulang-ulang pemain dapat mengembangkan konsistensi
dalam teknik pukulan mereka termasuk smash, hal ini berdampak pada ketepatan

pukulan diberbagai situasi permainan.



Metode drill merupakan cara latihan smash dengan menggunakan gerakan
yang diulang-ulang. Maka dari pada itu peneliti ingin membuat suatu metode drill
seperti memberikan servis panjang pada atlet dan atlet melakukan smash. Sasaran
ditunjukan dari kanan ke posisi kiri lawan dan sasaran dari Kiri ke posisi kanan
lawan. Sehingga atlet melakukan smash setelah diberi umpan oleh pelatih dengan
servis panjang. Dengan gerakan yang diulang-ulang tentunya untuk meningkatkan
kembali keinginan dan kemampuan atlet dalam melakukan teknik-teknik dasar
gerakan smash pada permainan bulu tangkis dilakukan tidak terasa berat, dan
secara menyeluruh dapat meningkatkan prestasi para atlet.

Latihan drill smash adalah suatu metode training atau latihan yang
merupakan suatu cara mengajar yang baik untuk menanamkan kebiasaan-
kebiasaan tertentu. Sebagai sarana untuk memperoleh suatu ketangkasan,
ketepatan, dan keterampilan. Dimana dalam variasi latihan drill tersebut meliputi
daya tahan, kelincahan, dan kecepatan. Latihan strokes atau pola pukulan adalah
pukulan rangkaian yang dilakukan secara berurutan dan berkesinambungan yang
menggabungkan antara teknik pukulan yang satu dengan teknik yang lain, dan
dilakukan secara berulang-ulang sehingga menjadikan suatu bentuk rangkaian
teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis dan terpadu. Latihan pola
pukulan ini dilakukan secara sederhana terlebih dahulu, yaitu dengan cara saling
memberi umpan yang sederhana dan mudah.

Latihan drill dan strokes umumnya dianggap lebih efektif untuk
meningkatkan ketepatan smash dalam permainan bulu tangkis dibandingkan

dengan beberapa jenis latihan lainnya karena, latihan drill dan strokes dirancang



khusus untuk mengasah teknik dan gerakan yang digunakan dalam smash bulu
tangkis. Latihan ini berfokus pada gerakan, posisi tubuh, dan sudut pukulan yang
tepat untuk menghasilkan smash yang akurat. Drill dan strokes melibatkan
pengulangan berulang-ulang dari gerakan dan teknik yang sama. Dengan berulang
kali melakukan pukulan smash yang benar, otot dan otak akan membentuk pola
gerakan yang lebih kuat dan terprogram dengan baik.

Latihan drill dan strokes sering kali melibatkan kecepatan dan kelincahan.
Dalam permainan bulu tangkis, smash yang efektif harus dilakukan dengan cepat
dan lincah. Latihan yang menekankan kecepatan dan kelincahan akan membantu
pemain meningkatkan reaksi pukulan dengan lebih baik. Fokus pada teknik yang
benar dalam drill dan strokes, pemain dapat membentuk kebiasaan baik dan
menghindari kebiasaan buruk yang mungkin menghambat perkembangan mereka.
Drill dan strokes dapat dirancang untuk menghadapi situasi permainan yang
sebenarnya. Hal ini membantu pemain dalam menghadapi permainan yang akan
mereka hadapi di lapangan, seperti menghadapi perlawanan dari lawan atau
mencari celah untuk memberikan smash yang efektif. Konsentrasi yang
diperlukan dalam latihan drill dan strokes membantu meningkatkan kualitas
latihan dan membantu pemain dalam mengembangkan teknik permainan.

Berdasarkan Observasi yang peneliti lakukan pada pemain bulu tangkis
PB. Jambi Raya, sebagian besar atlet memiliki kemampuan teknik smash yang
sudah cukup baik, hanya saja dikarenakan metode latihan smash di PB. Jambi
Raya tersebut mempelajari tentang teknik pergerakan, teknik serangan dan

bertahan seperti latihan blok dan refleks, pemain berlatih melakukan pukulan blok



untuk mengembalikan smash lawan dengan mengandalkan refleks cepat dan
teknik blok yang benar, sehingga kemampuan peserta untuk melakukan smash
masih kurang karena latihan lebih menitikberatkan pada bagaimana cara
mendapatkan kemenangan. Padahal pukulan ini sangat penting dalam suatu
pertandingan dan merupakan salah satu modal utama untuk mendapatkan angka
dan mematikan pergerakan lawan itu sendiri. Oleh karena itu, diperlukan suatu
cara yang tepat untuk melatihkan kemampuan pukulan smash ini. Ada beberapa
cara melatih pukulan smash, diantaranya adalah dengan melakukan latihan
pukulan smash menggunakan metode latihan drill smash dan latihan strokes.
Kedua cara ini diasumsikan dapat meningkatkan kemampuan smash.

Klub bulu tangkis PB. Jambi Raya, terdapat permasalahan yang berkaitan
dengan meningkatkan ketepatan smash. Atlet berprestasi di klub PB. Jambi Raya
tersebut mengalami penurunan performa dalam hal ketepatan smash nya. Atlet
PB. Jambi Raya dikenal sebagai salah satu pemain yang sangat handal dalam
melakukan smash di usia muda. Namun, dalam beberapa waktu terakhir,
prestasinya menunjukkan penurunan kualitas dan akurasi dari smashternya. Hal
ini menjadi suatu perhatian bagi pelatih dan staf klub untuk mencari solusi agar
atlet dapat kembali memperbaiki ketepatan smash tersebut.

Penelitian sebelumnya membuktikan bahwa sejumlah penelitian telah
mencoba menguji hubungan antara faktor kinematik dan Kinetik dengan ketepatan
smash dalam permainan bulu tangkis. Studi oleh (King et al., 2020; Williams et
al., 2021), menggunakan analisis kuantitatif untuk mengukur hubungan antara

sudut raket, kecepatan raket, dan rotasi tubuh dengan akurasi smash. Hasil dari
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penelitian ini menunjukkan bahwa sudut raket yang lebih optimal dan sinkronisasi
yang baik antara gerakan lengan dan rotasi tubuh memiliki korelasi positif dengan
ketepatan smash. penelitian oleh (Faber et al., 2021; Hassan, 2017; Luo et al.,
2022), menyajikan data kuantitatif tentang peningkatan ketepatan smash melalui
latihan berulang. Partisipan dalam penelitian ini menjalani latihan yang
difokuskan pada perbaikan sudut raket dan posisi tubuh. Hasil menunjukkan
bahwa kelompok latihan mengalami peningkatan signifikan dalam ketepatan
smash dibandingkan dengan kelompok kontrol, yang hanya menjalani latihan
rutin. Penelitian terbaru oleh (Wong et al, 2022) menggunakan analisis kuantitatif
dan teknologi pemantauan gerakan untuk menganalisis pola gerakan tangan dan
tubuh saat melakukan smash. Data kuantitatif ini mengungkapkan bahwa rotasi
pergelangan tangan yang tepat pada saat kontak dengan shuttlecock memiliki
dampak yang signifikan terhadap ketepatan smash.

Penelitian terhadap atlet PB. Jambi Raya, peneliti bertujuan untuk
memahami faktor-faktor apa saja yang bisa menjadi penyebab dari penurunan
performa ini. Peneliti melakukan observasi langsung pada latihan dan
pertandingan serta wawancara dengan atlet PB. Jambi Raya. Beberapa hipotesis
awal muncul bahwa ada kemungkinan masalah teknik atau postur tubuh saat
melakukan smash sehingga menghambat keakuratannya. Aspek mental seperti
tekanan kompetisi atau kepercayaan diri juga bisa berpengaruh terhadap performa
smash tersebut. Selama proses studi ini dilakukan, peneliti bekerja sama dengan
pelatih dan staf klub untuk merancang program latihan spesifik yang fokus pada

perbaikan teknik dasar serta pengembangan aspek mental atlet tersebut. Program
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latihan drill dan strokes pun dirancang secara intensif untuk membantu atlet
kembali mendapatkan ketepatan smash yang baik. Kedua cara ini diasumsikan
dapat meningkatkan kemampuan smash.

Dari hasil pengamatan peneliti selama di PB. Jambi Raya, Hal ini menjadi
menarik karena melibatkan upaya kolaboratif antara peneliti, pelatih, dan atlet PB.
Jambi Raya dalam mencari solusi untuk meningkatkan performa smash tersebut.
Semoga hasil penelitian ini dapat memberikan wawasan baru dan membantu klub
bulu tangkis PB. Jambi Raya dalam menghadapi tantangan mengenai ketepatan
smash pada para atlet PB. Jambi Raya tersebut.

Berdasarkan latar belakang diatas yang dikemukakan maka penulis sangat
tertarik untuk mengkaji lebih mendalam dengan judul “Efektivitas Metode

Latihan Drill dan Strokes Terhadap Kemampuan Smash Atlet PB. Jambi Raya”.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas, dapat diidentifikasi masalah

sebagai berikut:

1. Masih rendahnya tingkat kemampuan pukulan smash yang dimiliki oleh

Atlet PB. Jambi Raya.

2. Pada saat latihan bulu tangkis terdapat beberapa atlet masih kesulitan

dalam menempatkan arah pukulan smash.

3. Pola latihan smash kurang begitu diperhatikan, latihan lebih diperbanyak

pada latihan fisik dan game.
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4. Kurangnya variasi latihan drill dan strokes yang dilaksanakan di program

latihan atlet PB. Jambi Raya.

5. Tidak terstrukturnya program latihan yang diterapkan pada atlet bulu

tangkis PB. Jambi Raya.

6. Metode latihan yang digunakan monoton dan tidak ada variasi latihan

yang diberikan kepada atlet untuk meningkatkan kemampuan smash.

7. Belum diketahuinya perbedaan pengaruh metode latihan drill dan strokes

terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya.

C. Batasan Masalah
Bedasarkan uraian yang tertulis pada latar belakang diatas, dan mengingat
akan luasnya permasalahan dalam penelitian ini. Agar penelitian ini lebih efektif,
efesien, terarah dan dapat dikaji lebih mendalam, maka peneliti akan difokuskan
pada efektivitas metode latihan drill dan strokes terhadap kemampuan smash Atlet
PB. Jambi Raya.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan batasan masalah diatas dapat dirumuskan
permasalahan penelitian yaitu :
1. Bagaimana pengaruh metode latihan drill terhadap kemampuan smash
Atlet PB. Jambi Raya?
2. Bagaimana pengaruh metode latihan strokes terhadap kemampuan smash

Atlet PB. Jambi Raya?
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3. Bagaimana perbedaan antara latihan drill dan strokes terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya?
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui :
1. Menganalisa pengaruh metode latihan drill terhadap kemampuan smash
Atlet PB . Jambi Raya.
2. Menganalisa pengaruh metode latihan strokes terhadap kemampuan smash
Atlet PB. Jambi Raya.
3. Menganalisa perbedaan antara latihan drill dan strokes terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya?
F. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan manfaat bagi proses

pengembangan potensi pada Atlet PB. Jambi Raya.

Penulis berharap hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi :

1. Manfaat teoritis

Secara teoritis penelitian ini bermanfaat dalam memberikan suatu
informasi pada bidang ilmu pengetahuan olahraga, terutama cabang olahraga
bulu tangkis yang dikaitkan dengan kemampuan smash melalui metode
latihan drill dan latihan strokes. serta sebagai bahan informasi ilmiah untuk

kepentingan peneliti selanjutnya.
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Manfaat praktis

Penelitian ini dapat memberikan masukan kepada pelatin/pembina bahwa
masih banyak model latihan untuk meningkatkan kemampuan smash salah

satunya dengan menggunakan metode latihan drill dan latihan strokes.

Bagi atlet bulu tangkis dengan penelitian ini dapat dijadikan sebagai
sarana untuk mengetahui peningkatan kemampuan smash bulu tangkis
yang telah mereka miliki untuk dijadikan sebagai bahan koreksi dalam

melakukan latihan pada waktu mendatang.

Bagi peneliti dapat menambah wawasan tentang karya ilmiah untuk
dikembangkan lebih lanjut. Bagi pembaca dapat dijadikan perbandingan

untuk mengadakan penelitian tentang cabang olahraga bulu tangkis.
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BAB |1

KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Permainan Bulu Tangkis

Bulu tangkis adalah olahraga yang memerlukan sebuah kombinasi dari
teknik fisik kebugaran, (Bozdogan & Kizilet, 2017). (Madsen et al., 2015), bulu
tangkis adalah olahraga yang mempunyai gerakan intensitas tinggi dan pola
gerakan yang khusus. (Abian-Vicén et al., 2021), bulu tangkis adalah permainan
yang paling banyak di mainkan di seluruh dunia. (Nadzalan et al., 2018), bulu
tangkis adalah permainan yang banyak melibatkan gerakan dengan intesitas
tinggi.

Bulu tangkis adalah olahraga permainan yang dapat dimainkan di dalam
atau di luar ruangan di lapangan dengan garis-garis yang panjang dan lebarnya
bervariasi, (Leong & Krasilshchikov, 2016). Permainan bulu tangkis merupakan
permainan yang komplit seperti, gerakan intensitas tinggi, akselerasi, berlari
dengan perubahan arah di lapangan secara acak, (JAWORSKI et al., 2021). Bulu
tangkis adalah sebagai permainan kecil sebagai bagian dari kurikulum di sekolah
(Dewi et al., 2021: 237).

Marco, Goreti, dan Carlos (2018) mengatakan, baik pria maupun wanita
berpartisipasi dalam olahraga bulu tangkis ini, yang menarik pemain dari segala
usia dan tingkat keterampilan. Bulu tangkis dapat dimainkan untuk bersenang-
senang atau sebagai ajang kompetisi. (Chen et al., 2009; Zhao & Li, 2019), bulu

tangkis adalah permainan yang dimainkan dengan shuttlecock, raket, dan net
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dengan menggunakan teknik pukulan yang berkisar dari sedang hingga sangat
cepat, bersama dengan gerakan tipuan. Kecepatan pukulan dalam dapat berkisar
dari 1 mph pada stroke drop hingga 200 mph pada pukulan smash. Olahraga
lapangan tercepat di dunia jika dimainkan oleh seorang profesional.

(Cabello-Manrique et al., 2022; Edel et al., 2023), mengklaim bahwa bulu
tangkis adalah aktivitas intensitas tinggi yang melibatkan permainan dengan
gerakan cepat. (Chia et al., 2019; Fu et al., 2021), Bulu tangkis adalah olahraga
prestasi kompetitif yang membutuhkan refleks cepat, lari dan lompat, gerakan
eksplosif, koordinasi mata-tangan yang baik, dan kemampuan mengubah arah
dengan cepat. Dari berbagai sudut pandang yang dikemukakan di atas, bulu
tangkis merupakan olahraga yang sangat dikagumi oleh semua kalangan, usia,
jenis kelamin, dan kelas sosial. Menurut kejuaraan yang dipertandingkan, bulu
tangkis memiliki pembagian umur. Sebuah lapangan datar berbentuk persegi
panjang dengan lebar 6,10 meter dan panjang 13,40 meter dengan lebar garis 4 cm
digunakan untuk bermain bulu tangkis. Tiang jaring setinggi 1,55 m di kedua sisi,
bersama dengan tali dan jaring. Lapangan bulu tangkis memiliki dua garis
samping (garis batas samping dan garis batas belakang) yang melingkupinya di
setiap sisi. Lapangan dibagi menjadi dua persegi panjang yang sama dengan

penempatan jaring di tengah.
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Gambar 1. Logo BWF
Sumber: www.ocasia.org (diakses 01 Agustus 2023)

¥

Menurut BWF, bulu tangkis adalah olahraga yang dimainkan oleh dua
pemain tunggal atau dua pasangan ganda yang saling berhadapan di lapangan
yang terbagi menjadi dua bagian dengan jaring di tengahnya. Tujuan utama dalam
bulu tangkis adalah mencetak poin dengan memukul kok dengan raket ke area
permainan lawan dan mencegah lawan untuk mengembalikannya dengan benar.
Pemain harus memiliki Kkecepatan, kelincahan, kekuatan, ketepatan, dan
kecerdasan taktik untuk bermain dengan baik.

BWF memiliki aturan dan regulasi yang ketat untuk memastikan fair play
dan keselamatan pemain. Mereka juga mengatur turnamen dan kompetisi tingkat
internasional, seperti Kejuaraan Dunia dan Olimpiade, yang menjadi panggung
bagi para pemain bulu tangkis terbaik dari seluruh dunia. Selain itu, BWF juga
berkomitmen untuk mempromosikan dan mengembangkan olahraga bulu tangkis
di seluruh dunia. Mereka bekerja sama dengan federasi nasional, meluncurkan
program pengembangan pemuda, dan mengadakan kegiatan sosial untuk
meningkatkan popularitas dan partisipasi dalam bulu tangkis. BWF adalah badan
pengatur dunia yang bertanggung jawab atas pengembangan, regulasi, dan
promosi bulu tangkis. Bwf juga memastikan bahwa olahraga tetap adil, aman, dan

menarik bagi para pemain dan penonton.
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Menurut beberapa sudut pandang yang dikemukakan diatas, bulu tangkis
adalah permainan yang cukup popular dikalangan orang-orang dari segala usia,

jenis kelamin, dan status sosial diseluruh dunia.

a. Teknik Dasar Bulu tangkis

Pemain bulu tangkis yang baik tidak hanya membutuhkan penguasaan
keterampilan memukul, tetapi juga mempelajari dasar-dasar permainan.
Keterampilan dasar olahraga bulu tangkis merupakan pengusaan utama yang perlu
dipahami dan dipelajari oleh setiap pemain untuk dapat melakukan aktivitas
bermain bulu tangkis, menurut Mutohir dkk. (2013). Metode memukul merupakan
metode yang paling efektif dalam permainan bulu tangkis, (Li et al., 2016;
Valldecabres et al., 2020). Permainan bulu tangkis terdapat berbagai macam

teknik dasar pukulan, diantaranya:

1) Servis

Untuk memulai permainan, pukulan servis melibatkan pemukulan kok

secara diagonal dengan raket. ada banyak jenis pukulan servis, termasuk:

a) Pukulan servis singkat.
b) Pukulan servis yang diperpanjang.
¢) Pukulan servis mendatar.

d) Pukulan servis dengan cambuk.
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2) Dropshot

Menurut James Poole (2015: 9), dropshot dalam permainan bulu tangkis
adalah pukulan yang melaju lurus melewati net dan mendarat di sisi lapangan tim
lawan. Menurut Tohar (2015: 10) dropshot adalah pukulan yang dilakukan
dengan cara menyeberangkan shuttlecock di daerah lawan dengan cara
menjatuhkan shuttlecock sedekat mungkin dengan net. Dropshot adalah pukulan
yang dilakukan dengan cara menyeberangkan shuttlecock ke daerah lawan dan
menjatuhkan shuttlecock sedekat mungkin dengan net (Berhimpong, 2021: 43).

Dropshot sering disebut sebagai pukulan netting. Waktu terbaik untuk
mengambil shuttlecock untuk pukulan ini adalah pada titik maksimum di atas net,
dengan mendorong dan memotong pukulan. Hindari membiarkan shuttlecock
berada di bawah net. Dropshot dapat dilakukan dari berbagai sudut, baik dari
depan atau belakang, di atas kepala atau di bawah, dan yang paling penting,
dengan pukulan forehand atau backhand. Pukulan dropshot dapat dilakukan
dengan salah satu dari dua cara dari atas atau bawah (Laffaye et al., 2015),
(Brown, 2013). Pukulan dropshot dan smash adalah dua teknik yang sangat
berbeda dalam permainan bulu tangkis. Berikut adalah perbedaan antara

keduanya:

a) Pukulan Dropshot : bertujuan untuk meletakkan shuttlecock dengan lembut di
sisi depan lapangan lawan, sejauh mungkin dari net. Ini adalah pukulan taktis
yang digunakan untuk memperlambat permainan, menggiring lawan ke depan
lapangan, atau menghasilkan poin dengan mengelabui lawan. Dropshot sering

digunakan saat pemain ingin mengubah tempo permainan, mengganggu
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keseimbangan lawan, atau merespons pukulan lambat atau pukulan dari lawan.
Teknik pukulan dropshot melibatkan gerakan raket yang lembut dan kontrol yang
sangat baik. Pemain tidak melompat seperti dalam smash sebaliknya,
menggunakan pergelangan tangan dan lengan untuk mengarahkan shuttlecock

dengan hati-hati ke sisi depan lapangan lawan.

b). Pukulan Smash : bertujuan untuk mengirim shuttlecock dengan kecepatan
tinggi ke lapangan lawan, dengan tujuan mencetak poin atau menciptakan tekanan
yang kuat pada lawan. Smash digunakan sebagai serangan kuat, terutama dalam
situasi di mana pemain memiliki peluang untuk mengakhiri poin dengan cepat. Ini
sering terjadi setelah pukulan-pukulan pendek atau lift tinggi dari lawan. Teknik
pukulan smash memerlukan gerakan yang kuat, termasuk melompat untuk
memberikan kekuatan tambahan ke pukulan. Raket dipukulkan secara vertikal ke
arah shuttlecock, menciptakan efek bawah yang membuat shuttlecock cepat dan

sulit dijangkau oleh lawan.

3) Smash

Pukulan smash mirip dengan gerakan pukulan lob. Perbedaan utamanya
adalah shuttlecock diarahkan ke atas pada pukulan lob dan mengarah ke bawah
dengan tajam ke arah lapangan lawan pada pukulan smash pada saat impact.
Lintasan shuttlecock harus berada di depan kepala dan mengarah ke bawah untuk
melakukan pukulan ini dengan benar. Menurut Lisdiantoro (2016: 211), smash
dapat dilakukan dengan sebaik-baiknya apabila didukung oleh teknik memukul
yang tepat dan memiliki daya ledak yang tinggi atau disebut juga daya ledak yaitu

kemampuan untuk meloncat dengan ketinggian lompatan. Agar hasil smash lebih
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terarah, power sangat berperan.

Menurut Mutohir dkk. (2013), smash dapat dilakukan dengan sebaik-
baiknya apabila didukung oleh teknik memukul yang efektif dan memiliki power
yang tinggi atau disebut juga dengan istilah explosive strength, yaitu kemampuan
untuk melompat dengan ketinggian lompatan. Agar hasil smash lebih terarah,

power memegang peranan penting.

4).  Drive atau mendatar

Pukulan drive adalah jenis pukulan atau teknik yang digunakan untuk
mengirimkan shuttlecock (kok) dengan kecepatan relatif tinggi, sejajar dengan
permukaan lapangan, dalam usaha untuk menempatkan tekanan pada lawan.
Teknik ini sering digunakan untuk mengontrol lapangan, menggiring lawan ke
belakang, atau membuka peluang untuk melakukan serangan yang lebih kuat.
Pukulan drive dalam bulu tangkis sangat penting untuk mengendalikan
permainan, menggiring lawan, dan menciptakan peluang untuk melakukan
serangan yang lebih kuat seperti smash atau drop shot. Pemain yang mahir dalam
menggunakan teknik drive akan memiliki keunggulan dalam mengatur ritme

permainan dan mengontrol lapangan.

b. Alat dan Perlengkapan Bulu Tangkis
1) Lapangan

Lapangan bulu tangkis memiliki panjang 13,4 meter dan lebar 6,1 meter.
Lapangan memiliki garis selebar 40 mm yang melingkupi persegi panjang di

dalamnya. Garis-garis tersebut harus terlihat jelas, idealnya berwarna putih.
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Gambar 2. Lapangan Bulu tangkis

(Budiwanto, 2013)

2). Net

Lubang-lubang, yang terbuat dari tali halus berwarna gelap, dipisahkan
dengan jarak 15-120 mm. Jaring harus memiliki lebar yang sama dengan
lapangan, yaitu lebar 76 cm dan panjang 6,10 m. Bagian atas net harus memiliki
batas pita putih selebar 7,5 cm. Bagian atas net berada 1,524 meter di atas tanah di
bagian tengah dan 1,55 meter dari garis permainan ganda di pinggir lapangan.

Ketinggian net adalah 155 cm.

Gambar 3. Net

(Budiwanto, 2013)

3). Shuttlecock
Terbuat dari 16 bulu yang dimasukkan ke dalam gabus yang dilapisi kain atau

kulit dan terbuat dari bahan alami atau sintetis. Shuttlecock memiliki panjang 64-
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74 mm. Berat kok harus berkisar antara 4,74 g hingga 5,50 g. Gabus harus

berdiameter 25 mm hingga 28 mm dan berbentuk bulat di bagian bawah.

Gambar 4. Shuttlecock
(Budiwanto, 2013)

4). Raket
Panjang dan lebar keseluruhan rangka raket tidak boleh lebih dari 680 mm.

Panjang dan lebar keseluruhan area bergaris tidak boleh lebih dari 280 mm dan

220 mm.

Gambar 5. Raket
(Budiwanto, 2013)

2. Pukulan Smash Bulu Tangkis

Metode dasar bulu tangkis adalah salah satu dari beberapa syarat yang
harus dipenuhi untuk menjadi pemain bulu tangkis yang handal. Ketika mulai
bermain game, menguasai pukulan dasar dan variasi akan sangat membantu
(hitungan). Service, lob, drop shot, smash, netting, underhand, dan drive

merupakan beberapa pukulan yang harus dikuasai (Putra, 2016). Genggaman
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raket, gerakan pergelangan tangan, gerakan kaki, dan fokus adalah keterampilan
dasar yang harus dikuasai. Pemain dalam bulu tangkis diharapkan dapat
menyempurnakan teknik pukulan mereka setelah mereka menguasai keterampilan
dasar ini.

Tujuan dari teknik memukul adalah untuk menjatuhkan shuttlecock ke area
permainan lawan dan juga berusaha menghentikan lawan melakukan hal yang
sama di area permainannya (Nurdwi, 2019). Smash adalah metode striking yang
umum dalam olahraga yang digunakan untuk mengakhiri permainan lawan.
Smash adalah pukulan overhead yang bergantung pada kekuatan dan kecepatan
lengan untuk menyebabkan bola menukik secara tiba-tiba (Wahyu & Ratna, 2020:
16). Menurut Kurniawan (2015: 2) smash adalah pukulan keras ke bawah yang
diarahkan ke bidang lapangan lawan.

Smash adalah pukulan overhead yang menggunakan kekuatan lengan,
kecepatan, dan pergelangan tangan untuk menyebabkan shuttlecock dengan
pukulan kuat ke bawah (Taufan, 2016: 16). Pukulan smash, menurut Gunawan
(2019: 3), adalah pukulan kuat ke bawah yang diarahkan ke lapangan lawan. Ada
lima jenis pukulan smash yang digunakan dalam bulu tangkis, yaitu pukulan
penuh, potong, melingkar, jentikan, dan backhand. Pukulan smash adalah pukulan
overhead (atas) yang bertenaga penuh dan diarahkan ke bawah, pukulan ini
memiliki tujuan yang sama dengan pukulan ofensif, yaitu untuk mematikan lawan
(Rohim, 2017: 2).

Kesimpulannya bahwa pukulan smash adalah pukulan ke arah lapangan

lawan yang dilakukan dari atas kepala yang keras, tajam dan mengarah ke bawah.
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Pukulan ini dapat digunakan sebagai senjata untuk menghentikan permainan
lawan atau permainan reli dan untuk mencetak angka. Thorndike (Atmaja &
Tomoliyus, 2015: 57) menyatakan bahwa teknik yang tepat untuk melakukan
pukulan smash adalah pengulangan yang dimaksudkan untuk mengotomatiskan
gerakan. Pukulan ini memiliki kualitas yang kuat, dan shuttlecock bergerak
dengan cepat menuju permukaan lapangan. Pukulan ini membutuhkan kelenturan
pergelangan tangan, kekuatan otot pada lutut, bahu, dan lengan, serta koordinasi

gerakan tubuh yang harmonis (Arizzi, 2022).

Gambar 6. Pukulan smash
(Budiwanto, 2013)

Smash adalah taktik utama dan paling efektif untuk mengakhiri reli yang
berlarut-larut untuk mendapatkan poin (Prasojo & Yahya, 2017: 24). Shuttlecock
dipukul dengan cukup kuat ke bawah saat melakukan smash. Ayunan yang sama
dapat digunakan untuk melakukan smash Ilurus dan menyilang. Namun,
pengembalian smash lurus lebih baik daripada smash menyilang karena arah

tersebut adalah yang paling dekat dengan lantai.

Smash dalam permainan bulu tangkis sangat penting karena beberapa alasan

berikut:
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1)

2)

3)

4)

Meningkatkan peluang mencetak poin : Smash merupakan pukulan kuat dan
cepat , sehingga sulit diantisipasi oleh lawan. Dengan melakukan smash
yang baik, pemain dapat menghasilkan pukulan yang sulit dikembalikan dan
mencetak poin langsung.

Mengendalikan permainan : Smash dapat memaksa lawan berada dalam
posisi bertahan, memberikan keunggulan bagi pemain dalam mengendalikan
permainan. Lawan akan kesulitan mengembalikan smash dengan akurat,
sehingga pemain dapat mengatur ritme dan tempo permainan.

Membuat tekanan psikologis : Ketika pemain berhasil melakukan smash
yang kuat dan akurat, lawan akan merasa tertekan dan tidak yakin dalam
menghadapi pukulan. Hal ini dapat mengganggu konsentrasi dan mengubah
dinamika permainan.

Membuka pukulan - pukulan lainnya : Setelah melakukan smash, pemain
dapat mengikuti dengan pukulan - pukulan lain seperti drop shot atau net
shot. Smash yang baik dapat menciptakan ruang dan memaksa lawan
bergerak ke belakang, sehingga membuka peluang untuk pukulan - pukulan
lainnya. Jadi, penting untuk menguasai teknik smash dalam permainan bulu

tangkis agar dapat memaksimalkan potensi dan strategi permainan.

Ada beberapa faktor yang harus diperhatikan, antara lain sebagai berikut,

untuk melakukan pukulan smash dengan benar:

1) Pegangan Raket

Raket dapat dipegang dengan berbagai cara. Salah satunya adalah jabat

tangan atau genggaman campuran, yang sering dikenal sebagai pegangan jabat
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tangan atau pegangan jabat tangan. Kuncinya adalah berjabat tangan dengan raket
saat bermain. Dasar untuk mengeksekusi pukulan yang berbeda-beda adalah
teknik mencengkeram raket. Hasil pukulan sangat dipengaruhi oleh penentuan
pegangan. Karena raket bulu tangkis relatif ringan, maka cara memegang raket
tidaklah sulit.

Teknik memegang raket yang digunakan untuk menerima dan
mengembalikan shuttlecock dengan mudah adalah teknik yang dianggap baik
(Wahyu & Ratna, 2020: 16). Pegang kepala raket dengan posisi menyamping
sambil menggenggamnya dengan kedua tangan. Setelah itu, peganglah dengan
gaya "jabat tangan”. Tangan diposisikan membentuk huruf "V*" pada pegangan
raket. Raket dipegang dengan tiga jari-jari tangan-telunjuk, jari tengah, jari manis
dan kelingking-sementara jari telunjuk dipegang agak terbuka. lbu jari harus

diposisikan di antara jari telunjuk dan jari ketiga (Suherman, 2018).

Gambar 7. Pegangan Berjabat Tangan

(Budiwanto, 2013)

2) Langkah

Salah satu teknik penting dalam bulu tangkis adalah melangkah. Dalam
sebuah permainan, keberhasilan permainan tergantung pada seberapa baik gerakan
tersebut dilakukan. Gerakan yang cepat dan penilaian yang bijaksana sangat

penting dalam permainan bulu tangkis. Tindakan yang tepat diperlukan untuk

28



membuat permainan menjadi sukses, bergerak dengan kaki kanan terlebih dahulu
adalah gerakan maju yang tepat.

Kaki kanan harus selalu dilangkahkan terlebih dahulu saat bergerak
mundur. Pemain yang berbeda akan mengambil jumlah langkah yang berbeda.
Otomatisasi pelatihan membuatnya lebih mudah untuk berjalan tanpa
mempertimbangkan kiri dan kanan sebelum setiap langkah dan jumlah footwork
menuntut keseimbangan antara berbagai aspek gerak. Untuk mendapatkan posisi
tubuh yang baik dan maju dengan mudah ke gerakan berikutnya, langkah kaki
dengan tangan harus dikoordinasikan. Empat gerakan dasar adalah berjalan,
berlari, melompat, dan meloncat (\Vanagosi, 2016).

Footwork membutuhkan koordinasi, keseimbangan, kelincahan, dan
fleksibilitas. Atlet akan sering terjatuh jika teknik gerak kaki tidak dikuasai

dengan baik karena tersandung kakinya sendiri (Hidayat, 2019).

Gambar 8. Langkah
(Sumber: Budiwanto, 2013)

3) Ayunan Lengan

Gerakkan raket ke belakang dan turunkan di belakang bidang bahu dengan
siku tangan yang memegang raket menghadap ke atas saat mengambil posisi
dengan memutar pinggang dan memutar ayunan bahu ke samping ke arah net.

Dengan menggunakan gerakan siku, ayunkan raket ke atas untuk memukul bola.
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Lakukan pukulan smash setinggi mungkin di depan tubuh. Tangan bagian bawah
menekuk dengan cepat dengan gerakan akhir ke bawah sejajar dengan gerakan
bola. Pertahankan keseimbangan untuk menerima tenaga maksimal dari bahu,
tangan, dan pergelangan tangan, yang menahan raket setelah kontak. Setelah
bergerak ke bawah, kepala raket berhenti (Ginanjar, 2019).

Gambar 9. ayunan lengan pada smash
(Sumber: Akbar, 2022: 9)

4) Saat impact dan penerbangan shuttlecock pada smash penuh

Olivia, Alfan dan Ahmad (2022: 16) ketika shuttlecock menyentuh lantai,
shuttlecock diarahkan ke atas pada pukulan lob dan menurun tajam ke bidang
lapangan lawan pada pukulan smash. Pemain bulu tangkis harus dengan cepat
mencegat dan mengarahkan kembali shuttlecock yang mendekat ke tempat yang
benar agar berhasil mengeksekusi gerakan balistik multi-segmen yang dikenal
sebagai smash forehand. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemain yang
menggunakan hubungan SATO terbalik yang tinggi (kecepatan shuttlecock
berkurang, akurasi spasial meningkat) mampu mencapai tingkat akurasi spasial
(lokasi pendaratan shuttlecock) terbaik saat ukuran target diperkecil.

Kelompok pemain yang mampu secara terus menerus menjaga kecepatan
shuttlecock mendekati maksimum (invers SATO rendah) menunjukkan tingkat

akurasi spasial yang sama tingginya, meskipun demikian, para atlet mampu
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melakukan smash dengan kecepatan shuttlecock rata-rata yang lebih tinggi dan
sudut raket vertikal yang lebih kecil selama fase ayunan ke depan saat
menggunakan tabung bulu tangkis sebagai target yang dibatasi oleh tugas
dibandingkan saat menggunakan target datar (CC). Menurut hasil penelitian
(Afzal, 2021) pemain dengan variabilitas yang lebih rendah pada lokasi impact
pada permukaan raket adalah mereka yang mampu menurunkan kecepatan kepala

raket ketika ukuran target diperkecil.

Gambar 10. Impact pada pukulan smash

(Sumber: Alfan, 2022:16)

5) Daerah sasaran pukulan smash

Ayunan yang sama dapat digunakan untuk melakukan smash silang dan
smash lurus. Smash juga dapat dilakukan dengan melompat. Smash lompat
menuntut sinkronisasi yang kuat antar anggota badan serta tenaga yang besar
untuk melakukan pukulan smash (di sekitar kepala) (Kurniawan & Suganda,

2021: 3).
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Gambar 11. daerah sasaran pukulan smash penuh

(sumber: Prabowo, 2015: 12)

6) Gerakan lanjutan

Setelah raket bersentuhan dengan kok, tangan mengayun ke depan
melintasi tubuh. Tubuh kemudian didorong dengan kedua kaki dengan gerakan
menggunting, dan pemain menggunakan momentum ayunan untuk kembali ke

tengah lapangan (Kurniawan & Suganda, 2021: 3).

Gambar 12. gerakan lanjutan setelah smash
(Sumber: Alfan, 2022:16)

3.Hakikat Latihan
Latihan merupakan suatu proses yang tersusun, tertata dan terjadwal
untuk mengembangkan kemampuan fisiologis, psikologis dan kemampuan
individu (Bompa & Buzzichelli, 2015). Menurut (Prasetya & Hariadi, 2018)

Latihan merupakan suatu proses yang tersusun secara sSistematis dan
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terprogram dilakukan secara berulang-ulang dan semakin hari jumlah latihan
semakin meningkat. (Nasrulloh et al., 2021), latihan merupakan suatu proses
yang sistematis, terencana, terprogram, terukur, teratur dan dilakukan secara
berulang-ulang, serta memilki suatu tujuan untuk meningkatkan atau
mempertahankan satu atau lebih dari komponen kebugaran jasmani dalam
waktu yang tepat. Latihan adalah sebuah bentuk usaha dalam peningkatan
perbaikan organisme dan mempunyai fungsi untuk mengoptimalkan prestasi
dan performa olahraga (Permana, 2019).

Vernando & Wahyudi (2017: 3) menyatakan bahwa latihan
mendefinisikan latihan fisik sebagai aktivitas fisik yang dilakukan dengan
prosedur dan norma tertentu dalam waktu yang lama dengan beban yang
semakin lama semakin meningkat. Latihan adalah proses melakukan aktivitas
olahraga yang telah direncanakan, diorganisir, dan diatur waktunya dengan
cermat untuk meningkatkan keterampilan gerak pada tingkat fisik, teknik,
taktik, dan mental untuk membantu atlet mencapai puncak performa atletiknya
(Langga & Supriyadi, 2016: 91). Latihan (training) adalah suatu praktik
metodis yang melibatkan pengulangan, dan jumlah beban latihan yang kian
hari kian bertambah, (Areta et al., 2021; Feito et al., 2018). Latihan adalah
suatu proses pengulangan aktivitas fisik yang direncanakan secara sistematis
dengan kian hari kian bertambah bebannya berupa rangsangan (stimulus),
yang kemudian dapat diadaptasi oleh tubuh melalui metode ilmiah
berdasarkan prinsip-prinsip latihan untuk meningkatkan kualitas fisik,

fungsionalitas tubuh, dan kualitas psikis (Kresnayadi, 2016). Menurut
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Harsono (2018: 50) latihan adalah proses berlatin yang sistematis, yang
dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah jumlah
beban latihannya.

Menurut (Carraca et al., 2019; Sibley & Bergman, 2017), tujuan
latihan adalah untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasi
semaksimal mungkin, meningkatkan fungsi tubuh secara efisien dan
mencegah terjadinya cedera pada bagian tubuh yang dominan yang digunakan
secara aktif untuk mencapai tujuan latihan. (S. Nugroho et al., 2021; Wahyudi,
2018), Tujuan pelatihan adalah untuk meningkatkan kondisi fisik seorang
atlet secara maksimal.

Berdasarkan pendapat yang dijelaskan di atas dapat disimpulkan
bahwa latihan merupakan suatu proses yang terstruktur sistematis dalam
mengembangkan suatu kemampuan baik fisiologis, psikologis dan suatu
keahlian individu (teknik dan fisik) ke arah yang lebih baik dari bentuk

sederhana sampai ke hal spesifik atau khusus.

a. Prinsip-Prinsip Latihan

Rencana pelatihan harus mampu mempraktikkan prinsip-prinsip pelatihan
yang bertujuan untuk memaksimalkan kinerja fisik setiap orang. Jika prinsip-
prinsip pelatihan dibuat sesuai dengan pelatihan yang dihubungkan dengan tujuan
pelatihan yang diharapkan, pelatihan dapat berjalan dengan efisien dan optimal
(Fazrina, 2016: 11).

Berikut merupakan beberapa prinsip latihan yang dapat menunjang dalam

pencapaian suatu tujuan dalam latihan, dapat dilihat sebagai berikut:
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1)

2)

3)

Prinsip Individu

Setiap seseorang individu pasti mempunyai kemampuan dan
kecakapannya masing-masing sendiri. Hal ini juga dapat merespon
suatu beban latihan setiap individu atlet yang berbeda-beda (Wiarto,
2021). Masing-masing individu mempunyai perbedaan yang harus
diperhatikan terutama dalam hal pemberian program latihan (Hasyim

& Saharullah, 2019).

Prinsip Adaptasi

Latihan merupakan suatu Langkah atau proses penyesuaian
diri. Dengan latihan yang berulang akan terjadi suatu bentuk
penyesuaian terhadap organ maupun fisiologis tubuh seseorang
(Emral, 2017). Adaptasi merupakan peningkatan kebugaran dan

pengurangan kelelahan pada setiap sesi latihan (Hawley, 2008).

Prinsip Beban Berlebih

Prinsip beban berlebih ialah suatu prinsip latihan yang paling
mendasar, namun yang paling penting tanpa penerapan prinsip ini
dalam latihan, maka tidak mungkin adanya suatu prestasi yang dicapai
atau meningkat (Wiarto, 2021). Prinsip beban latihan merupakan suatu
prinsip pembebanan berlebih pada latihan yang semakin meningkat
setiap latihan, dengan kata lain pembebanan diberikan melebihi yang

dapat dilakukan saat itu (HB & Sujana Wahyuri, 2019).

4) Prinsip Peningkatan
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5)

6)

Peningkatan adalah suatu bentuk efek langsung dari kuantitas
dan kualitas latihan yang diperoleh. Berawal dari tingkat pemula
sampai pada tingkat professional, beban latihan diharuskan bertambah
secara bertahap dan berangsur (Wiarto, 2021). Prinsip Peningkatan
tidak berarti meningkatkan beban latihan secara terus-menerus tanpa

memperhatikan waktu pemulihan dan interval (Emral, 2017).

Prinsip Variasi

Bentuk variasi latihan merupakan salah satu komponen
terpenting yang diperlukan dalam merangsang penyesuaian pada
proses latihan (Emral, 2017). Variasi latihan sebaiknya dirancang
dengan baik oleh pelatih agar atlet tetap merasa bersemangat akan hal
baru, tidak monoton, tidak mudah bosan dalam menjalankan program

latihan (Hasyim & Saharullah, 2019).

Adapun prinsip latihan yang dikemukakan oleh (Bompa &

Buzzichelli, 2015) sebagai berikut:

Prinsip Kesiapan

Pada prinsip kesiapan, data atlet seperti riwayat penyakit, data
kondisi fisik, dan lainnya yang menunjang dalam program latihan
harus tersedia. Setelah itu dari data-data tersebut dapat ditentukan
dosis latihan serta program latihan untuk atlet dalam meningkatkan

prestasinya.
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7)

8)

9)

10)

Prinsip Individual
Respon setiap individu dalam menerima latihan tentu akan
berbeda-beda, sehingga beban latihan bagi setiap atlet tidak dapat

disamakan dengan satu dengan yang lainnya.

Prinsip Adaptasi

Organ tubuh manusia tentu setiap hari akan beradaptasi
terhadap perubahan lingkungan sekitarnya. Suatu keadaan seperti ini
akan membuat proses program latihan akan berjalan dengan baik,
kemudian keterampilan atlet dapat terpengaruh dengan signifikan

melalui peningkatan proses latihan.

Prinsip Overload

Prinsip Overload merupakan suatu prinsip peningkatan beban
latihan untuk mencapai atau melewati sedikit di atas batas ambang
rangsang. Karena, beban yang terlalu berat akan mempengaruhi
adaptasi tubuh, sedangkan beban yang terlalu ringan tidak akan ada

efek yang dicapai oleh tubuh baik secara fisiologis maupun psikologis.

Prinsip Progresif

Pelaksanaan program latihan bersifat meningkat atau selalu
berkembang yang dimaksud dalam suatu pelaksanaan latihan yang
dilakukan berawal dari yang termudah sampai yang tersulit, dari yang

sederhana sampai ke kompleks, dari persiapan umum sampai ke
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khusus. Sebab itulah kenapa dalam suatu latihan akan ada progress

yang terus berkembang.

11) Prinsip Spesifikasi
Masing-masing bentuk latihan yang dilaksanakan oleh atlet
memiliki suatu tujuan khusus. Oleh sebab itu, pada masing masing
bentuk stimulus akan diproses secara khusus oleh setiap atlet,
kemudian materi pemberian latihan dipilih sesuai dengan kepentingan
atau kebutuhan pada masing-masing cabang olahraga yang diambil

oleh atlet.

12) Prinsip Variasi
Prinsip variasi pada latihan ialah pemberian latihan yang
diberikan oleh pelatih kepada atlet harus bermacam-macam atau
bervariasi yang bertujuan agar pada setiap sesi latihan kepada atlet

tidak merasa bosan dan jenuh.

Fungsi otot apabila diberikan latihan dengan tekanan melebihi
intensitas yang diberikan akan menguatkan fungsi fisiologis otot. Pemberian
beban yang meningkat secara progresif dalam peningkatan adaptasi fisiologis
tubuh dalam latihan dan meningkatkan stimulus rangsangan dalam setiap
latihan. Recovery juga sangat diperlukan dalam suatu proses peningkatan
kemampuan atlet. Recovery berguna untuk mengistirahatkan serta
memulihkan tubuh dari kelelahan, stres setelah latihan serta memberikan

waktu bagi tubuh untuk melakukan adaptasi. Adaptasi yang dimaksudkan
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adalah reaksi yang muncul dari tubuh setelah melaksanakan pembebanan dari
latihan fisik yang diterima kemudian kemampuan kedepannya untuk
menerima beban yang diberikan akan bertambah (Lambert et al., 2008).
Berdasarkan sudut pandang yang dikemukakan diatas, dapat
disimpulkan bahwa prinsip-prinsip latihan adalah tindakan atau arahan yang

dilakukan oleh pelatih untuk mencapai hasil yang maksimal.

b. Pengaturan Frequency, Intensity, Time, Type (FITT)

Tentang dosis latihan merupakan penetapan tentang ukuran beban
latihan yang wajib dilakukan oleh atlet dalam kurun waktu tertentu. Dalam
dosis latihan dibagi menjadi dua yaitu dosis eksternal dan dosis internal
(Bickel et al., 2011; Gronwald et al., 2020; Permana, 2019). Dosis eksternal
adalah jumlah latihan beban kerja yang dirancang untuk atlet yang terbentuk
atau telah tersusun pada program latihan. Sedangkan dosis internal ialah dosis
latihan yang tergantung dengan data fisiologis tubuh yang meliputi heart rate
maximal, detak jantung, VO, MaX, data pengukuran kondisi fisik. Pelatih
yang baik dalam menyusun program latihan harus paham tentang konsep
program latihan salah satunya volume latihan. Volume latihan adalah dapat
berupa durasi, jarak tempuh, jumlah repetisi/set (Bompa & Buzzichelli, 2015)
.Dosis latihan dalam program latihan dapat dilihat sebagai berikut:

1) Intensitas latihan dapat ditafsirkan sebagai kualitas latihan beban (ringan,

sedang, berat, sangat berat).
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C.

2) Durasi latihan dapat ditafsirkan sebagai rentang waktu lamanya latihan
atlet dilakukan. Durasi latihan juga dapat memanipulasi perubahan
adaptasi yang terjadi pada tubuh

3) Frekuensi latihan ialah jumlah repetisi atau banyaknya gerakan yang
diulang secara terus menerus.

Jenis latihan ialah bentuk karakteristik latihan dari suatu intensitas,

frekuensi dan lamanya latihan.

Program latihan

Program latihan merupakan seperangkat alat kegiatan dalam
melakukan latihan yang dirancang sebaik dan sespesifik mungkin sehingga
dapat dilaksanakan dengan lancar, baik mengenai dalam jumlah beban latihan
maupun intensitas latihan (Hasyim & Saharullah, 2019). Program latihan
adalah suatu arahan atau pegangan yang mengikat secara tertulis yang berisi
tentang sesuatu yang harus dilakukan dalam mencapai tujuan yang telah
ditentukan (Wiarto, 2021). Menurut (Stone et al., 2021) program latihan
adalah sebuah metode manipulasi kebugaran dan pemulihan untuk
meningkatkan potensi dan meraih tujuan tertentu.

Dari pendapat di atas maka program latihan merupakan suatu
pegangan, pedoman dan gambaran yang perlu dilakukan sesuai dengan aturan
yang berlaku dan disesuaikan dengan data atlet baik secara tertulis atau

tergambar yang berguna dalam mencapai tujuan yang telah ditetapkan.
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d. Metode latihan bulu tangkis

Metode latihan merupakan suatu acuan dalam mengembangkan
latihan yang dimana metode digunakan untuk kondisi materi kegiatan yang
pemilihan dalam penetapan metode tergantung pada tujuan umum, tugas-tugas
tertentu, kekhususan dari suatu cabang olahraga dan kematangan atau
kesiapan mental dan fisik atlet (Hasyim & Saharullah, 2019).

Metode latihan dalam bulu tangkis adalah berbagai pendekatan yang
digunakan untuk mengembangkan keterampilan, kondisi fisik, strategi
permainan, dan aspek mental pemain bulu tangkis. Metode latihan dalam
olahraga bulu tangkis sangat berperan dalam mengembangkan keterampilan
teknis, fisik, mental, dan taktik yang dibutuhkan untuk berhasil dalam
permainan. Metode latihan membantu pemain membangun dasar yang kuat,
meningkatkan daya tahan fisik, mengasah strategi permainan, serta
memperkuat aspek mental untuk mengatasi tekanan pertandingan. Metode
latihan dalam olahraga bulu tangkis harus disesuaikan dengan tujuan, level
keahlian, dan kebutuhan individu pemain. Kombinasi dari berbagai metode
latihan ini akan membantu pemain mengembangkan keterampilan yang
diperlukan untuk menjadi pemain bulu tangkis yang baik.

Beberapa alasan mengapa metode latihan penting dalam olahraga bulu
tangkis adalah sebagai berikut:

1) Pengembangan Keterampilan Teknis: Metode latihan membantu pemain

memperbaiki teknik dasar seperti pukulan forehand, backhand, smash,
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2)

3)

4)

5)

servis, dan lainnya. Dengan latihan yang terstruktur, pemain dapat
mengasah keterampilan mereka agar menjadi lebih akurat dan efektif.
Peningkatan Kondisi Fisik: Metode latihan melibatkan latihan fisik yang
membantu dalam pengembangan kekuatan, kecepatan, kelenturan, dan
daya tahan. Kondisi fisik yang baik membantu pemain menjaga performa
optimal dan mengurangi risiko cedera.

Pengembangan Strategi dan Taktik: Metode latihan juga mencakup latihan
taktik permainan. Ini membantu pemain memahami bagaimana mengatur
permainan, beradaptasi dengan lawan, dan memaksimalkan peluang untuk
mencetak poin.

Peningkatan Mental dan Konsentrasi: Metode latihan dapat melibatkan
latihan mental seperti visualisasi dan fokus. Ini membantu pemain dalam
mengatasi tekanan, meningkatkan fokus, dan membangun kepercayaan
diri.

Pemantapan Keahlian: Metode latihan membantu pemain memantapkan
dan mempertahankan keterampilan yang telah dikuasai seiring berjalannya
waktu. Latihan rutin dan konsisten membantu mencegah regresi dalam

kemampuan permainan.

Berikut adalah beberapa metode latihan yang umumnya digunakan dalam

permainan bulu tangkis:

1)

Latihan Teknis
a) Repetisi Teknis : Latihan berulang-ulang untuk memperbaiki

teknik pukulan seperti forehand, backhand, servis, dan smash.
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b) Latihan Gerakan Kaki : Fokus pada pergerakan kaki yang benar
dan efisien dalam berbagai situasi permainan.
2) Latihan Kondisi Fisik
a) Latihan Kardiovaskular : Latihan kardio seperti lari, bersepeda,
atau berenang untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular.
b) Latihan Kekuatan : Latihan angkat beban atau latihan tubuh
menggunakan berat badan untuk membangun kekuatan otot.
3) Latihan Taktik
a) Latihan Pertandingan Simulasi : Bermain pertandingan latihan
dengan strategi dan skenario yang berbeda untuk meningkatkan
pemahaman taktik permainan.
b) Latihan Adaptasi : Latihan untuk mengadaptasi strategi permainan
sesuai dengan gaya bermain lawan.
4) Latihan Mental
a) Latihan Relaksasi : Latihan relaksasi dan meditasi untuk
mengendalikan tekanan dan meningkatkan fokus mental.
b) Visualisasi  Keberhasilan Latihan  mental  dengan
memvisualisasikan keberhasilan dalam situasi permainan.
5) Latihan Koordinasi Mata-Tangan
a) Latihan Hand-Eye Coordination : Latihan yang memadukan
gerakan tangan dengan penglihatan untuk meningkatkan koordinasi

mata-tangan.
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6) Latihan Pertandingan
a) Bermain Pertandingan Latihan : Melibatkan bermain pertandingan
latihan dengan lawan untuk mengaplikasikan keterampilan dalam
situasi yang lebih realistis.
7) Latihan Kecepatan
a) Latihan Sprint : Latihan kecepatan dengan sprint singkat untuk
meningkatkan kemampuan bergerak cepat.
8) Latihan Fleksibilitas
a) Latihan Peregangan : Latihan peregangan untuk mempertahankan
dan meningkatkan kelenturan otot.
4. Metode Latihan Drill.

Menurut Susilowati (2013), pendekatan drill menguntungkan bagi atlet
karena menumbuhkan pembelajaran yang berkesinambungan sehingga instruksi
yang diberikan dapat lebih erat kaitannya dengan keterampilan atlet dalam
melakukan suatu tindakan yang diperintahkan oleh pelatih. Drill secara denotatif
secara umum mengacu pada proses yang digunakan untuk meningkatkan
pengetahuan dan kinerja. Drill merupakan teknik yang dapat digunakan untuk
melatih atlet untuk meningkatkan kemahiran dan keterampilan serta sikap dan
kebiasaan mereka (Majid, 2015: 214).

Menurut Noviyana dan Maryatun (2016: 70) metode drill adalah suatu
pembelajaran yang mengharuskan atlet melaksanakan tugas-tugas latihan agar
atlet memiliki kemampuan yang lebih tinggi dari apa yang telah dipelajarinya.

Tujuan metode drill adalah untuk membantu anak mengembangkan keterampilan
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motorik dan gerakannya sehingga dapat menghafal kata-kata, menulis,
menggunakan alat untuk membuat sesuatu dan melakukan gerakan-gerakan dalam
olahraga (Roestiyah, 2018: 125). Kesimpulan bahwa drill adalah teknik yang
harus digunakan secara teratur dan serius untuk meningkatkan atau

menyempurnakan suatu keterampilan sehingga menjadi permanen.

a. Prinsip-prinsip Latihan Drill

Latihan drill harus memiliki tujuan yang jelas dan spesifik, untuk
meningkatkan teknik pukulan tertentu, memperbaiki pergerakan, atau mengasah
taktik permainan, harus mencakup berbagai jenis latihan untuk mengembangkan
keterampilan teknis, kecepatan, kelincahan, taktik, membantu pemain beradaptasi
dengan situasi yang berbeda dalam pertandingan. Repetisi latihan sangat penting
untuk membangun otomatisasi gerakan dan memperkuat otot-otot yang terlibat,
karena penting untuk mengendalikan jumlah repetisi agar pemain tidak kelelahan
atau mengalami cedera. Selanjutnya umpan balik dari pelatih atau rekan latihan
membantu pemain memahami kekurangan dan kelebihan dalam teknik atau taktik
lawan, hal ini memungkinkan pemain untuk memperbaiki diri seiring waktu.
Latihan drill juga mencakup simulasi situasi permainan sebenarnya karena
membantu pemain mengaplikasikan keterampilan dan taktik yang dipelajari dalam
konteks yang lebih realistis. Kualitas latihan lebih penting daripada kuantitas,
pusatkan perhatian pada teknik yang benar dan gerakan yang tepat daripada
sekedar melakukan latihan dalam jumlah besar (Schmidt, R. A., & Lee, T. D.

2018).
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Waktu yang tepat untuk memberikan latihan drill dan strokes untuk

meningkatkan kemampuan smash dalam permainan bulu tangkis dapat bervariasi

tergantung pada program latihan yang digunakan oleh pelatih dan kebutuhan

individu setiap atlet. Umumnya, latihan drill dan strokes dapat dilakukan setelah

sesi pemanasan dan sebelum latihan fisik utama atau latihan permainan. Berikut

beberapa skenario:

1). Pemanasan - Drill - Strokes - Latihan Fisik - Latihan Permainan

a)

b)

d)

Sesuai dengan urutan ini, sesi latihan dimulai dengan pemanasan yang
mencakup aktivitas fisik ringan dan peregangan. Setelah pemanasan, atlet
dapat melakukan latihan drill untuk memperbaiki teknik dasar dan
keterampilan umum dalam bulu tangkis.

Setelah latihan drill, atlet dapat beralih ke latihan strokes yang lebih fokus
pada pukulan smash. Latihan ini mencakup latihan khusus untuk mengasah
kemampuan smash atlet.

Setelah latihan teknis, atlet dapat melanjutkan dengan sesi latihan fisik
yang lebih intensif, seperti latihan kekuatan, kecepatan, atau daya tahan,
sesuai dengan kebutuhan dan tujuan latihan mereka.

Sesi latihan diakhiri dengan latihan permainan di mana atlet dapat
menerapkan keterampilan yang telah mereka latih, termasuk kemampuan

smash dalam situasi permainan yang lebih realistis.

2). Pemanasan - Drill - Latihan Fisik - Strokes - Latihan Permainan
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a) Dalam urutan ini, latihan drill dilakukan setelah pemanasan untuk
meningkatkan keterampilan teknis dan kekompakan.

b) Setelah latihan drill, atlet dapat melakukan sesi latihan fisik untuk
memperkuat tubuh dan meningkatkan kondisi fisik secara umum.

c) Kemudian, sesi latihan strokes dapat dilakukan untuk lebih fokus pada
pukulan smash dan teknik yang berkaitan.

d) Sesi latihan diakhiri dengan latihan permainan untuk mengaplikasikan

keterampilan yang telah dipelajari dalam situasi pertandingan

5. Metode Latihan Strokes..

Latihan strokes juga dikenal sebagai latihan pola pukulan, adalah
serangkaian pukulan berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan satu
teknik pukulan dengan metode lainnya. Latihan ini sering dilakukan untuk
menciptakan serangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis
dan sebagai satu kesatuan. Pola pukulan untuk beragam materi yang dirangkai
untuk menghasilkan pola pukulan dikenal sebagai latihan metode pukulan bulu
tangkis (Yuliawan & Sugiyanto, 2014).

Langkah pertama dalam latihan pola pukulan ini adalah hal yang paling
mendasar seperti saling memberikan umpan langsung. Setelah pola pukulan
dikuasai, tingkat kesulitan permainan yang sesungguhnya hanya meningkatkan
target dan ketepatan arah pukulan, yang mengharuskan shuttlecock ditempatkan
setipis atau sedalam mungkin untuk mengeksekusi teknik pukulan. Selain itu, pola
pukulan yang dipraktekkan di bawah instruksi berkembang dari yang sederhana

ke yang kompleks (Wiratama, 2016: 8).
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a. Prinsip-prinsip Latihan Strokes

Pemahaman teknik yang benar adalah dasar untuk setiap pukulan dalam
bulu tangkis, posisi tubuh, pegangan raket, dan gerakan yang diperlukan untuk
setiap strokes. Latihan teknik pukulan memerlukan pengulangan yang berfokus,
mengulangi gerakan dengan benar secara berulang-ulang untuk membangun
otomatisasi. Selanjutnya, umpan balik dari pelatih atau rekan latihan sangat
penting, karena dapat mengidentifikasi kesalahan dan memberikan saran
perbaikan yang berguna. Menerapkan teknik pukulan dalam simulasi pertandingan
dapat membantu pemain beradaptasi dengan tekanan dan situasi permainan
sebenarnya. Latihan teknik harus disesuaikan dengan jenis pukulan yang ingin
ditingkatkan, misalnya jika ingin meningkatkan smash, latihan harus berfokus
pada penguatan pukulan dari atas kepala (Schmidt, R. A., & Lee, T. D. 2018).

Waktu yang tepat untuk memberikan latihan drill dan strokes untuk
meningkatkan kemampuan smash dalam permainan bulu tangkis dapat bervariasi
tergantung pada program latihan yang digunakan oleh pelatih dan kebutuhan
individu setiap atlet. Umumnya, latihan drill dan strokes dapat dilakukan setelah
sesi pemanasan dan sebelum latihan fisik utama atau latihan permainan. Berikut

beberapa skenario:

1). Pemanasan - Drill - Strokes - Latihan Fisik - Latihan Permainan

a) Sesuai dengan urutan ini, sesi latihan dimulai dengan pemanasan yang
mencakup aktivitas fisik ringan dan peregangan. Setelah pemanasan, atlet
dapat melakukan latihan drill untuk memperbaiki teknik dasar dan

keterampilan umum dalam bulu tangkis.
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2).

b)

d)

Setelah latihan drill, atlet dapat beralih ke latihan strokes yang lebih fokus
pada pukulan smash. Latihan ini mencakup latihan khusus untuk
mengasah kemampuan smash atlet.

Setelah latihan teknis, atlet dapat melanjutkan dengan sesi latihan fisik
yang lebih intensif, seperti latihan kekuatan, kecepatan, atau daya tahan,
sesuai dengan kebutuhan dan tujuan latihan mereka.

Sesi latihan diakhiri dengan latihan permainan di mana atlet dapat
menerapkan keterampilan yang telah mereka latih, termasuk kemampuan

smash dalam situasi permainan yang lebih realistis.

Pemanasan - Drill - Latihan Fisik - Strokes - Latihan Permainan

a)

b)

d)

Dalam urutan ini, latihan drill dilakukan setelah pemanasan untuk
meningkatkan keterampilan teknis dan kekompakan.

Setelah latihan drill, atlet dapat melakukan sesi latihan fisik untuk
memperkuat tubuh dan meningkatkan kondisi fisik secara umum.
Kemudian, sesi latihan strokes dapat dilakukan untuk lebih fokus pada
pukulan smash dan teknik yang berkaitan.

Sesi latihan diakhiri dengan latihan permainan untuk mengaplikasikan

keterampilan yang telah dipelajari dalam situasi pertandingan.
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6. Bentuk — Bentuk Metode Latihan Drill dan Strokes
a. Metode Latihan Drill

1) Melakukan pukulan smash ke sasaran target

Gambar 13. Bentuk Metode Latihan Drill
(Sumber Pribadi)

=

Keterangan :

a) Pengumpan (A) memberi umpan disisi kanan lapangan pemain (B)
melakukan pukulan smash ke sasaran kotak yang ada dilapangan.

b) Lakukan secara berulang-ulang.

2). Melakukan smash lurus satu lapangan

Gambar 14. Bentuk Metode Latihan Drill
(Sumber Pribadi)
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Keterangan :

a) Pengumpan (A) memberi umpan ke sisi kanan lapangan pemain (B),
kemudian B melakukan pukulan smash lurus ke daerah lapangan
pengumpan.

b) Pengumpan (A) memberi umpan lagi ke sisi Kiri lapangan pemain (B),
kemudian B bergerak ke posisi B2 untuk melakukan pukulan smash
lurus ke daerah lapangan pengumpan

c) Lakukan secara berulang - ulang.

b. Bentuk Latihan Strokes.

1) Melakukan pukulan smash silang.

Gambar 15. Bentuk Metode Latihan Strokes
(Sumber Pribadi)

et B
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Keterangan :
a) Pengumpan (A) mengumpan ke lapangan pemain (B), yang kemudian
bergerak ke posisi B1 untuk melakukan smash silang ke area lapangan

pengumpan, kembali ke posisi awal setelah memukul kok.
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b) Pengumpan (A) mengumpan ke lapangan pemain (B) sekali lagi, kali
ini ke arah kiri. B kemudian maju ke posisi B2 untuk melakukan
smash silang ke area lapangan pengumpan. B kemudian kembali ke
posisi awal.

2) Melakukan pukulan smash lurus dan silang

Gambar 16. Bentuk Metode Latihan Strokes
(Sumber Pribadi)
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Keterangan :

a) Pengumpan (A) memberi umpan ke sisi kanan lapangan pemain (B),
kemudian B bergerak ke posisi B1 untuk melakukan pukulan smash
silang dan lurus ke daerah lapangan pengumpan, setelah memukul
shuttlecock kemudian B kembali ke posisi awal.

b) Pengumpan (A) memberi umpan lagi ke sisi kiri lapangan pemain (B),
kemudian B bergerak ke posisi B2 untuk melakukan pukulan smash
lurus dan silang ke daerah lapangan pengumpan, setelah memukul

shutllecock kemudian B kembali ke posisi awal.
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c. Bentuk-Bentuk Metode Latihan Drill dan pola pukulan
Sumber : Wiratama, S. A. (2016 )

1) Melakukan drill dan pola pukulan kanan

Gambar 17. Latihan Drill dan pola pukulan
Sumber : Wiratama, S. A. (2016)
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Keterangan:
X : Pengumpan,Y : Pelaksana
Atlet melakukan drill dan pola pukulan kanan.

2) Melakukan drill dan pola pukulan Kiri

Gambar 18. Latihan Drill dan pola pukulan
Sumber : Wiratama, S. A. (2016)

X
T .

Keterangan:
X : Pengumpan,Y : Pelaksana
Atlet melakukan drill dan pola pukulan Kiri.
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7. Hakikat Ketepatan (accuracy)

Menurut Putra, S (2018: 17) 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 hasil yang diperoleh terhadap sasaran tertentu. Ketepatan
merupakan faktor yang diperlukan seseorang untuk dengan keinginan seseorang
untuk memberi arah kepadaa sasaran dengan mencapai target yang diinginkan.
Ketepatan berhubungan maksud dan tujuan tertentu. Ketepatan dapat berupa
gerakan (performance) atau sebagai ketepatan hasil (result).

Ketepatan berkaitan erat dengan kematangan sistem syaraf dalam
memproses input atau stimulus yang datang dari luar, seperti tepat dalam menilai
ruang dan waktu, tepat dalam mendistribusikan tenaga, tepat dalam
mengkoordinasikan otot dan sebagainya. Sejauh gerakan yang masih dalam batas
koordinasi relatif sederhana, maka latihan ketepatan dapat diberikan kepada anak-
anak yang masih dalam usia pertumbuhan, khususnya sistem persyaratan.
Sedangkan bagi anak yang sudah memasuki usia remaja, latihan ketepatan sudah
boleh diberikan dengan Kketerlibatan koordinasi otot yang lebih kompleks.

Ketepatan (accuracy) adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan
gerak-gerak bebas terhadap suatu sasaran. Sasaran ini dapat berupa suatu jarak
atau mungkin suatu objek langsung yang harus dikenai dengan salah satu bagian
tubuh, (Prabowo, Y. A., 2015: 18). Sedangkan latihan ketepatan dalam PPITOR,

(2015: 18) bahwa jenis ketepatan dibagi ke dalam dua bagian, yaitu ketepatan
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gerak yang menitik beratkan kepada kebenaran teknik gerakan dan ketepatan
hasil.
a. Faktor-faktor yang mempengaruhi ketepatan

Hal senada menurut Sukadiyanto (2015:20) ada beberapa faktor yang
mempengaruhi ketepatan yaitu tingkat kesulitan, pengalaman, keterampilan
sebelumnya, jenis keterampilan, perasaan, dan kemampuan mengantisipasi gerak.
Dari uraian di atas dapat digolongkan antara faktor internal maupun faktor
eksternal. Faktor internal antara lain koordinasi ketajaman indera, penguasaan
teknik, cepat lambatnya gerakan, feeling dan ketelitian, serta kuat lemahnya suatu
gerakan. Faktor internal dipengaruhi oleh keadaan subjek. Sedangkan faktor
eksternal antara lain besar kecilnya sasaran dan jauh dekatnya jarak sasaran.

Kesimpulannya, ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk
mengarahkan sesuatu gerak ke sesuatu sasaran sesuai dengan tujuannya.
Ketepatan adalah kesesuaian antara kehendak yang diinginkan dan kenyataan

(hasil) yang diperoleh terhadap sasaran atau tujuan tertentu.

8 Karakteristik Atlet Bulu Tangkis.

Usia 16-18 tahun, atlet bulu tangkis sudah mencapai tahap remaja dan
lebih matang secara fisik dibandingkan dengan anak-anak lebih muda. Ini adalah
periode yang ideal untuk meningkatkan ketepatan smash dalam permainan bulu
tangkis dengan memperkenalkan dan mengintensifkan latihan drill dan strokes.

Namun, seperti sebelumnya, ada beberapa pertimbangan yang perlu diperhatikan:

1) Penguasaan Teknik Dasar: Sebelum memulai latihan drill dan strokes yang

lebih intens, pastikan atlet remaja telah menguasai teknik dasar smash secara
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2)

3)

4)

5)

6)

baik. Jika ada kekurangan dalam teknik dasar, penting untuk terus
memperbaikinya sebelum meningkatkan kompleksitas latihan.

Konsistensi dan Repetisi: Pada usia ini, atlet remaja dapat melakukan latihan
repetisi dalam jumlah yang lebih tinggi dibandingkan dengan usia lebih muda.
Latihan drill dan strokes yang berulang-ulang akan membantu menguatkan
otot, mengasah koordinasi, dan memperbaiki ketepatan smash.

Integrasi dalam Latihan Rutin: Latihan drill dan strokes dapat diintegrasikan
dalam latihan rutin secara teratur. Gunakan variasi drill yang berbeda untuk
menghindari kebosanan dan memastikan perkembangan yang seimbang pada
berbagai aspek teknis.

Latihan Spesifik Situasional: Selain latihan drill, pastikan untuk melatih atlet
junior dalam situasi permainan yang berbeda-beda. Latihan situasional
membantu mengenalkan atlet pada tantangan yang nyata yang mungkin
mereka hadapi dalam pertandingan.

Latihan Mental: Remaja dalam usia 16-18 tahun juga perlu dilatih secara
mental. Latihan teknik visualisasi dan fokus mental dapat membantu atlet
meningkatkan konsentrasi dan ketangguhan mental saat berhadapan dengan
tekanan dalam pertandingan.

Pengawasan Pelatih: Penting untuk memastikan bahwa atlet remaja mendapat
pengawasan pelatih yang baik selama latihan. Pelatih dapat memberikan
umpan balik yang konstruktif dan membantu memperbaiki teknik atlet untuk

mencapai hasil yang lebih baik.
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Karakteristik atlet remaja usia 16-18 tahun, program latihan drill dan
strokes untuk meningkatkan ketepatan smash dalam permainan bulu tangkis dapat
dilakukan secara teratur selama proses pembelajaran teknik dasar. Pada rentang
usia ini, mereka sudah memiliki kemampuan fisik yang lebih baik dan mampu
memahami instruksi pelatih dengan lebih baik.

Koordinasi anak-anak selama masa ini dapat ditingkatkan dengan program
aktivitas fisik terencana yang disesuaikan dengan karakteristik usia mereka, yang
juga membantu mereka bergerak dengan lebih aman dan akurat (Celik, 2016).
Selain itu, diketahui bahwa performa keterampilan motorik anak yang buruk dapat
menghambat partisipasi dalam aktivitas fisik, sedangkan performa keterampilan
motorik anak yang tinggi berdampak positif pada aktivitas fisik (Sadettin, 2022:
183).

Aktivitas fisik yang tidak memadai dapat merusak kemampuan motorik.
Namun, perkembangan gerak pada masa remaja dan pemuda dapat terkena
dampak negatif karena kemampuan motorik anak tidak mencapai potensi
penuhnya. Anak-anak harus memiliki akses ke berbagai aktivitas fisik yang dapat
mendukung dan mendorong perkembangan mereka secara keseluruhan, menurut
Ozman dan Gallahue (2016). Namun, mengingat usia dan susunan fisik mereka,
aktivitas fisik ini harus sesuai dengan perkembangan mereka (Ozman & Gallahue

2016).

Karakteristik atlet remaja bulu tangkis:
1) Perkembangan fisik: Pada usia ini, atlet remaja bulu tangkis mengalami

pertumbuhan dan perkembangan fisik yang signifikan. Mereka biasanya
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2)

3)

4)

5)

memiliki kekuatan dan daya tahan yang lebih baik dibandingkan dengan anak-
anak yang lebih muda.

Koordinasi dan kelincahan: Atlet remaja bulu tangkis telah mengembangkan
kemampuan koordinasi tubuh dan kelincahan yang lebih baik. Mereka mampu
bergerak dengan cepat dan lincah di lapangan bulu tangkis.

Keterampilan teknis: Pada usia ini, atlet remaja bulu tangkis telah menguasai
teknik dasar bulu tangkis seperti pukulan forehand, backhand, servis, dan
pukulan smash. Mereka juga mulai mengembangkan keterampilan taktis dan
strategi permainan.

Kepribadian dan mental: Atlet remaja usia biasanya memiliki motivasi yang
tinggi dan semangat untuk berprestasi. Mereka juga mulai mengembangkan
ketahanan mental dan kemampuan untuk menghadapi tekanan dalam
kompetisi.

Latihan dan kompetisi: Atlet remaja bulu tangkis biasanya mengikuti latihan
intensif dan teratur. Mereka juga berpartisipasi dalam kompetisi tingkat
regional, nasional, dan internasional untuk mengasah keterampilan dan

pengalaman bermain.

Proses LTAD (Long-Term Athlete Development) atlet remaja bulu tangkis

melibatkan beberapa tahap yaitu:

1)

Tahap dasar yang fokus pada pengembangan teknik dasar bulu tangkis,
seperti pukulan, footwork, dan koordinasi. Di tahap ini, atlet remaja juga

diperkenalkan dengan konsep permainan dan strategi dasar.
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2)

3)

Atlet remaja akan masuk ke tahap pengembangan keterampilan. Di tahap ini,
mereka akan mulai memperdalam teknik-teknik yang lebih kompleks,
meningkatkan kecepatan dan kekuatan, serta mempelajari taktik permainan
yang lebih canggih.

Tahap terakhir adalah tahap kompetisi tingkat tinggi. Di sini, atlet remaja
akan terlibat dalam kompetisi yang lebih serius dan menantang, baik di
tingkat regional, nasional, maupun internasional. Mereka juga akan terus
mengasah kemampuan fisik dan mental mereka guna mencapai potensi
terbaik dalam dunia bulu tangkis.

LTAD untuk atlet remaja bulu tangkis ini bertujuan buat memaksimalkan

perkembangan mereka secara holistik, baik dari segi teknik, fisik, maupun mental.

Berikut adalah beberapa tahap dalam LTAD secara fisiologis untuk atlet bulu

tangkis:

1)

2)

Usia Dini (Usia 6-12 tahun)

a) Fokus pada pengembangan koordinasi dan motorik dasar.

b) Perkenalkan konsep dasar kebugaran, seperti kelincahan dan daya tahan
dasar.

c) Mengutamakan permainan dan aktivitas fisik yang menyenangkan untuk
membangun dasar fisik yang sehat.

Pemula (Usia 13-15 tahun)

a) Memperkenalkan atlet ke permainan bulu tangkis dengan pendekatan

yang lebih terstruktur.

59



3)

4)

5)

b)

c)

Fokus pada teknik dasar seperti pukulan dasar, gerakan, dan posisi
lapangan.

Memperkuat dasar kondisi fisik dan koordinasi motorik.

Remaja (Usia 16-18 tahun)

a)

b)

Meningkatkan latihan khusus bulu tangkis, termasuk pukulan lanjutan
dan strategi permainan.

Memperkuat kebugaran kardiorespiratori dan daya tahan untuk
meningkatkan stamina dan mobilitas lapangan.

Memasukkan latihan kekuatan dan daya untuk meningkatkan kekuatan

otot dan ketahanan.

Dewasa (Usia 19-25 tahun)

a)
b)

Fokus pada latihan dan kompetisi tingkat nasional dan internasional.
Pengembangan strategi permainan yang lebih kompleks dan peningkatan
kualitas teknik.

Peningkatan kekuatan, kecepatan, dan daya tahan secara spesifik untuk

bulu tangkis.

Usia Lanjut (Usia 26 tahun ke atas)

a)
b)

Pemeliharaan kondisi fisik dan teknik yang sudah tercapai.
Pengembangan keterampilan kepemimpinan dan pengalaman dalam
persiapan dan kompetisi.

Penyesuaian program latihan dengan perubahan fisik yang alami seiring

bertambahnya usia.
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Pemahaman terhadap aspek fisiologis atlet remaja bulu tangkis di setiap tahap
LTAD membantu pelatih dan pengembang atlet dalam merancang program latihan
yang sesuai dengan perkembangan tubuh masing-masing atlet. Dengan
pendekatan ini, atlet dapat mencapai potensi fisik mereka secara bertahap sambil
menjaga kesehatan dan kinerja yang optimal.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

Pada penelitian yang akan dilakukan mengenai model latihan Drill dan
Strokes terhadap kemampuan smash ditinjau dari ketepatan atlet bulu tangkis
perlu adanya penelitian yang relevan dengan penelitian ini. Penelitian yang

relevan dengan penelitian ini dapat dilihat pada di bawah ini sebagai berikut:

1. Penelitian yang dilakukan oleh (Mahmuda Permata Sari, Oni Bagus
Januarto, dan Tatok Sugiarto, 2019) melakukan penelitian yang berjudul
"Meningkatkan Keterampilan Pukulan Forehand Drop Shot dalam Bulu
tangkis Melalui Metode Drill untuk Anak-anak". Penelitian ini bertujuan
untuk meningkatkan kemampuan pukulan drop shot forehand pada pemain
usia 8-12 tahun di klub bulu tangkis Brawijaya Jr Malang. Penelitian ini
menggunakan siklus dua tahap yang terdiri dari perencanaan, pelaksanaan,
observasi, refleksi, dan metodologi deskriptif kualitatif yang dikenal
sebagai Penelitian Tindakan Olahraga (PTO). Partisipan penelitian ini
adalah 14 pemain bulu tangkis dari Kota Malang, termasuk PB. Brawijaya
Jr. Pada siklus I, pukulan dropshot forehand berhasil 60,7% dari pengamat
1 dan 59% dari pengamat 2, sedangkan pada siklus I, tingkat keberhasilan

adalah 79,3% dari pengamat 1 dan 80,1% dari pengamat 2. Temuan
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penelitian ini menunjukkan bahwa latihan dengan pendekatan drill dapat
meningkatkan kemampuan pukulan drop shot forehand pada pemain bulu
tangkis usia 8-12 tahun di PB. Brawijaya Jr. di Malang.

Keterbaruan: Penelitian terdahulu meningkatkan keterampilan pukulan
forehand dropshot dalam bulu tangkis melalui metode latihan drill untuk
anak-anak usia 8-12 tahun, sedangkan penelitian ini meningkatkan
kemampuan smash dengan menggunakan metode latihan drill dan strokes

untuk atlet remaja usia 16-18 tahun.

Penelitian yang dilakukan oleh (Deri Adi Saputra, 2015) melakukan
penelitian yang berjudul "Pengaruh variasi latihan drill terhadap
keterampilan bulu tangkis PB. Putri Mayang Kota Jambi". Hipotesis
penelitian diterima pada taraf kepercayaan 95%, yang ditunjukkan dari
hasil uji normalitas normal, uji homogenitas homogen, dan uji-t dengan
Thitung sebesar 7,049 yang hasilnya signifikan dengan perbandingan
Ttabel sebesar 1,812. Oleh karena itu, maka PB. Putri Mayang Kota Jambi
bakat bulu tangkis dapat ditingkatkan melalui latihan drill yang bervariasi.
Para peneliti menyarankan kepada para pelatih dan guru olahraga untuk
menawarkan berbagai kegiatan latihan untuk membantu siswa
meningkatkan keterampilan bulu tangkis mereka. Mereka juga
menyarankan untuk menggunakan alat tambahan untuk membantu siswa

meningkatkan kemampuan bulu tangkis mereka.
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Keterbaruan : Penelitian terdahulu meningkatkan keterampilan bulu
tangkis melalui latihan drill, sedangkan penelitian ini meningkatkan

kemampuan smash dengan menggunakan metode latihan drill dan strokes.

Penelitian yang dilakukan oleh (Citra Amalia Jayanti, 2015) melakukan
penelitian yang berjudul "Pengaruh Pola Drill dan Drill Umpan Terhadap
Peningkatan Hasil Belajar Pukulan Lob (Clear) dan Smash Bulu tangkis
Pada Siswa Ekstrakurikuler SMP Negeri 7 Surakarta Tahun 2015/2016".
Penelitian ini menggunakan teknik penelitian eksperimen. Siswa yang
berpartisipasi dalam ekstrakurikuler bulu tangkis menjadi populasi
penelitian. Empat puluh lima siswa berpartisipasi dalam program
ekstrakurikuler bulu tangkis di SMP Negeri 7 Surakarta. Sebanyak 30 atlet
diikutsertakan dalam metode pengambilan sampel, yang menggunakan
metodologi purposive random. T Score, uji reliabilitas, uji normalitas, uji
homogenitas, dan uji-t adalah metode analisis data yang digunakan dalam
penelitian ini. Hasil analisis data reliabilitas tes awal tes lob setara dengan
0,64, masuk dalam kelompok cukup. Nilai reliabilitas hasil tes smash awal
sebesar 0,61, masuk dalam kategori cukup. Tes awal kelompok | dan Il
tidak berbeda secara signifikan, yang ditunjukkan dengan hasil Lhitung =
0,1628 ttabel = 2,048 yang diperoleh dari uji normalitas data pada
kelompok I. Terdapat perbedaan yang cukup berarti antara tes awal dan tes
akhir kelompok I, yang ditunjukkan dari hasil analisis data tes awal dan tes
akhir: yaitu Lhitung = 3,670 ttabel = 2,048. Analisis data hasil tes awal

dan tes akhir kelompok Il menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan
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antara kedua tes tersebut, yaitu thitung = 3,225 ttabel = 2,048. Analisis
hasil tes akhir untuk kelompok I dan Il menunjukkan perbedaan yang
signifikan: thitung = 2,273 ttabel = 2,048. Berikut ini adalah temuan yang
dapat diambil: (1) Pada tahun 2015-2016, hasil belajar siswa
ekstrakurikuler SMP Negeri 7 Surakarta untuk pukulan lob (clear) dan
smash bulu tangkis meningkat sebagai hasil dari latihan pola dan umpan (t
hitung = 2,273 >t tabel = 2,048). (2) Pada tahun ajaran 2015-2016, latihan
pattern drill memberikan dampak yang lebih baik dibandingkan dengan
bait drill terhadap kemampuan siswa dalam meningkatkan pukulan lob
(clear) dan smash pada cabang olahraga bulu tangkis. Kelompok I
(kelompok yang diberi perlakuan pattern drill) = 24,59% > Kelompok I
(kelompok yang diberi perlakuan bait drill) = 12,5%.

Keterbaruan: Penelitian terdahulu meningkatkan pukulan lob (clear) dan
smash bulu tangkis melalui metode latihan pola drlll dan drill umpan pada
Siswa Ekstrakulikuler SMP Negeri 7 Surakarta, sedangkan untuk
penelitian ini meningkatkan kemampuan smash dengan menggunakan

metode latihan drill dan strokes pada atlet PB. Jambi Raya.

Penelitian yang dilakukan oleh (Cahyaningrum, G. K., Asnar, E., &
Wardani, T. 2018) melakukan penelitian yang berjudul “Perbandingan
Latihan Bayangan dengan Drilling dan Strokes Terhadap Kecepatan
Reaksi dan Ketepatan Smash”. Penelitian ini termasuk eksperimental
lapangan, subjek 18 orang dibagi secara random menjadi dua kelompok.

Kedua kelompok diberi perlakuan 6 minggu dengan frekuensi latihan 4
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kali seminggu. Tes kecepatan reaksi menggunakan alat whole body
reaction dan tes ketepatan smash menggunakan tes kemampuan ketepatan
smash. Hasil uji t berpasangan pada kecepatan reaksi P1 0,277+0, 08 dan
P2 0,270£0,629, ketepatan smash P1 11, 25+3,732 dan P2 8,625+2,446,
menunjukkan adanya peningkatan kemampuan kecepatan reaksi dan
ketepatan smash yang signifikan. Hasil uji t independent perubahan pretest
ke posttest pada P1 dan P2 adalah 0,832 dan 0,118, maka terdapat
perbedaan perubahan peningkatan kemampuan yang tidak signifikan.
Kesimpulan penelitian ini adalah latihan kombinasi bayangan dengan
drilling dan latihan kombinasi bayangan dengan strokes keduanya dapat
meningkatkan kemampuan kecepatan reaksi dan ketepatan smash bulu
tangkis.

Keterbaruan: Penelitian terdahulu membandingkan latihan bayangan
dengan menggunakan latihan drill dan strokes terhadap kecepatan reaksi
dan ketepatan smash peserta ekstrakulikuler SMA, instrument penelitian
tes kecepatan reaksi menggunakan whole body reaction dan ketepatan
smash menggunakan sumber dari (PBSI 2006 : 36), pengambilan sampel
menggunakan random sampling, sedangkan untuk penelitian ini
meningkatkan kemampuan smash dengan menggunakan metode latihan
drill dan strokes pada atlet PB. Jambi Raya, Instrument penelitian tes
kemampuan smash menggunakan sumber dari (Saleh Anasir, 2010: 27),

pengambilan sampel menggunakan purposive sampling.
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Penelitian yang dilakukan oleh (Sukmara Aldo Wiratama, 2016 )
melakukan penelitian 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 bertujuan
untuk mengetahui pengaruh pola pukulan dan teknik latihan drill terhadap
ketepatan smash pemain bulu tangkis putra usia 10 sampai 12 tahun yang
bertanding di PB Jaya Raya Satria Yogyakarta. Penelitian ini
menggunakan "two group pre-test-post-test design™ sebagai bagian dari
metodologi eksperimental. Sebanyak 27 atlet dari PB. Jaya Raya Satria
Yogyakarta menjadi populasi penelitian ini. Purposive sampling
digunakan sebagai metode pengambilan sampel. (1) Terdapat hubungan
antara metode latihan drill dengan ketepatan smash pada atlet bulu tangkis
putra PB Jaya Raya Satria Yogyakarta usia 10-12 tahun, dengan t hitung
14,473 > t tabel 2,31, nilai signifikansi 0,000 < 0,05, dan peningkatan
presentase 61,02%. (2) Pendekatan latihan pola memukul berpengaruh
terhadap ketepatan smash pemain bulu tangkis putra usia 10 sampai 12
tahun di PB Jaya Raya Satria Yogyakarta. Peningkatan ketepatan sebesar
46,43%, dengan t hitung 11,701 > t tabel 2,31 dan nilai signifikan 0,000
0,05. (3) Dengan selisih rata-rata posttest sebesar 2,889, maka pendekatan
latihan drill lebih unggul dibandingkan dengan metode latihan pola
pukulan pada atlet bulu tangkis putra usia 10 sampai dengan 12 tahun di

PB Jaya Raya Satria Yogyakarta terhadap ketepatan smash.
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Keterbaruan: Penelitian terdahulu meningkatkan ketepatan smash dengan
menggunakan metode drill dan pola pukulan, atlet usia dini 10-12 tahun
PB. Jaya Raya Satria Yogyakarta, instrument test ketepatan menggunakan
sumber dari (PBSI, 2006:36), model latihan drill dan pola pukulan untuk
tes ketepatan smash menggunakan variasi pukulan smash kanan dan Kiri,
sedangkan untuk penelitian ini meningkatkan kemampuan smash dengan
menggunakan metode latihan drill dan strokes, atlet remaja 16-18 tahun
PB. Jambi Raya, Instrument test kemampuan smash menggunakan sumber
dari (Saleh Anasir, 2010: 27), model latihan drill dan strokes untuk tes
kemampuan smash menggunakan variasi pukulan smash kesasaran target,
pukulan smash lurus satu lapangan, pukulan smash silang, pukulan smash

lurus dan silang.

C. Kerangka Pikir

Berdasarkan uraian pada kajian teori, muncul pemikiran bahwa seorang

pemain bulu tangkis membutuhkan beberapa aspek yaitu fisik, teknik, taktik, dan

psikologi. Smash adalah salah satu teknik pukulan dalam bulu tangkis. Smash

merupakan pukulan yang keras dan curam kebawah mengarah kebidang lapangan

pihak lawan. Pada pukulan smash shuttlecock diarahkan tajam, curam kebawah,

dengan kecepatan tinggi karena menggunakan tenaga sepenuhnya dan cambukan

pergelangan yang kuat. Pukulan smash yang keras dan terarah dalam permainan

bulu tangkis sering menghasilkan poin, sebab pukulan smash bertujuan untuk

mematikan lawan.

Kenyataan dilapangan tidak sedikit pelatin kurang memberikan perhatian
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khusus kepada anak latihnya untuk melakukan pukulan smash yang terarah
(memiliki target dan sasaran). Padahal dalam permainan bulu tangkis, smash yang
terarah sangat penting bagi para pemain. Pukulan smash yang terarah
mempermudah untuk mematikan lawan. Pemain yang telah mahir biasanya dapat
melakukan pukulan smash yang terarah, selanjutnya pemain tersebut dapat
mengendalikan jalannya pertandingan.

Menemukan metode latihan pukulan smash yang baik, tepat, dan efektif
dapat dilakukan dengan menggunakan perbandingan latihan dengan metode drill
dan metode strokes. Sehingga dengan menggunakan metode latihan yang tetap,
diharapkan pemain dapat meningkatkan ketepatan pukulannya dalam melakukan
smash. Oleh karena itu, penelitian ini diarahkan untuk mengetahui efektivitas
metode latihan drill dan strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi

Raya.
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Berdasarkan uraian di atas maka kerangka berpikir dalam penelitian ini

dapat digambarkan sebagai berikut:

Gambar 19. Bagan Kerangka Pikir

ATLET PB. JAMBI RAYA.

11

ASPEK
Teknik
Fisik
Taktik
Psikologi
1. Latihan 2. Latihan
Metode Drill Metode Strokes

L3

Peningkatan kemampuan smash (ditinjau
dari ketepatan)
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D. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kerangka berpikir yang dikemukakan diatas maka hipotesis
dalam penelitian ini adalah :
1. Terdapat pengaruh metode latihan drill terhadap kemampuan smash Atlet
PB. Jambi Raya.
2. Terdapat pengaruh metode latihan strokes terhadap kemampuan smash
Atlet PB. Jambi Raya.
3. Terdapat perbedaan pengaruh metode latihan drill dan strokes terhadap

kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya.
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BAB Il1

METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian
eksperimen. Budiwanto (2012: 183) menyatakan penelitian eksperimen
merupakan menguji hubungan antara variabel bebas dan variabel terikat. Satu
variabel atau lebih dimanipulasi untuk mengetahui pengaruhnya terhadap
variabel lain, tetapi variabel yang tidak ada hubungannya dengan masalah
pokok harus dikontrol sampai batas minimal. Desain penelitian ini “7Two
Groups Pretest-Posttest Design”’, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest
sebelum diberi perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan dengan
demikian dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan
diadakan sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2007: 64). Variabel bebas
dalam penelitian ini adalah efektivitas metode latihan drill dan strokes,
sedangkan variabel terikat dalam penelitian ini adalah kemampuan smash
Atlet PB. Jambi Raya.

Penelitian ini menggunakan pre-test (TIl) untuk mengetahui
kemampuan awal seorang pemain. Penelitian ini dilakukan treatment setelah
pretest selesai (X). Peneliti melakukan tes akhir setelah perlakuan (T2). Hasil

dari perlakuan ditentukan dengan menggunakan pre-and post-testing,

Keterangan : Tl : Pre test (tes awal)
X : Treatment (perlakuan)

: T2 : Post-testing (Tes akhir)
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Desain penelitian tersebut dapat digambarkan sebagai berikut:

Gambar 20. Desain Penelitian

Kelompok A )
Tes awal Tes akhir
SOP
(pretest) Kelompok B (posttest)

Keterangan:
Pre-test . Tes awal
SOP . Subject Ordinal Pairing

Kelompok A :  Kelompok Drill smash
Kelompok B : Kelompok strokes

Post-test . Tes akhir

B. Tempat dan Waktu Penelitian
1. Tempat Penelitian
Penelitian ini akan dilaksanakan di Gedung PBSI Jambi, yang
beralamat di Jalan Kol.Pol.M.Taher No0.109 Kel. Talang Banjar Kec.

Jambi Timur Kota Jambi.

2. Waktu Penelitian
Pelaksanaan perlakuan (treatment) dilaksanakan sebanyak 16 kali
pertemuan, dengan frekuensi 4 kali dalam satu Minggu, yaitu hari Senin,
Rabu, Jum’at dan Minggu jam 15.00-17.00 WIB, dimulai pada bulan

September 2023 s.d. Oktober 2023.
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C. Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi dan sampel penelitian yang digunakan dalam penelitian ini

dijelaskan dalam paragraf-paragraf berikutnya.

1. Populasi Penelitian

Menurut (Sugiyono, 2021) populasi adalah wilayah generalisasi yang
terdiri atas objek/subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian
ditarik kesimpulannya. Populasi adalah seluruh individu yang ditetapkan
menjadi sumber data atau subjek penelitian, (Sukmadinata., 2015: 53).
Populasi adalah penelitian yang dilakukan dengan menggunakan semua
subjek penelitian sebagai sumber data, dan hasil penelitian tersebut disebut
sebagai penelitian populasi. Dari keterangan diatas, populasi penelitian

pada penelitian ini adalah klub PB. Jambi Raya yang berjumlah 40 Orang.

2. Sampel Penelitian

Pengambilan sampel dilakukan sebagai upaya peneliti untuk
menetapkan bagian dari populasi dengan mempertimbangkan representasi
dari elemen populasi untuk memperoleh data dan informasi penelitian
(Indrawan & Poppy Yaniawati, 2017). Sedangkan menurut (Arikunto,
2017) sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti. Menurut
(Sugiyono, 2021) populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas
objek/subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik

kesimpulannya.
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Sampel menurut (Sugiyono, 2021) adalah sebagian dari jumlah dan
karakteristik yang mewakili karakteristik populasi tersebut. Sukmadinata
(2015: 56) Sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti.
purposive sampling merupakan teknik pengambilan sampel yang
menerapkan syarat-syarat khusus (Etikan, 2016: 2). Yang diambil dalam
penelitian ini 20 Orang Atlet PB. Jambi Raya, Pengambilan sampel pada
penelitian ini menggunakan cara purposive sampling. Kriteria dalam
penentuan sampel ini meliputi: (1) Pemain yang masih aktif dalam
mengikuti latihan PB. Jambi Raya berusia 16-18 tahun. (2) Tidak dalam
keadaan sakit, (3) bersedia untuk mengikuti perlakuan sampai akhir, dan

(4) lama latihan minimal 6 bulan

3. Teknik Pengambilan sampel.

Seluruh sampel tersebut dikenai pretest untuk menentukan
kelompok treatment, diranking nilai pretest-nya, kemudian dipasangkan
dengan pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan anggota masing-
masing 10 atlet. Teknik pembagian sampel yang dilakukan dalam
penelitian ini yaitu dengan menggunakan ordinal pairing. Ordinal pairing
adalah pembagian kelompok menjadi dua dengan tujuan keduanya
memiliki kesamaan atau kemampuan yang merata, (Sugiyono, 2007: 61).
Sampel dibagi menjadi dua kelompok, kelompok A diberi latihan smash
dengan metode drill smash dan kelompok B sebagai kelompok strokes.
Hasil pengelompokkan berdasarkan ordinal pairing adalah sebagai

berikut:
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Tabel 1. Teknik Pembagian Sampel dengan Ordinal Pairing

Kelompok Kelompok
Drill Strokes
1 2
4 3
5 6
8 7
9 10
12 11
13 14
16 15
17 18
20 19

Penjelasan tahap ordinal pairing memasangkan subyek penelitian
berdasarkan ordinal pairing ini hanya dilakukan terhadap continum
variable misalnya: hasil terbaik diletakkan di kelompok satu, hasil terbaik
nomor dua diletakkan di kelompok dua, hasil terbaik nomor tiga tetap
diletakkan di kelompok dua. Hasil terbaik nomor empat diletakkan di

kelompok satu dan seterusnya.

D. Variabel Penelitian

Pengertian variabel secara umum merupakan suatu objek yang bisa berbentuk
apa saja, yang ditentukan oleh peneliti dengan tujuan untuk bisa memperoleh
informasi supaya dapat ditarik sebuah kesimpulan dalam proses penelitian.
Menurut Suharmini (Arikunto, 2017) variabel adalah objek penelitian atau apa
yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. Menurut (Sugiyono, 2021) Variabel
penelitian adalah sebagai suatu atribut atau sifat atau nilai dari orang, objek, atau

kegiatan yang mempunyai variasi tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk

74



dipelajari, sehingga diperoleh informasi tentang hal tersebut yang kemudian
ditarik kesimpulannya.

Variabel dalam penelitian ini terbagi menjadi dua jenis variabel yaitu
variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas (Independent) dalam penelitian
ini adalah efektivitas metode latihan drill dan strokes sedangkan Variabel terikat
(Dependent) dalam penelitian ini adalah kemampuan smash Atlet PB. Jambi
Raya.

1. Definisi Operasional

a. Drill merupakan teknik yang dapat digunakan untuk melatih atlet untuk
meningkatkan kemahiran dan keterampilan serta sikap dan kebiasaan
mereka.

b. Strokes adalah adalah serangkaian pukulan  berurutan dan
berkesinambungan yang menggabungkan satu teknik pukulan dengan
metode lainnya. Latihan ini sering dilakukan untuk menciptakan
serangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis dan
sebagai satu kesatuan.

c. Ketepatan (Accuracy) merupakan faktor yang diperlukan seseorang untuk
dengan keinginan seseorang untuk memberi arah kepadaa sasaran dengan
mencapai target yang diinginkan.

Penjelasan program latihan drill dan strokes untuk meningkatkan
kemampuan smash dalam permainan bulu tangkis perlu mencakup berbagai aspek
teknik, kecepatan, kekuatan, dan akurasi. Tahap Pertama adalah melakukan

peregangan seluruh tubuh dan latihan pemanasan seperti jogging ringan. Kedua,
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memperbaiki teknik dasar smash dengan benar fokus pada posisi kaki, gerakan
tubuh, ayunan raket dan melibatkan latihan kekuatan untuk memperkuat otot-otot
yang terlibat dalam smash, terutama otot lengan dan core, latihan angkat beban,
push-up, dan latihan core seperti sit-up. Selanjutnya, melakukan latihan inti drill
dan strokes, pelatih melempar shuttlecock melibatkan variasi smash drill seperti
melakukan pukulan smash ke sasaran target, pukulan smash lurus satu lapangan,
dan variasi smash strokes seperti melakukan pukulan smash silang dan pukulan
smash lurus dan silang.

Pemain harus merespons smash secepat mungkin ke target atau sasaran,
latihan ini adalah untuk meningkatkan akurasi dengan mengarahkan smash ke
target yang telah ditentukan dan membantu meningkatkan repertoar teknik smash
pemain. Setelah melaksanakan latihan inti, pemain melakukan peregangan otot
untuk mencegah cedera cool down seperti berjalan santai atau latihan pernapasan
untuk menurunkan intensitas latihan. Kemudian untuk penilaian tes kemampuan
smash akan dianalisis oleh pelatih, menilai teknik smash dan mengidentifikasi
area yang perlu ditingkatkan seperti merekam latihan atau analisis video. Setiap
variasi latihan smash pemain melakukan 20 kali pukulan, 2-3 set, 10-15 repetisi, 1
menit recovery, kegiatan berlangsung selama 30 menit. Program latihan dilakukan

selama 16 kali pertemuan, dengan 4 kali pertemuan dalam 1 minggu.

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

1. Teknik Pengumpulan Data

Menurut (Sugiyono, 2021) “Teknik pengumpulan data adalah teknik yang

digunakan oleh peneliti untuk mendapatkan data yang memenuhi standar yang
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ditetapkan”. 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 bulu tangkis sebelum sampel diberikan perlakuan, sedangkan data post-test
akan didapatkan dari jumlah kemampuan atlet melakukan tes smash bulu tangkis
setelah sampel diberi perlakuan dengan menggunakan metode latihan drill dan
latihan strokes.

Tes ini kemudian divalidasi secara empiris. Satu per satu atlet diminta
melakukan setiap sub tes sesuai kemampuan atlet. Waktu yang dibutuhkan atlet
untuk melakukan setiap sub tes diukur dan dicatat. Data hasil pengukuran ini

kemudian dianalisis untuk memperoleh validitas dan reliabilitas tes.

2. Instrumen Pengumpulan Data

Menurut (Sugiyono, 2021) menyatakan bahwa instrumen adalah alat ukur
yang digunakan dalam penelitian. Instrumen yang baik adalah instrumen yang
valid dan reliabel. Instrumen yang valid berarti alat ukur yang digunakan untuk
mendapatkan data itu valid, maksudnya dapat digunakan untuk mengukur apa
yang akan diukur, sedangkan instrumen yang reliabel adalah instrumen yang dapat
digunakan beberapa kali untuk mengukur objek yang sama dan menghasilkan data
yang sama.

Instrumen penelitian yang digunakan yaitu tes kemampuan smash
ditujukan untuk mengukur ketelitian dan ketepatan memukul shuttlecock ke arah
tertentu dengan kemampuan smash. Rancangan tes dapat dilihat dari uraian

berikut:
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1. Alat/ Fasilitas:

a) Lapangan yang berukuran standar internasional yaitu panjang
lapangan 13,40 meter dan lebar 6,10 meter.

b) Raket, net, shuttlecock.

c) Pengukur panjang untuk mengukur panjang lapangan.

d) Tanda point dapat mempergunakan kapur putih, atau pembatas

lainnya.

e) Alat tulis dan blanko penilaian.

f) Kamera sebagai media dokumentasi.

g) Petugas pelaksana :

Seorang Pengumpan bola (Shuttlecock).

Seorang pengawas jatuhnya bola (shuttlecock).

Seorang pencatat nilai.
Pengambil bola (Shuttlecock).

Dokumentasi

2. Prosedur pelaksanaan :

a) Setelah servis lob dari pengumpan, atlet melakukan smash.

b) Pemain melakukan pukulan smash setelah mendapatkan umpan.
Mengingat area target memiliki nilai yang sama, maka target dapat
ditampilkan ke kanan atau ke Kiri.

c) Pukulan smash yang mendarat di daerah sasaran atau di garis belakang
daerah garis servis panjang untuk tunggal adalah sah dan mendapat nilai 5
(lima), sedangkan pukulan yang meleset dari daerah sasaran dan keluar
lapangan mendapat nilai 0 (nol), dengan catatan sebagai berikut:

- Nilai 1 (satu) jika shuttlecock mendarat di garis samping untuk
tunggal dengan jarak 1,98 m dari net dan lebar 35 cm.

- Nilai 2 (dua) jika shuttlecock mendarat di garis servis kanan
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atau kiri dengan jarak 1,32 meter dari garis servis pendek.

- Nilai 3 (tiga) jika shuttlecock mendarat pada hitungan servis
pada jarak antara 1,32 m dan 2,64 m.

- Nilai 4 (empat) jika shuttlecock mendarat pada hitungan servis
pada jarak antara 2,64 m dan 3,96 m.

- Nilai 5 (lima) jika shuttlecock menyentuh garis servis yang juga
panjang untuk nomor tunggal.

Skor

Hasil yang dicatat adalah angka yang dihasilkan testee dalam melakukan
test ketepatan smash sebanyak 20 kali pukulan. Jika shuttlecock keluar dari
lapangan permainan atau tidak melewati net maka bernilai nol dengan catatan
sebagai berikut:

a) Bila pengumpan dalam menyajikan bola tidak baik, sedangkan testee
tetap berusaha memukul dan masuk maka nilai yang diberikan adalah 4,
tetapi bila tidak dipukul maka haknya tidak dikurangi.

b) Bila penyaji memberikan umpan bola baik, tetapi testee tidak memukul
maka dianggap telah melakukan pukulan dan mendapat nilai 0.

c) Kesempatan melakukan sebanyak 20 kali.

d) Nilai keseluruhan dijumlah sehingga nilai maksimal setiap testee yang
diperoleh dari 20 kali memukul adalah 100.

Adapun nilai smash akan ditentukan dengan posisi cock jatuh pada

bagian lapangan yang sudah diberi nilai. Seperti gambar dibawah ini:
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Gambar 21. Instrumen Tes Kemampuan Pukulan Smash
(Sumber : Saleh Anasir, 2010: 27)

5] 4 [ 3 [ 2 1
Y XX
Y X Pengumpan Teste
€
50 4 | 3 | 2 1
I a
-{ |
| v
v
Pengawas 1,32 1,98¢n NET

Cara perhitungan skor adalah apabila pukulan smash masuk ke daerah
lawan. Setiap pukulan smash yang berhasil akan diberi nilai atau skor. Nilai dari
20 kali kesempatan pukulan tersebut akan dijumlahkan, kemudian jumlah skor x

100 / 20 maka nilai itulah yang merupakan skor dari smash yang diperoleh oleh

sampel.
Tabel 2. Norma Penilaian Ketepatan Smash Bulu tangkis
Sumber : Berdasarkan Analisis Hasil Penelitian
Nilai Akhir
Score/Nilai Kategori
1 Baik Sekali 60100
2 Baik 60-79
3 Sedang 40 - 59
4 Kurang 20-39
5 Kurang Sekali 0-19
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F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen

1. Validitas Instrumen

Sebuah instrumen penelitian dapat dikatakan memenuhi syarat
untuk digunakan dalam penelitian jika sudah memenuhi data syarat, yaitu
valid dan reliabel. Suatu tes dikatakan mempunyai validitas yang tinggi
apabila tes tersebut memberikan hasil ukur yang tepat dan akurat sesuai
dengan tujuan tes tersebut digunakan. Validitas adalah sejauh mana sebuah
alat ukur mampu mengukur apa yang seharusnya dapat diukur. Sebuah
instrumen yang valid berarti alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan
data tersebut valid dan instrumen tersebut dapat digunakan untuk
mengukur apa yang seharusnya diukur (Sugiyono, 2021). Uji validitas
dilakukan dengan cara membandingkan antara nilai r hitung dengan r

tabel.

- Jika nilai r hitung > r tabel, maka dinyatakan valid.

- Jika nilai r hitung < r tabel, maka dinyatakan tidak valid.
Membandingkan nilai Sig. (2-tailed) dengan Probabilitas 0,05.

- Jika nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 dan pearson correlation bernilai
positif, maka dikatakan valid.

- Jika nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 dan pearson correlation bernilai
negative, maka dikatakan tidak valid. Jika nilai Sig. (2-tailed) >

0,05 maka dikatakan tidak valid.
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2. Reliabilitas Instrumen

Reliabilitas merupakan komponen terpenting yang harus di
pertimbangkan dalam menyusun instrumen penelitian, karena reliabilitas
adalah kemampuan memberikan kesesuaian hasil pada pengukuran dan
juga dapat diartikan sebagai ketetapan atau kestabilan hasil pengukuran,
maksudnya adalah bahwa suatu instrumen cukup dapat dipercaya untuk
digunakan sebagai alat data karena instrumen itu sudah baik. Teknik
pengujian reliabilitas ini menggunakan.

Teknik analisis yang sudah dikembangkan oleh Alpha Cronbach.
Pada uji reliabilitas ini, o dinilai reliabel jika lebih besar dari 0,6. Adapun
kaidah untuk menentukan apakah instrumen reliabel atau tidak, adalah

sebagai berikut:

- Jika angka reliabilitas Cronbach Alpha melebihi angka 0,6 maka
instrumen tersebut reliabel dan dapat digunakan
- Jika angka reliabilitas Cronbach Alpha kurang dari angka 0,6 maka
instrument tersebut tidak reliabel dan tidak dapat digunakan.
Pada penelitian ini instrumen yang digunakan adalah rangkaian tes
kemampuan smash dengan nilai validitas 0,926 dan reliabilitas 0,90, Saleh
Anasir (2010: 27).

G. Analisis Data

Analisis data yaitu suatu cara yang digunakan untuk mengolah data yang
sudah diperoleh dengan menggunakan rumus tertentu, yang nantinya hasil dari

pengolahan data tersebut akan memperlihatkan berpengaruh atau tidaknya suatu
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bentuk latihan. Jenis analisis data dilakukan untuk menguji hipotesis yang sudah
dirumuskan. Badriah (2009:120) mengatakan “pengujian hipotesis menjadi
penting pada penelitian-penelitian yang memiliki hipotesis, seperti penelitian
eksprimen, dia juga mengatakan “untuk menguji hipotesis lanjutan dibutuhkan
beberapa analisis lanjutan, yang satu dengan yang lain dapat berhubungan dan
dapat juga antara satu dengan yang lain tidak berhubungan”

Dari pendapat di atas dapat di ambil kesimpulan adalah untuk analisis data
menggunakan analisis hipotesis di mana di gunakan untuk penelitian yang

eksperimen untuk melihat hubungan satu dengan yang lain.

1. Uji Normalitas

Uji normalitas tidak lain adalah mengadakan pengujian terhadap normal
tidaknya data yang akan dianalisis. Penghitungan normalitas data dalam penelitian
ini menggunakan Kolmogorov Smirnov dengan bantuan SPSS versi 21. Kaidah
normalitas jika a > 0.05, maka tes dinyatakan berdistribusi normal, jika a < 0.05,

maka tes dikatakan tidak berdistribusi normal.

2. Uji Homogenitas

Uji homogenitas berguna untuk mengkaji kesamaan sampel yaitu seragam
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika o >
0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika o < 0.05, maka 79 tes dikatakan tidak
homogen. Untuk menguji uji homogenitas dilakukan dengan rumus uji Levene test
dengan bantuan SPSS 23. Uji Homogenitas dimaksud dengan membagi varians

yang terbesar dengan varians yang terkecil yang diperoleh.
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3. Uji Hipotesiss

Untuk menguji hipotesis digunakan Uji Paired sampel t-Test merupakan
uji beda dua sampel berpasangan. Sampel berpasangan merupakan subjek yang
sama, tapi mengalami perlakuan yang berbeda. Model uji beda ini digunakan
untuk menganalisis model penelitian sebelum dan sesudah. Menurut Widiyanto
(2013:35), paired sample t-test merupakan salah satu metode pengujian yang
digunakan untuk mengkaji keefektifan perlakuan, ditandai adanya perbedaan rata-
rata sebelum dan rata-rata sesudah diberikan perlakuan.

Pengujian dilakukan dengan menggunakan significant 0.05 (a=5%) antar
variabel independen dengan variabel dependen.

Dasar pengambilan putusan untuk menerima atau menolak Ho pada uji ini
adalah sebagai berikut.
1. Jika nilai signifikan > 0,05 maka Ho diterima atau Ha ditolak (perbedaan
Kinerja tidak signifikan).
2. Jika nilai signifikan < 0.05 maka Ho ditolak atau Ha diterima (perbedaan

Kinerja signifikan).
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Deskripsi Hasil Penelitian

Pada bab ini hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara
berurutan sebagai berikut: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasyarat analisis,
dan (3) uji hipotesis. Untuk uji hipotesis akan disajikan berurutan sebagai
berikut: (a) ada perbedaan pengaruh metode latihan drill terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya, (b) ada perbedaan pengaruh
metode latihan strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya;
dan (c) Tidak ada perbedaan metode latihan drill dan strokes terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya.
1. Deskripsi Data Penelitian

Data hasil penelitian ini berupa data pretest dan posttest tes
kemampuan smash. Pada pengambilan data dalam penelitian ini melalui tiga
tahap. Tahap pertama adalah melakukan pretest untuk mendapatkan data awal
dilakukan pengambilan data ketepatan smash dengan menggunakan latihan
drill dan strokes. Tahap kedua adalah pemberian perlakuan yang berlangsung
selama 6 minggu dengan frekuensi selama 4 kali seminggu, sedangkan hari
lain digunakan untuk istirahat agar tubuh memiliki waktu untuk recovery.
Tahap ketiga adalah adalah melakukan tes akhir atau posttest. Hasil penelitian

dijelaskan pada Tabel 3 berikut ini.

85



Tabel 3. Data hasil Pretest dan Posttest kemampuan smash kelompok drill

No Kelompok Drill
Pretest | Keterangan | Posttest | Keterangan | Selisih
1 58 Sedang 60 Baik 2
2 58 Sedang 61 Baik 3
3 60 Baik 61 Baik 1
4 62 Baik 64 Baik 2
5 65 Baik 67 Baik 2
6 45 Sedang 47 Sedang 2
7 54 Sedang 56 Sedang 2
8 54 Sedang 55 Sedang 1
9 56 Sedang 58 Sedang 2
10 57 Sedang 58 Sedang 1
Jumlah 569 587 18
Rata-rata 56.90 58.70
Minimum 45 47
Maximum 65 67

Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan bahwa untuk hasil pretest drill
dengan 10 orang sampel mendapat nilai rata-rata 56.90 standar deviasi sebesar 5.4
nilai maksimum sebesar 65 dan nilai minimum sebesar 45, yang memiliki kategori
baik sebanyak 3 orang, yang memiliki kategori sedang sebanyak 7 orang. Untuk
hasil posttest drill dengan 10 orang sampel mendapat nilai rata-rata 58.70 standar
deviasi sebesar 5.4 nilai maksimum sebesar 67 dan nilai minimum sebesar 47,
untuk data posttest kelompok yang di berikan perlakuan drill yang memiliki
kategori baik sebanyak 5 orang, yang memiliki kategori sedang sebanyak 5 orang,
yang artinya hasil dari pretest dan posttest memberikan peningkatan setelah di

berikan latihan drill.
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Gambar 22. Diagram batang pretest kemampuan smash kelompok drill
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Gambar 23. Diagram batang posttest kkmampuan smash kelompok drill
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Tabel 4. Data hasil Pretest dan Posttest kemampuan smash kelompok Strokes

No Kelompok Strokes
Pretest | Keterangan | Posttest | Keterangan | Selisih
1 58 Sedang 59 Sedang 1
2 58 Sedang 60 Baik 2
3 60 Baik 62 Baik 2
4 63 Baik 64 Baik 1
5 65 Baik 66 Baik 1
6 45 Sedang 46 Sedang 1
7 54 Sedang 56 Sedang 2
8 54 Sedang 54 Sedang 0
9 54 Sedang 56 Sedang 2
10 57 Sedang 58 Sedang 1
Jumlah 568 581 13
Rata-rata 56.80 58.10
Minimum 45 46
Maximum 65 66

Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan bahwa untuk hasil pretest stroke
dengan 10 orang sampel mendapat nilai rata-rata 56.80 standar deviasi sebesar
5.59 nilai maksimum sebesar 65 dan nilai minimum sebesar 45, yang memiliki
kategori baik sebanyak 3 orang, yang memiliki kategori sedang sebanyak 7 orang.
Untuk hasil posttest strokes dengan 10 orang sampel mendapat nilai rata-rata
58.10 standar deviasi sebesar 5.66 nilai maksimum sebesar 66 dan nilai minimum
sebesar 46, yang artinya hasil dari pretest dan posttest memberikan peningkatan
setelah di berikan latihan strokes, yang memiliki kategori baik sebanyak 4 orang,
yang memiliki kategori sedang sebanyak 6 orang. Dari hasil tersebut sudah
terlihat memiliki peningkatan antara latihan drill dan strokes, namun dari latihan
tersebut secara signifikan perlu dilakukan uji statistik untuk mengetahui ada

tidaknya perbedaan dari latihan tersebut.
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Gambar 24. Diagram batang pretest kemampuan smash kelompok Strokes
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Gambar 25. Diagram batang posttest kemampuan smash kelompok strokes
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2. Hasil Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji data normalitas pada penelitian ini digunakan metode Shapiro-wilk.
Data normalitas di ambil dari setiap kelompok, analisis data dilakukan dengan
menggunakan software SPSS versi 21 dengan taraf signifikansi 5% atau 0,05.
Data dimuat pada tabel 5

Tabel 5. Data Normalitas

TES NORMALITAS DRILL

Kelompok Signifikasi Keterangan
Drill Pretest 0.498 Normal
Posttest 0.663 Normal
Stroke Pretest 0.531 Normal
Posttest 0.688 Normal

Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang dilakukan dengan
metode Shapiro-wilk pada tabel 5 di atas, diperoleh seluruh hasil pretest dan
posttest tes ketepatan smash, data > 0,05 ini berarti data signifikan jadi bisa
diambil kesimpulan data berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas bertujuan untuk menguji apakah data yang diperoleh dari
sebuah sampel memiliki varians yang sama atau homogen. Dalam penelitian ini
uji homogenitas bertujuan untuk melihat data pretest dan posttest memiliki varian

yang sama. Tabel 6 adalah hasil uji Homogenitas
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Tabel 6. Hasil uji Homegenitas

TES NORMALITAS DRILL
Signifikasi Keterangan
Pretest Dan Posttest Drill 0.914 Homogen
Pretest Dan Posttest Stoke 0.971 Homogen

Hasil signifikansi tabel 6 berdasarkan hasil uji homogenitas yang
dilakukan dengan cara levene’s test didapatkan seluruh hasil signifikansi > 0,05.
Berarti data dalam penelitian ini mempunyai kesamaan varian atau homogen.

3. Uji Hipotesis

Pengujian Hipotesis penelitian ini menggunakan hasil analisis uji Paired
sample test dengan bantuan software SPSS 21.

a. Hipotesis perbedaan pengaruh metode latihan drill terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya.

Hipotesis ini menguji perbedaan pengaruh metode latihan drill terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya. Pedoman pengambilan kesimpulan jika
sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis pertama yang di uji yaitu:

Ho : Tidak ada perbedaan pengaruh metode latihan drill terhadap kemampuan
smash Atlet PB. Jambi Raya
Ha : Ada perbedaan pengaruh metode latihan drill terhadap kemampuan smash

Atlet PB. Jambi Raya.
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Tabel 7. Tabel hasil uji Paired Samples Test perbedaan pengaruh metode

latihan drill terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya

Paired Samples Test

Paired Differences T df | Sig. (2-
Mean Std. Std. 95% Confidence tailed)
Deviation Error Interval of the
Mean Difference
Lower Upper
Pair 1 preetes - posttes 1.800 .632 .200 2.252| 1.348| 9.000 9 .000

Dari tabel 7 di dapatkan hasil t sebesar 9.000 dan nilai signifikansi 0,000 >

0,05, berarti Ho ditolak. Dapat diartikan ada perbedaan pengaruh metode latihan
drill terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya, Hal ini berarti hipotesis
yang dibuat menyatakan ada perbedaan pengaruh metode latihan drill terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya.
b. Hipotesis perbedaan pengaruh metode latihan strokes terhadap

kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya

Hipotesis ini menguji perbedaan pengaruh metode latihan strokes terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya. Pedoman pengambilan kesimpulan jika
sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis yang di uji yaitu:
Ho : Tidak ada perbedaan pengaruh metode latihan strokes terhadap kemampuan

smash Atlet PB. Jambi Raya.
Ha : Ada perbedaan pengaruh metode latihan strokes terhadap kemampuan smash

Atlet PB. Jambi Raya.
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Tabel 8. Hasil uji Paired Samples Test perbedaan pengaruh metode latihan

strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya.

Paired Samples Test

Paired Differences t df | Sig. (2-
Mean Std. | Std. Error | 95% Confidence tailed)
Deviati Mean Interval of the
on Difference
Lower | Upper
Pair2 P-4 300| 675 213| 1.783| .817| 6.001| 9|  .000
posttes

Dari tabel 8 di dapatkan hasil t sebesar 6.091 dan nilai signifikansi 0,000 <

0,05, berarti Ho ditolak. Dapat diartikan ada perbedaan pengaruh metode latihan
strokes terhadap kemampuan smash pada Atlet PB. Jambi Raya, Hal ini berarti
hipotesis yang dibuat menyatakan ada perbedaan pengaruh metode latihan strokes
terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya.
c. Perbedaan metode latihan drill dan strokes terhadap kemampuan smash

Atlet PB. Jambi Raya

Hipotesis ini menguji apakah ada perbedaan metode latihan drill dan strokes
terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya. Pedoman pengambilan
kesimpulan jika sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis yang di uji yaitu:
Ho : Tidak ada perbedaan metode latihan drill dan strokes terhadap kemampuan

smash Atlet PB. Jambi Raya.
Ha : Ada perbedaan metode latihan drill dan strokes terhadap kemampuan smash

Atlet PB. Jambi Raya.
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Tabel 9. hasil uji Paired Samples Test perbedaan metode latihan drill dan
strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya

Paired Samples Test

Paired Differences t df Sig.
Mean Std. Std. Error 95% Confidence (2-
Deviation Mean Interval of the tailed)
Difference
Lower Upper
Pair 3 g“”' 600 8.947 2829 -5.800| 7.000| .212 837
troke

Dari tabel 9 di dapatkan hasil t sebesar 0,212 dan nilai signifikansi 0,837 >

0,05, berarti Ho diterima. Dapat diartikan tidak ada perbedaan metode latihan drill

dan strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya. Hal ini berarti

hipotesis yang dibuat menyatakan tidak ada perbedaan metode latihan drill dan

strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya. Pada penelitian ini

untuk pengaruh latihan drill antara pretest dan postest memberikan pengaruh yang

signifikan, begitu juga dengan latihan strokes juga memberikan pengaruh antar

pretest dan posttest, sehingga kedua latihan ini sama sama memberikan pengaruh

terhadap kemampuan smash, hanya saja kedua latihan ini memiliki perbedaan dari

hasil rata-rata untuk hasil pretest drill dengan 10 orang sampel mendapat nilai

rata-rata 56.90, untuk hasil posttest drill nilai rata-rata 58.70, preetest stroke

56.80, untuk hasil posttest stroke nilai rata-rata 58.10.
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B. Pembahasan Hasil Penelitian
Dari pemaparan hasil hipotesis penelitian di atas menggunakan uji Paired
sample test peneliti mendapatkan tiga hasil penelitian yaitu: (1) ada perbedaan
pengaruh metode latihan drill terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya,
(2) ada perbedaan pengaruh metode latihan stroke terhadap kemampuan smash
Atlet PB. Jambi Raya; dan (3) Tidak ada perbedaan metode latihan drill dan
strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya.
1. Hipotesis perbedaan pengaruh metode latihan drill terhadap kemampuan
smash Atlet PB. Jambi Raya.

Dari pengujian hipotesis dapatkan hasil t sebesar 9.000 dan nilai signifikansi
0,000 > 0,05, berarti Ho diterima. Dapat diartikan ada perbedaan pengaruh
metode latihan drill terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya, Hal ini
berarti hipotesis yang dibuat menyatakan ada perbedaan pengaruh metode latihan
drill terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya. Drill secara denotatif
secara umum mengacu pada proses yang digunakan untuk meningkatkan
pengetahuan dan Kinerja. Drill merupakan teknik yang dapat digunakan untuk
melatih atlet untuk meningkatkan kemahiran dan keterampilan serta sikap dan
kebiasaan mereka (Majid, 2015: 214). Tujuan metode drill adalah untuk
membantu anak mengembangkan keterampilan motorik dan gerakannya sehingga
dapat menghafal kata-kata, menulis, menggunakan alat untuk membuat sesuatu
dan melakukan gerakan-gerakan dalam olahraga (Roestiyah, 2018: 125).

Kesimpulan bahwa drill adalah teknik yang harus digunakan secara teratur dan
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serius untuk meningkatkan atau menyempurnakan suatu keterampilan sehingga
menjadi permanen.

Latihan drill dapat meningkatkan ketepatan smash dalam permainan bulu
tangkis karena membantu memperbaiki beberapa aspek penting yang
berkontribusi pada ketepatan pukulan. Berikut adalah beberapa alasan mengapa
latihan drill efektif dalam meningkatkan ketepatan smash: Pertama, Latihan drill
memungkinkan pemain untuk fokus pada teknik pukulan yang benar. Dengan
melaksanakan repetisi yang berulang-ulang, pemain dapat memperbaiki posisi
tubuh, sudut lintasan bola, gerakan lengan, dan pemukulan yang konsisten.
Dengan menguasai teknik yang benar, pemain dapat meningkatkan ketepatan
smash. Kedua, Latihan drill membantu meningkatkan koordinasi mata dan tangan,
yang penting dalam mengarahkan smash dengan ketepatan. Pemain perlu melacak
bola dengan mata mereka dan merespons dengan pukulan yang tepat. Latihan drill
yang fokus pada bola-bola jatuh atau pukulan yang diarahkan secara khusus
membantu memperbaiki koordinasi ini, sehingga meningkatkan ketepatan smash.
Ketiga, Latihan drill yang terstruktur dan berulang-ulang membantu membangun
konsistensi dalam pukulan. Dengan melakukan pukulan yang sama berulang kali,
pemain dapat mengembangkan kepekaan dan kontrol yang lebih baik terhadap
pukulan. Hal ini membantu meningkatkan ketepatan dan keakuratan smash dalam
situasi permainan yang sebenarnya. Keempat, Latihan drill dapat disesuaikan
dengan berbagai situasi permainan yang mungkin terjadi. Misalnya, drill yang
melibatkan pukulan dari sudut-sudut yang berbeda, pukulan dengan variasi

kecepatan, atau pukulan dengan tekanan tertentu dapat membantu pemain
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mengatasi situasi yang serupa dalam pertandingan. Dengan berlatih dalam
berbagai situasi, pemain dapat meningkatkan ketepatan smash dan
mengembangkan kemampuan adaptasi dalam permainan. Kelima, Latihan drill
membutuhkan fokus dan konsentrasi yang tinggi. Dalam latihan drill, pemain
harus memperhatikan detail dan melakukan pukulan dengan presisi. Dengan
melatih fokus dan konsentrasi, pemain dapat meningkatkan smash ketepatan saat
bermain di lapangan.
2. Hipotesis perbedaan pengaruh metode latihan strokes terhadap
kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya

Diperoleh hasil hipotesis dapatkan hasil t sebesar 6.091 dan nilai
signifikansi 0,000 < 0,05, berarti Ho ditolak. Dapat diartikan ada perbedaan
pengaruh metode latihan strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi
Raya, Hal ini berarti hipotesis yang dibuat menyatakan ada perbedaan pengaruh
metode latihan strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi Raya. Latihan
strokes juga dikenal sebagai latihan pola pukulan, adalah serangkaian pukulan
berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan satu teknik pukulan
dengan metode lainnya. Latihan ini sering dilakukan untuk menciptakan
serangkaian teknik pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis dan sebagai
satu kesatuan. Pola pukulan untuk beragam materi yang dirangkai untuk
menghasilkan pola pukulan dikenal sebagai latihan metode pukulan bulu tangkis
(Yuliawan & Sugiyanto, 2014).

Langkah pertama dalam latihan pola pukulan ini adalah hal yang paling

mendasar seperti saling memberikan umpan langsung. Setelah pola pukulan
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dikuasai, tingkat kesulitan permainan yang sesungguhnya hanya meningkatkan
target dan ketepatan arah pukulan, yang mengharuskan shuttlecock ditempatkan
setipis atau sedalam mungkin untuk mengeksekusi teknik pukulan. Selain itu, pola
pukulan yang dipraktekkan di bawah instruksi berkembang dari yang sederhana
ke yang kompleks (Wiratama, 2016: 8).

Menurut Putra, S (2018: 17) 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 hasil yang diperoleh terhadap sasaran tertentu. Ketepatan
merupakan faktor yang diperlukan seseorang untuk dengan keinginan seseorang
untuk memberi arah kepada sasaran dengan mencapai target yang diinginkan.
Ketepatan berhubungan maksud dan tujuan tertentu. Ketepatan dapat berupa
gerakan (performance) atau sebagai ketepatan hasil (result). Ketepatan (accuracy)
adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan gerak-gerak bebas terhadap
suatu sasaran. Sasaran ini dapat berupa suatu jarak atau mungkin suatu objek
langsung yang harus dikenai dengan salah satu bagian tubuh, (Prabowo, Y. A.,
2015: 18).

Latihan Strokes dapat meningkatkan ketepatan smash dalam permainan
bulu tangkis. Berikut adalah beberapa alasan mengapa latihan drill efektif dalam
meningkatkan ketepatan smash: Pertama, Latihan strokes membantu pemain
memperbaiki teknik pukulan dasar, termasuk posisi tubuh, gerakan lengan, dan
sudut lintasan bola. Dengan menguasai teknik yang benar, pemain dapat

menghasilkan pukulan yang lebih konsisten dan akurat, termasuk smash. Pukulan
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yang lebih baik secara teknis akan memberikan landasan yang kuat untuk
meningkatkan ketepatan smash. Kedua, Latihan strokes membantu meningkatkan
koordinasi antara mata dan tangan. Dalam bulu tangkis, pemain perlu melacak
bola dengan mata dan merespons dengan pukulan yang tepat. Melakukan latihan
strokes secara konsisten membantu melatih koordinasi, yang penting untuk
mengarahkan smash dengan ketepatan. Ketiga, Latihan strokes membantu
memperkuat otot-otot yang terlibat dalam pukulan, termasuk smash. Melakukan
repetisi pukulan yang benar dan berfokus pada kekuatan serta kecepatan dapat
meningkatkan daya pukul dan kecepatan smash. Dengan memiliki kekuatan dan
kecepatan yang cukup, pemain dapat menghasilkan smash yang lebih kuat dan
terarah dengan tingkat ketepatan yang lebih tinggi. Keempat, Latihan strokes
membantu pemain memahami ruang dan waktu dalam permainan bulu tangkis.
Dengan melatih pukulan dari berbagai posisi lapangan dan dengan variasi
kecepatan, pemain dapat meningkatkan pemahaman mereka tentang bagaimana
mengatur pukulan dengan tepat dalam situasi yang berbeda. Kesadaran ruang dan
waktu ini penting dalam mengarahkan smash dengan ketepatan. Kelima, Latihan
strokes yang rutin membantu membangun konsistensi dalam pukulan dasar,
termasuk smash. Dengan melakukan repetisi yang berulang-ulang, pemain dapat
mengembangkan kepekaan dan kontrol yang lebih baik terhadap pukulan.
Konsistensi yang baik dalam pukulan dasar membawa ke konsistensi dalam
smash, sehingga meningkatkan ketepatan pukulan.

Latihan strokes secara teratur dan fokus membantu pemain

mengembangkan teknik, koordinasi, kekuatan, dan kesadaran yang diperlukan

99



untuk meningkatkan ketepatan smash dalam permainan bulu tangkis. Dengan
konsistensi dan latihan yang tepat, pemain dapat mengembangkan pukulan yang
akurat dan kuat, termasuk smash, yang akan meningkatkan ketepatan dalam
permainan.
3. Perbedaan metode latihan drill dan strokes terhadap kemampuan smash
Atlet PB. Jambi Raya

Berdasarkan hasil hipotesis dapatkan hasil t sebesar 0,212 dan nilai
signifikansi 0,837 > 0,05, berarti Ho diterima. Dapat diartikan tidak ada
perbedaan metode latihan drill dan strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB.
Jambi Raya. Hal ini berarti hipotesis yang dibuat menyatakan tidak ada perbedaan
metode latihan drill dan strokes terhadap kemampuan smash Atlet PB. Jambi
Raya. Pada penelitian ini untuk pengaruh latihan drill antara pretest dan postest
memberikan pengaruh yang signifikan, begitu juga dengan latihan stroke juga
memberikan pengaruh antar pretest dan posttest, sehingga kedua latihan ini sama
sama memberikan pengaruh terhadap kemampuan smash, hanya saja kedua
latihan ini memiliki perbedaan dari hasil rata-rata untuk hasil pretest drill dengan
10 orang sampel mendapat nilai rata-rata 56.90, untuk hasil posttest drill nilai
rata-rata 58.70, pretest strokes 56.80, untuk hasil posttest strokes nilai rata-rata
58.10.

Masalah yang peneliti dapatkan ini sering terjadi di penelitian yang
melibatkan daya tahan otot dan program yang latihan yang dibuat tidak memiliki
interaksi. (Jaydip Bhalodia & Thakor, 2019), pernah melakukan penelitian yang

salah satu hasil nya yaitu menemukan bahwa tidak ada interaksi antara jenis
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latihan plyometric dengan daya tahan otot pada pemain bulu tangkis dalam
meningkatkan agility dan power. (Dastpak et al., 2017). Hal ini yang membuat
peneliti tidak begitu kecewa dengan hasil tidak ada interaksi antara jenis latihan
dan jenis daya tahan otot hal seperti ini lumrah terjadi di dunia penelitian.

Latihan drill dan strokes memiliki tujuan yang sama yaitu meningkatkan
ketepatan dalam permainan bulu tangkis, ada perbedaan dalam pendekatan dan
fokus latihannya. Meskipun ada beberapa kesamaan, latihan drill dan strokes
dapat saling melengkapi untuk mencapai tujuan tersebut. Ada beberapa alasan
mengapa latihan drill dan strokes hampir sama dalam latihannya untuk
meningkatkan ketepatan dalam permainan bulu tangkis: Pertama, latihan drill dan
strokes berfokus pada memperbaiki teknik pukulan dasar. Latihan drill dapat
mempertajam dan memperbaiki teknik secara umum, sedangkan strokes berfokus
pada teknik pukulan dasar seperti forehand dan backhand. Dengan menguasai
teknik yang benar, pemain dapat meningkatkan ketepatan dan keakuratan pukulan,
termasuk smash. Kedua, latihan drill dan strokes membantu meningkatkan
koordinasi mata dan tangan. Latihan drill yang berfokus pada bola-bola jatuh dan
pukulan yang diarahkan secara khusus membantu memperbaiki koordinasi.
Sementara, strokes membantu melatih koordinasi mata dan tangan dalam konteks
pukulan dasar. Koordinasi yang baik antara mata dan tangan penting untuk
mengarahkan smash dengan ketepatan. Ketiga, latihan drill dan strokes membantu
meningkatkan konsistensi dalam pukulan. Latihan drill yang terstruktur dan
berulang-ulang membantu membangun konsistensi secara umum, sementara

strokes membantu meningkatkan konsistensi dalam pukulan dasar seperti smash.
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Dengan menjadi lebih konsisten dalam pukulan, pemain dapat meningkatkan
ketepatan dan keakuratan pukulan. Keempat, latihan drill dan strokes dapat
disesuaikan dengan situasi permainan yang berbeda. Latihan drill dapat mencakup
drill yang melibatkan pukulan dari sudut-sudut yang berbeda, variasi kecepatan,
atau tekanan tertentu. Sementara itu, strokes membantu pemain menghadapi
situasi permainan yang lebih spesifik, seperti pukulan forehand atau backhand.
Dengan berlatih dalam berbagai situasi, pemain dapat meningkatkan ketepatan
smash dalam kondisi permainan yang sebenarnya. Kelima, Latihan drill dan
strokes membantu meningkatkan kepercayaan diri pemain. Dengan melihat
peningkatan dalam ketepatan pukulan selama latihan, pemain akan merasa lebih
percaya diri saat menghadapi situasi yang serupa dalam pertandingan.
Kepercayaan diri yang tinggi memainkan peran penting dalam meningkatkan
ketepatan dan kinerja keseluruhan dalam permainan bulu tangkis.

Latihan drill dan strokes memiliki pendekatan yang sedikit berbeda,
keduanya dapat saling melengkapi untuk meningkatkan ketepatan dalam
permainan bulu tangkis. Dengan konsistensi dan latihan yang tepat pada kedua
aspek ini, pemain dapat meningkatkan ketepatan dan keakuratan pukulan,

termasuk smash.
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C. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini telah dilaksanakan dengan sebaik-baiknya, namun masih
terdapat beberapa keterbatasan, diantaranya:
1. Dalam pemberian jenis latihan mengakibatkan pemberian treatment
kepada atlet tidak bisa dilakukan bersamaan dengan atlet lainnya.
2. Waktu pemberian treatment pada minggu ke-3 dilakukan 4x dalam
seminggu
3. dikarenakan menghindari latihan program yang telah dimiliki pelatih untuk
persiapan pertandingan.
4. Peneliti kekurangan asisten dalam pengawasan pada saat latihan untuk
menghindari ketidak sungguhan atlet dalam melakukan pemberian

treatment.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan penjelasan data dan pembahasan diperoleh kesimpulan
sebagai berikut:
1. Ada perbedaan pengaruh metode latihan drill terhadap kemampuan smash
Atlet PB. Jambi Raya.
2. Ada perbedaan pengaruh metode latihan strokes terhadap kemampuan smash
Atlet PB. Jambi Raya.
3. Tidak ada perbedaan metode latihan drill dan strokes terhadap kemampuan
smash Atlet PB. Jambi Raya.
B. Implikasi
Implikasi yang didapat dari kesimpulan di atas latihan drill dan strokes
terbukti bisa meningkatkan ketepatan smash, supaya hasil bisa lebih maksimal
bisa dilakukan dengan menyusun program kombinasi antara drill dan strokes dan
kemampuan otot untuk menunjang ketepatan smash.
C. Saran
Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan peneliti setelah ini,
diberikan saran-saran sebagai berikut
1. Untuk pelatih
Telah terbukti latihan drill lebih baik untuk meningkatkan ketepatan
smash dibandingkan latihan strokes, diharapkan para pelatih bisa menggunakan

jenis latihan drill mengombinasi sesuai kebutuhan di klub masing-masing.
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2. Untuk peneliti selanjutnya

Berdasarkan hasil penelitian latihan drill terbukti lebih efisien dalam
meningkatkan ketepatan smash pada permainan bulu tangkis dari data ini peneliti
selanjutnya bisa menggunakan hasil penelitian ini sebagai acuan untuk

mengembangkan bentuk latihan untuk meningkatkan ketepatan smash.
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Lampiran 7. Pengambilan data
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Lampiran 8. Pemberian program latihan dengan metode drill
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Lampiran 9. Pemberian program latihan dengan metode strokes
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Lampiran 10. Deskripsi Data Hasil Penelitian Tes kemampuan smash

No Nama Hasil Tes
1 | M. Reyhan 65
2 | Arig Al Kahfi 54
3 | Fahri Pratama 57
4 | Faiza 60
5 | Rahman 45
6 | M Zafran 45
7 | Kenzi 57
8 | Dafa 54
9 | Baim 58

10 | Syaiful 65
11 | Zaki Zahran 58
12 | Mubin 60
13 | Wijan 56
14 | Jabar 54
15 | Kemas 62
16 | Putri Safira 58
17 | Naya 54
18 | Suci 63
19 | Nacesia 54
20 | April 58

Lampiran 11. Output Data Deskriftif

Statistics
PreetesD PosttesD PreetesS PosttesS

N Valid 10 10 10 10

Missing 0 0 0 0
Mean 56.90 58.70 56.80 58.10
Std. Deviation 5.405 5.458 5.594 5.666
Variance 29.211 29.789 31.289 32.100
Minimum 45 47 45 46
Maximum 65 67 65 66
Drill

PreetesD
Frequency | Percent | Valid Percent Cumulative
Percent

45 1 10.0 10.0 10.0
Valid 54 2 20.0 20.0 30.0

56 1 10.0 10.0 40.0

57 1 10.0 10.0 50.0
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58 2 20.0 20.0 70.0
60 1 10.0 10.0 80.0
62 1 10.0 10.0 90.0
65 1 10.0 10.0 100.0
Total 10 100.0 100.0
PosttesD
Frequency | Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
47 1 10.0 10.0 10.0
55 1 10.0 10.0 20.0
56 1 10.0 10.0 30.0
58 2 20.0 20.0 50.0
Vvalid 60 1 10.0 10.0 60.0
61 2 20.0 20.0 80.0
64 1 10.0 10.0 90.0
67 1 10.0 10.0 100.0
Total 10 100.0 100.0
Stroke
PreetesS
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
45 1 10.0 10.0 10.0
54 3 30.0 30.0 40.0
57 1 10.0 10.0 50.0
) 58 2 20.0 20.0 70.0
valid g4 1 10.0 10.0 80.0
63 1 10.0 10.0 90.0
65 1 10.0 10.0 100.0
Total 10 100.0 100.0
PosttesS
Frequency | Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
46 1 10.0 10.0 10.0
54 1 10.0 10.0 20.0
56 2 20.0 20.0 40.0
58 1 10.0 10.0 50.0
) 59 1 10.0 10.0 60.0
valid g4 1 10.0 10.0 70.0
62 1 10.0 10.0 80.0
64 1 10.0 10.0 90.0
66 1 10.0 10.0 100.0
Total 10 100.0 100.0
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Lampiran 12. Output Hasil Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic Df Sig. Statistic Df Sig.
PreetesD .196 10 .200" .935 10 .498
PosttesD .149 10 .200" .950 10 .663
PreetesS .208 10 .200" .938 10 531
PosttesS .155 10 .200" .952 10 .688
*, This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Lampiran 13. Output Hasil Uji Homogenitas
Test of Homogeneity of Variances
Drill
Levene Statistic dfl df2 Sig.
.012 1 18 914
ANOVA
Drill
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 16.200 1 16.200 .549 .468
Within Groups 531.000 18 29.500
Total 547.200 19
Test of Homogeneity of Variances
Stroke
Levene Statistic dfl df2 Sig.
.001 1 18 971
ANOVA
Stroke
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 8.450 1 8.450 .267 .612
Within Groups 570.500 18 31.694
Total 578.950 19
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Lampiran 14. Output Hasil Uji Paired Samples Test SPPS

Paired Samples Test

Paired Differences T df | Sig. (2-
Mean Std. Std. 95% Confidence tailed)
Deviation Error Interval of the
Mean Difference
Lower Upper
Pair 1 preetes - posttes 1.800 .632 .200 2.252| 1.348| 9.000 9 .000
Paired Samples Test
Paired Differences df | Sig. (2-
Mean Std. | Std. Error | 95% Confidence tailed)
Deviati Mean Interval of the
on Difference
Lower | Upper
Pair2  PreEES—1 4300|675 213| 1.783| .817| 6.001| 9|  .000
posttes
Paired Samples Test
Paired Differences T df Sig.
Mean Std. Std. Error 95% Confidence (2-
Deviation Mean Interval of the tailed)
Difference
Lower Upper
pairs 2= | 609 8.947 2.829| -5.800( 7.000| 212| 9| .837
Stroke
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Lampiran 15. Program Latihan

PROGRAM METODE LATIHAN DRILL

FREKUENSI Latihan dilakukan 4x dalam 1 minggu (senin, rabu, jum’at,
minggu)

INTENSITAS 65-85% dari denyut jantung maksimal, (220- umur)

WAKTU Waktu yang diperlukan 30 menit

JENIS LATIHAN | Latihan untuk meningkatkan kemampuan pukulan smash.

MINGGU 1

Pertemuan ke 1-4

Pertemuan | Intensitas

Waktu Tipe Tahap latihan Keterangan

Senin —
minggu

(65% - 70%0)
X 220- Umur

Mix °
aerobik °

30 menit Berdoa 1. 2set

Pemanasan, 2. 10 repetisi
Stretching. 3. Recovery
e Program A 1 menit

Latihan Drill
1. Melakukan

pukulan smash

ke arah target.
2. Melakukan
pukulan smash
lurus.

e Penutup :
Pendinginan,
Brifing, Do’a.

Formasi :

1. Melakukan pukulan smash ke arah target.

) e [

Keterangan :

berulang-ulang.

(®) memberi umpan disisi kanan lapangan
( '® ) melakukan pukulan smash ke sasaran kotak yang ada dilapangan, dilakukan secara
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2. Melakukan pukulan smash lurus.

(® ) memberi umpan ke sisi kanan lapangan pemain
(‘@) melakukan pukulan smash lurus ke daerah lapangan pengumpan dan sebaliknya ke sisi
Kiri lapangan pemain, dilakukan secara berulang-ulang.
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MINGGU 2
Pertemuan ke 4-8

Pertemuan | Intensitas Waktu Tipe

Tahap latihan Keterangan

Senin —
minggu

(70% - 75%)
X 220- Umur

Mix
aerobik

30 menit

e Berdoa 1. 2set

e Pemanasan, 2. 15 repetisi
Stretching. 3. Recovery

e Program A 1menit
Latihan Drill

1. Melakukan
pukulan smash
ke arah target.

2. Melakukan
pukulan smash
lurus.

e Penutup :
Pendinginan,
Brifing, Do’a.

Formasi :

1. Melakukan pukulan smash ke arah target.

®) sty ]

(®) memberi umpan disisi kanan lapangan

('® ) melakukan pukulan smash ke sasaran kotak yang ada dilapangan, dilakukan secara

berulang-ulang.

2. Melakukan pukulan smash lurus.

(®) memberi umpan ke sisi kanan lapangan pemain
('®) melakukan pukulan smash lurus ke daerah lapangan pengumpan dan sebaliknya ke sisi

Keterangan :
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Kiri lapangan pemain, dilakukan secara berulang-ulang.

MINGGU 3
Pertemuan ke 8-12

Pertemuan | Intensitas Waktu

Tipe

Tahap latihan Keterangan

Senin —
minggu

Mix
aerobik

(75% - 80%) | 30 menit

X 220- Umur

e Berdoa 1. 3set

e Pemanasan, 2. 10 repetisi
Stretching. 3. Recovery

e Program A 1 menit
Latihan Drill

1. Melakukan
pukulan smash ke
arah target.

2. Melakukan
pukulan smash
lurus.

e Penutup :
Pendinginan,
Brifing, Do’a.

Formasi :

1.  Melakukan pukulan smash ke arah target.

[N

(® memberi umpan disisi kanan lapangan

berulang-ulang.

( '® ) melakukan pukulan smash ke sasaran kotak yang ada dilapangan, dilakukan secara

Keterangan :

.................................................
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2. Melakukan pukulan smash lurus.

(®) memberi umpan ke sisi kanan lapangan pemain

(@) melakukan pukulan smash lurus ke daerah lapangan pengumpan dan sebaliknya ke sisi
Kir1 lapangan pemain, dilakukan secara berulang-ulang.

MINGGU 4
Pertemuan ke 12-16

Pertemuan | Intensitas Waktu Tipe Tahap latihan Keterangan
Senin — (80% - 85%) | 30 menit | Mix e Berdoa 1. 3set
minggu x 220- Umur aerobik e Pemanasan, 2. 15 repetisi
Stretching. 3. Recovery
e Program A 1menit
Latihan Drill
1. Melakukan

pukulan smash ke
arah target.

2. Melakukan
pukulan smash
lurus.

e Penutup :
Pendinginan,
Brifing, Do’a.
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Formasi :

1. Melakukan pukulan smash ke arah target.

0 e ]

Keterangan :

(®) memberi umpan disisi kanan lapangan
('® ) melakukan pukulan smash ke sasaran kotak yang ada dilapangan, dilakukan secara
berulang-ulang.

2. Melakukan pukulan smash lurus.

(®) memberi umpan ke sisi kanan lapangan pemain
(@) melakukan pukulan smash lurus ke daerah lapangan pengumpan dan sebaliknya ke
sisi kiri lapangan pemain, dilakukan secara berulang-ulang.
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PROGRAM METODE LATIHAN STROKES

FREKUENSI Latihan dilakukan 4x dalam 1 minggu (senin, rabu, jum’at,
minggu)

INTENSITAS 65-85% dari denyut jantung maksimal, (220- umur)

WAKTU Waktu yang diperlukan 30 menit

JENIS LATIHAN | Latihan untuk meningkatkan kemampuan pukulan smash.

MINGGU 1

Pertemuan ke 1-4

Pertemuan | Intensitas Waktu Tipe Tahap latihan Keterangan
Senin — (65% - 70%) | 30 menit | Mix e Berdoa 1. 2set
minggu X 220- Umur aerobik e Pemanasan, 2. 10 repetisi
Stretching. 3. Recovery
1 menit

e Program B
Latihan Strokes

1. Melakukan
pukulan smash
silang.

2. Melakukan
pukulan smash
lurus dan silang.

e Penutup :
Pendinginan,
Brifing, Do’a.

Formasi :

1. Melakukan pukulan smash silang.

T
1
| [ ]
\ i , y
| [ @ _>:<_ (] Keterangan :
A N ® Pengumpan’ pelatih
i . ® Pelaksana/atlet

(®) mengumpan ke lapangan

(® ), yang kemudian bergerak ke posisi sudut kanan belakang untuk melakukan smash
silang ke area lapangan pengumpan, kembali ke posisi awal setelah memukul kok dan
sebaliknya ke sisi kiri lapangan pemain.
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2. Melakukan pukulan smash lurus dan silang.

——Q—Z>J:<—o

(®) memberi umpan ke sisi kanan lapangan

('® ), kemudian bergerak ke posisi sudut kanan untuk melakukan pukulan smash silang dan
lurus ke daerah lapangan pengumpan, setelah memukul shuttlecock kemudian pemain
kembali ke posisi awal dan sebaliknya ke sisi kiri lapangan pemain.

MINGGU 2
Pertemuan ke 4-8

Pertemuan | Intensitas Waktu Tipe Tahap latihan Keterangan
Senin — (70% - 75%) | 30 menit | Mix e Berdoa 1. 2set
minggu x 220- Umur aerobik e Pemanasan, 2. 15 repetisi
Stretching. 3. Recovery
1menit

e Program B
Latihan Strokes

1. Melakukan
pukulan smash
silang.

2. Melakukan
pukulan smash
lurus dan silang.

e Penutup :
Pendinginan,
Brifing, Do’a.

Formasi :

1. Melakukan pukulan smash silang.
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]
|
i
\ i //
| [ @ _>:<_ (] Keterangan :
1RO ® Pengumpan’ pelatih
i » ® Pelaksana/atlet

(®) mengumpan ke lapangan

('® ), yang kemudian bergerak ke posisi sudut kanan belakang untuk melakukan smash
silang ke area lapangan pengumpan, kembali ke posisi awal setelah memukul kok dan
sebaliknya ke sisi kiri lapangan pemain.

2. Melakukan pukulan smash lurus dan silang.

AN
&
4 N

(®) memberi umpan ke sisi kanan lapangan

('®), kemudian bergerak ke posisi sudut kanan untuk melakukan pukulan smash silang dan
lurus ke daerah lapangan pengumpan, setelah memukul shuttlecock kemudian pemain
kembali ke posisi awal dan sebaliknya ke sisi Kiri lapangan pemain.

MINGGU 3
Pertemuan ke 8-12

Pertemuan | Intensitas Waktu Tipe Tahap latihan Keterangan
Senin — (75% - 80%) | 30 menit | Mix e Berdoa 1. 3set
minggu X 220- Umur aerobik e Pemanasan, 2. 10 repetisi
Stretching. 3. Recovery
1 menit

e Program B
Latihan Strokes

1. Melakukan
pukulan smash
silang.

2. Melakukan
pukulan smash
lurus dan silang.

Penutup :
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Pendinginan,
Brifing, Do’a.
Formasi :
1. Melakukan pukulan smash silang.
]
l o
NP %
__._>:<_O Keterangan :
AR ® Pengumpan’ pelatih
I * # Pelaksana/atlet

(®) mengumpan ke lapangan

('® ), yang kemudian bergerak ke posisi sudut kanan belakang untuk melakukan smash
silang ke area lapangan pengumpan, kembali ke posisi awal setelah memukul kok dan
sebaliknya ke sisi kiri lapangan pemain.

2. Melakukan pukulan smash lurus dan silang.

AN
——o—><-o
L *

(®) memberi umpan ke sisi kanan lapangan
(@), kemudian bergerak ke posisi sudut kanan untuk melakukan pukulan smash silang dan
lurus ke daerah lapangan pengumpan, setelah memukul shuttlecock kemudian pemain
kembali ke posisi awal dan sebaliknya ke sisi Kiri lapangan pemain.
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MINGGU 4
Pertemuan ke 12-16

Pertemuan | Intensitas Waktu Tipe Tahap latihan Keterangan
Senin — (80% - 85%) | 30 menit | Mix e Berdoa 1. 3set
minggu X 220- Umur aerobik e Pemanasan, 2. 15 repetisi
Stretching. 3. Recovery
1menit

e Program B
Latihan Strokes

1. Melakukan
pukulan smash
silang.

2. Melakukan
pukulan smash
lurus dan silang.

e Penutup :
Pendinginan,
Brifing, Do’a.

Formasi :

1. Melakukan pukulan smash silang.

]
]
! [ )
\ i , y
| | @ _>:<_ (] Keterangan :
PR ® Pengumpan/ pelatih
i » ® Pelaksana/atlet

(®) mengumpan ke lapangan

( '®), yang kemudian bergerak ke posisi sudut kanan belakang untuk melakukan smash
silang ke area lapangan pengumpan, kembali ke posisi awal setelah memukul kok dan
sebaliknya ke sisi Kiri lapangan pemain.

2. Melakukan pukulan smash lurus dan silang.

™
-0k e
V4 *
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(®) memberi umpan ke sisi kanan lapangan

(@), kemudian bergerak ke posisi sudut kanan untuk melakukan pukulan smash silang dan
lurus ke daerah lapangan pengumpan, setelah memukul shuttlecock kemudian pemain
kembali ke posisi awal dan sebaliknya ke sisi kiri lapangan pemain.
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