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ABSTRAK

Ahmad Reza Musthafa “Pengaruh Latihan Drill Dengan Pola Smash Kanan-Kiri
dan Pola Smash-Netting Terhadap Peningkatan Ketepatan Smash Pada Atlet PB
Maestro Jepara”, Progam Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi
Fakultas Pendidikan IImu Pengetahuan Sosial dan Keolahragaan, Universitas
PGRI Semarang, 2022.

Penelitian ini dilatar belakangi oleh banyaknya atlet yang salah saat
melakukan teknik smash, seperti perkenaan shuttlecock kurang tepat, shuttlecock
menyangkut, dan shuttlecock keluar lapangan. Kemampuan saat melakukan teknik
smash masih kurang dalam segi kecepatan maupun akurasi Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh merode latihan drill smash pola smash
kanan-kiri dan pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash pada
atlet bulutangkis PB Maestro Jepara.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “teo groups
pre-test-post-zest design”. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet PB Maestro
Jepara yang berjumlah 12 orang. Teknik sampling dalam penelitian menggunakan
purposive sampling”. Instrumen ketepatan smash menggunakan tes smash dari
PBSI (2006: 36). Analisis data menggunakan uji t.

Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa latihan drill pola smash kanan-
kiri memberikan pengaruh yang signifikan sebesar 33,33%. Sedangkan, hasil
penelitian latihan drill pola smash-netting menunjukan bahwa adanya pengaruh
yang signifikan sesbesar 45,07%. Hasil analisis menunjukan bahwa kelompok
eksperimen metode latihan drill smash-netting lebih efektif terhadap peningkatan
ketepatan smash atlet PB Maestro Jepara dibandingkan dengan metode latihan
drill pola smash kanan-kiri, dengan persentase 45,07%. Karena gerakan yang
dinamis serta melakukan pukulan smash yang berulang-ulang akan berpengatruh
ternadap kelincahan atlet saat melakukan smash, dan gerakan otomatisasi akan
muncul bila ada stimulus yang sama.

Kata Kunci : Latihan Drill Smash Kanan-Kiri, Latihan Drill Smash-netting,
Ketepatan Smash
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bulutangkis merupakan salah satu olahraga permainan. Bulutangkis dapat
dimainkan oleh semua kalangan masyarakat, mulai dari anak-anak, remaja hingga
dewasa. Laki-laki dan wanita dapat memainkan permainan bulutangkis. Di
Indonesia olahraga bulutangkis sudah dikenal sejak lama, sehingga olahraga
bulutangkis menjadi salah satu cabang olahraga yang cukup populer di kalangan
masyarakat Indonesia. permainan bulutangkis merupakan sebuah permainan yang
bersifat individual dan dilakukan dengan cara satu orang melawan satu orang atau
dua orang melawan dua orang. Bulutangkis adalah olahraga yang menggunakan
alat yang dinamakan raket dan shuttlecock, yang dimainkan oleh dua orang atau
empat pemain (Rahmani, 2017: 13).

Permainan Bulutangkis memerlukan alat untuk melaksanakan permainan
tersebut, diantaranya adalah raket, shuttlecock, net, dan lapangan. Raket adalah
alat yang terbuat dari serat karbon yang berbentuk tongkat yang memiliki kepala,
serta bagian kepala yang terdapat senar yang dililitkan pada bagian kepala raket.
Raket sendiri memiliki fungsi sebagai alat pemukul shuttlecock. Shuttlecock harus
mempunyai 16 lembar bulu yang ditancapkan pada dasar shuttlecock atau gabus
yang dilapisi kain atau kulit. Permainan bulutangkis dimainkan di atas lapangan

yang berbentuk persegi panjang.



Seorang pemain dituntut untuk dapat melakukan beberapa teknik pukulan
dan keterampilan gerak memukul untuk dapat memainkan permainan bulutangkis
dengan baik. Keterampilan dasar atau teknik dasar permainan bulutangkis yang
perlu dipelajari secara umum dapat dikelompokkan ke dalam beberapa bagian
yaitu: 1) cara memegang raket (grips), 2) sikap berdiri (stance), 3) gerakan kaki
(footwork), dan 4) pukulan (strokes). Dalam permainan bulutangkis harus
menguasai teknik dasar yaitu teknik memegang raket, teknik pukulan pertama
atau servis, pukulan melampaui kepala (overhead strokes), serta pukulan bawah
tangan (underhand strokes) (Poole, 2011: 16).

Untuk dapat menjadi pemain bulutangkis yang baik diperlukan berbagai
macam faktor pendukung, salah satunya yaitu penguasaan teknik dasar. Dalam
olahraga bulutangkis terdapat berbagai teknik dasar, diantaranya pegangan raket,
teknik pukulan, sikap berdiri dan posisi, serta footwork. Menurut Budiwanto
(2013) teknik dasar bulutangkis terbagi menjadi dua bagian, yaitu teknik tenap
bola dan teknik pukulan. Teknik tanpa bola terbagi dalam : 1) teknik siap siaga, 2)
teknik pegangan raket, 3) teknik langkah kaki (footwork), sedangkan untuk teknik
pukulan terbagi dalam : 1) pukulan servis, 2) pukulan overhead lob, 3) pukulan
overhead dropshot, 4) pukulan smash, 5) pukulan net, 6) pukulan mendatar
(drive).

Untuk mencapai prestasi tinggi bukanlah pekerjaan mudah, tetapi bukan
berarti tidak bisa dicapai. Prestasi olahraga bulutangkis dasar kualitas latihan yang
serius dan terstuktur merupakan penentu prestasi juga dipengaruhi banyak faktor

karena bermain bulutangkis tidak hanya mengutamakan teknik permainan saja,



tetapi juga menyangkut faktor sikap, posisi, serta langkah kaki yang tepat sebagai
dasar sebelum memulai permainan bulutangkis di lapangan. Sikap dan posisi
berdiri di lapangan harus sedemikian rupa, sehingga berat badan tetap berada pada
kedua kaki supaya keseimbangan tubuh tetap terjaga saat menjangkau shuttlecock.
Dengan sikap yang baik dan sempurna itu, langkah kaki dapat secara cepat
bergerak ke segala penjuru lapangan permainan. Langkah kaki atau footwork
merupakan teknik langkah kaki yang jika dilakukan dalam permainan bulutangkis
dengan tujuan untuk menghasilkan pukulan yang berkualitas apabila dilakukan
dalam posisi baik dan benar. Untuk bisa memukul dengan posisi baik, seorang
atlet harus memiliki kecepatan gerak. Kecepatan gerak kaki tidak bisa dicapai
kalau footwork tidak teratur.

Selain faktor di atas, Untuk menjadi seorang pemain bulutangkis dituntut
harus menguasai teknik dasar, salah satunya smash. Smash adalah teknik pukulan
dalam bulutangkis yang memungkinkan untuk menekan lawan dan bertujuan
untuk mematikan lawan dan mendapatkna point. Baik smash lurus maupun smash
menyilang, keduanya dapat dipukul dengan ayunan yang sama. Menurut Prayadi
dan Rachman (2013: 64) smash adalah pukulan overhead (atas) yang diarahkan ke
bawah dan dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan smash adalah jenis pukulan
dalam bulutangkis yang identik dengan pukulan yang keras dan menukik tajam.
Pukulan ini mempunyai karakter yaitu keras dan laju shuttlecock cepat menuju
bidang permainan lawan.

Di samping teknik pukulan yang lain, smash merupakan pukulan yang

paling sering digunakan untuk menekan lawan yang bertujuan untuk mendapatkan



point sehingga lawan dituntut harus selalu siap untuk mengantisipasinya. Faktor-
faktor yang mempengaruhi smash adalah diantaranya: (1) faktor kekuatan fisik
dalam melakukan smash, (2) faktor mental, (3) faktor fisiologis, (4) faktor
psikologis, (5) dan faktor latihan dimana dalam hal ini semua faktor sangat
berpengaruh untuk mendapat hasil smash yang baik.

Keberhasilan untuk penguasaan teknik pukulan smash dalam permainan
bulutangkis dapat diperoleh dari latihan yang teratur serta didukung oleh metode
latihan yang tepat. Dengan demikian, untuk menjadi pemain bulutangkis yang
baik diperlukan latihan yang dispilin dan terarah dari pelatih, dan pemain dapat
menguasai berbagai teknik dasar bulutangkis dengan benar dan baik. untuk
menjadi pemain bulutangkis yang baik dan berprestasi dituntut menguasai teknik
dasar bulutangkis. Penggunaan latihan metode drill dan metode pola pukulan
adalah salah satu metode yang digunakan untuk melatih teknik pukulan dalam
bulutangkis.

Dibutuhkan metode latihan yang tepat dan sesuai untuk penguasaan
kemampuan ketepatan smash di lapangan. Menurut Budiwanto (2012) latihan
adalah suatu proses melakukan kegiatan olahraga yang dilakukan berdasarkan
progam latihan yang disusun secara sistematis, bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan atlet dalam upaya mencapai prestasi maksimal, terutama dalam
persiapan menghadapi pertandingan. Khususnya prinsip pedagogis, proses ini
yang direncanakan secara sistematis meningkatkan Kkesiapan seorang
olahragawan. Ada beberapa metode latihan ketepatan smash diantaranya latihan

drill dengan pola smash kanan-kiri dan latihan drill dengan pola smash-netting.



Kedua latihan ini menggunakan sasaran tertentu didalam lapangan untuk metode
latihannya. Latihan drill pola smash kanan-kiri adalah metode atau cara melatih
ketepatan smash yang dilakukan oleh pelatih dengan cara melakukan drill dengan
jumlah shuttlecock tertentu dan shuttlecock dilambungkan ke bidang permainan
sebelah kanan dan Kiri dari pemain dengan sasaran yang sudah ditentukan.
Latihan drill pola smash-netting adalah suatu metode atau cara melatih ketepatan
smash yang dilakukan oleh pelatih dengan cara melakukan drill pola dengan
jumlah shuttlecock tertentu dan shuttlecock dilambungkan ke bidang permainan
belakang pemain dan disambung maju silang kedepan untuk melakukan netting
dilanjutkan pemain mundur lurus untuk melakukan smash metode ini bisa
dikatakan metode latihan dengan pola membentuk huruf X dan tentunya dengan
sasaran smash yang sudah ditentukan.

Berdasarkan hasil observasi di PB Maestro pada tanggal 23 Desember
2021 masih banyak atlet yang salah saat melakukan teknik smash, seperti
perkenaan shuttlecock kurang tepat, shuttlecock menyangkut, dan shuttlecock
keluar lapangan. Kemampuan saat melakukan teknik smash masih kurang dalam
segi kecepatan maupun akurasi. Hal itu dapat dilihat saat proses latihan drill,
game, dan saat pertandingan persahabatan dengan klub lain. Pada saat bermain,
ketika pemain melakukan pukulan smash masih sering menyangkut di net bahkan
melebar ke kanan dan ke kiri melebihi garis lapangan. Hal tersebut di perkuat
dengan pernyataan salah satu atlet berinisial T yang mengatakan bahwa dia
mengaku masih kurang saat melakukan pukulan smash dengan masih sering

menyangkut dan keluar garis lapangan saat latihan game berlangsung. Seharusnya



tujuan utama pukulan smash yaitu untuk mendapat point untuk diri sendiri, justru
malah menghasilkan point untuk lawan. Keberhasilan untuk melakukan pukulan
smash dengan baik harus dilatih secara terus-menerus dan dengan pola latihan
yang efektif untuk dapat meningkatkan akurasi pukulan smash bagi atlet.

Menurut Setiawan (2018) menjelaskan bahwa pengamatan atau observasi
adalah aktivitas terhadap suatu proses atau obyek dengan maksud merasakan dan
kemudian memahami pengetahuan dari sebuah fenomena berdasarkan
pengetahuan dan gagasan yang sudah diketahui sebelumnya, untuk mendapatkan
informasi yang mampu membuat ancaman (threats) menjadi nyata atau
menciptakan sebuah ancaman baru. Pada saat progam latihan drill smash bebas
dengan repetisi 20 bola masih banyak atlet yang masih belum menguasai teknik
smash dengan baik terutama dari segi akurasinya, berikut hasil total smash yang

masuk sesuai dengan target yang ditentukan sebagai berikut:

Tabel 1. 1 Hasil Data Observasi Ketepatan Smash

No. Nama Hasil Smash Sesuai
Target
1. T 15
2. F 13
£k W 13
4, | 14
S. RP 11

6. T 14



7 K 10
8 K 9
9 B 8
10. z 12
11. F 10
12. F 14

(Sumber: Observasi Klub PB Maestro Jepara 2021)

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukan diatas, maka peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Drill Dengan
Pola Smash Kanan-Kiri dan Pola Smash-Netting Terhadap Peningkatan Ketepatan
Smash Pada Atlet PB Maestro Jepara”.

A. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, maka identifikasi masalah dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Belum diketahui pengaruh latihan drill dengan pola smash kanan-Kiri
terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro
Jepara.

2. Belum diketahui pengaruh latihan drill dengan pola smash-netting terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara

3. Belum diketahui perbedaan pengaruh latihan drill dengan pola smash
kanan-kiri & pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash

pada atlet PB Maestro Jepara.



B. Rumusan Masalah
Berdasarkan lattar belakang masalah, identifikasi masalah, maka rumusan
masalah dalam penelitian ini adalah sebagai beruikut :

1. Adakah pengaruh latihan drill dengan pola smash kanan-kiri terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara?

2. Adakah pengaruh latihan drill dengan pola smash-netting terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara?

3. Manakah yang lebih baik dan efektif antara latihan drill dengan pola smash
kanan-kiri dan pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash

bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara?

C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan diatas, maka
tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Pengaruh latihan drill dengan pola smash kanan-kiri terhadap peningkatan
ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara.

2. Pengaruh latihan drill dengan pola smash-netting terhadap peningkatan
ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara.

3. Pengaruh yang lebih baik antara latihan drill dengan pola smash kanan-kiri
dan pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis

pada atlet PB Maestro Jepara.



D. Manfaat Penelitian
Berdasarkan permasalahan yang diteliti dalam penelitian ini diharapkan
dapat mempunyai manfaat baik secara teoritis maupun praktis, manfaat tersebut
sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis
a. Sebagai salah satu referensi, khususnya bagi pelatih bulutangkis supaya
dapat memberikan tambahan wawasan dan pengetahuan dalam melatih.
b. Sebagai salah satu bahan informasi serta kajian penelitian selanjutnya
khususnya dalam membahas peningkatan ketepatan smash bulutangkis
2. Manfaat Praktis
a. Sebagai salah satu pedoman perkembangan bagi pelatih dalam berlatih
melatih bulutangkis khususnya ketepatan pukulan smash dalam permainan
bulutangkis.
b. Bagi atlet, bahan evaluasi terhadap ketepatan smash dalam permainan
bulutangkis yang kurang baik sehingga akurasi smash bulutangkis akan
meningkat.
c. Bagi klub, dengan penelitian ini dan hhassilnya sudah diketahui,
diharapkan pihak klub bisa lebih mengoptimalkan metode latihannya untuk

peningkatan prestasi atlet.
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KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Hasil Penelitian Terdahulu

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai referensi agar
penelitian yang sedang dlakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang
relevan dengan penelitian ini adalah sebagai berikut :
1. (Sukmara Aldo Wiratama, Tri Hadi Karyono 2017) melakukan penelitian yang
berjudul “Efek Metode Latihan Drill Terhadap Ketepatan Smash Atlet
Bulutangkis Berusia Muda Di Yogyakarta”. Penelitian tersebut menggunakan
penelitian eksperimental (pre-post test). dengan sampel sebanyak 9 orang.
Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes ketepatan smash dari PBSI dan
analisis data menggunakan uji-t berpasangan. Intervensi berupa latihan drill
dilakukan sebanyak 16 kali dengan frekuensi latihan 6 kali dalam seminggu. Hasil
penelitian menunjukkan terdapat peningkatan yang bermakna secara statistik
antara sebelum dan sesudah intervensi. Penelitian ini menunjukkan bahwa metode
drill mampu memberikan peningkatan terhadap ketepatan smash pemain
bulutangkis diusia muda.
2. (I Ketut Agus Artha 2021) melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh
Metode Drill Terhadap Hasil Smash Bulutangkis Kegiatan Ekstrakurikuler Siswa
SMP Negeri 4 Busungbiu”. Penelitian tersebut menggunakan penelitian
eksperimen kuantitatif dengan desain “one groups pretest posttest design”. Desain

ini terdapat pretest sebelum diberikan perlakuan dengan Populasi dalam penelitian

10
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ini adalah siswa ekstrakurikuler SMP Negeri 4 Busungbiu yang berjumlah 20
siswa, yang terdiri dari 9 putri dan 11 putra. Berdasarkan hasil analisis penelitian
menunujukan bahwa ada pengaruh yang signifikan metode drill berpengaruh
untuk hasil smash siswa ekstrakulikuler bulutangkis SMP Negeri 4 Busungbiu.
Adanya peningkatan hasil smash dengan metode drill smash yang berulang-ulang
utnuk membiasakan siswa melakukan pukulan smash, sehingga siswa terbiasa dan
semakin otomatisasi dalam melakukan pukulan smash.

3. (Dwi Aji Prasojo, Alfian Yahya 2017) melakukan penelitian yang berjudul
“Pengaruh Umpan Tetap dan Umpan Berubah Terhadap Akurasi Smash Dalam
Permainan Bulutangkis SMK Penerbangan Singosari 2016/2017”. Penelitian
tersebut menggunakan penelitian eksperimen, dengan desain yang digunakan
eksperimen 1 dan eksperimen 2 dengan pola “one group pretest and posttest
design”. Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 30 siswa, yaitu 15 kelompok
eksperimen 1 dan 15 kelompok eksperimen 2. Berdasarkan perhitungan hasil
analisis data, dapat dikemukakan kesimpulan, bahwa: (1) Ada pengaruh latihan
umpan tetap terhadap akurasi forehand smash, (2) Ada pengaruh latihan umpan
berubah terhadap akurasi forehand smash, (3) Ada perbedaan antara pengaruh
latihan umpan tetap dan latihan umpan berubah terhadap peningkatan akurasi
forehand smash hal tersebut terbukti nilai uji-t beda mean t-test = 25,65,
sedangkan nilai t-tabel adalah adalah ts0,95 = 1,70 dan ts0,99 =2,47 dengan d.b.
28. Dari hasil analisis data di atas, diketahui bahwa nilai ttest = 25,65 >nilai ts0,95
= 1,70 dan ts0,99 = 2,47. Hasil penelitian berisi paparan hasil analisis yang

berkaitan dengan pertanyaan penelitian, sedangkan pembahasan berisi pemaknaan
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hasil dan perbandingan dengan teori dan atau hasil penelitian sejenis, dengan
persentase 40-60% dari keseluruhan artikel.

4. (Ahmad Taufikur Rahmawan 2018) melakukan penelitian yang berjudul “
Hubungan Antara Kekuatan Otot Lengan dan Kekuatan Pergelangan Tangan
Terhadap Pukulan Lob Dalam Permainan Bulutangkis Pada Siswa Kelas VIII di
SMP Negeri 5 Kediri Tahun Ajaran 2016/2017” Penelitian ini menggunakan
pendekatan penelitian Kuantitaif dengan subyek penelitian siswa kelas VIII SMP
Negeri 5 Kediri. Penelitian dilaksanakan dalam tiga siklus, melaksanakan tes
push-up, tes menggunakan gryp dinamometer, dan tes pukulan lob pada
permainan bulu tangkis. Kesimpulan hasil penelitian adalah: (1) Melalui tes push-
up dapat ditemukan adanya ada hubungan kekuatan otot lengan terhadap pukulan
lob dalam permainan bulu tangkis, (2) Melalui tes kekuatan pergelangan tangan
dapat ditemukan adanya ada hubungan kekuatan pergelangan tangan terhadap
pukulan lob dalam permainan bulu tangkis, (3) Melalui tes pukulan lob dapat
ditemukan adanya hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dan
kekuatan pergelangan tangan terhadap pukulan lob dalam permainan bulu tangkis.
Memperhatikan kesimpulan-kesimpulan diatas nampak bahwa unsur kondisi fisik
seperti kekuatan otot lengan dan Kekuatan Pergelangan Tangan sangat
berpengaruh terhadap keberhasilan arahan lob forehand seseorang dalam
permainan bulutangkis.

5. (Irfan, Esa Mahardika 2019) melakukan penelitian yang berjudul “ Pengaruh
Metode Latihan Agility V Terhadap Ketepatan Smash pada Atlet Bulutangkis

Club Mahantara Bima” Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
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metode latihan Agility V terhadap ketepatan smash pada atlet bulutangkis klub
Mahantara Bima. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain
“one group pretest-posttest desaign”. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet
Klub Mahantara Bima yang berjumlah 18 orang. Teknik sampling menggunakan
total sampling. Atlet diberikan perlakuan selama 16 kali pertemuan. Analisis data
menggunakan uji t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh
metode latihan V terhadap ketepatan smash pada atlet bulutangkis klub Mahantara
Bima, dengan t hitung 10,66 > t tabel 2,12, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05,

dengan peningkatan persentase sebesar 53,59%.

. Landasan Teori
1. Pengertian Pengaruh

Menurut Surakhmad (2012: 1) Pengaruh adalah kekuatan yang muncul
dari sesuatu benda atau orang dan juga gejala dalam yang dapat memberikan
perubahan yang dapat membentuk kepercayaan atau perubahan. Dari pengertian
tersebut dapat disimpulkan bahwa pengaruh merupakan sesuatu daya yang dapat
membentuk atau mengubah sesuatu yang lain.

Sedangkan menurut Yosin (2012: 1) Pengaruh adalah suatu daya atau
kekuatan yang timbul dari sesuatu, baik itu orang maupun maupun benda serta
segala sesuatu yang ada di alam sehingga mempengaruhi apa-apa yang ada
disekitarnya. Dengan kata lain pengaruh dapat diartikan suatu keadaan hubungan

timbal balik atau hubungan sebab akibat antara apa yang dipengaruhi.
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2. Pengertian Latihan

Menurut Budiwanto (2012) latihan adalah suatu proses melakukan
kegiatan olahraga yang dilakukan berdasarkan progam latihan yang disusun secara
sistematis, bertujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet dalam upaya
mencapai prestasi maksimal, terutama dalam persiapan menghadapi pertandingan.
Istilah latihan berasal dari kata dalam bahasa Inggris yang dapat meengandung
beberapa makna seeperti: practice, exercise, dan training. Pengertian latihan dari
kata practice adalah aktivitas yang bertujuan untuk meningkatkan keterampilan
(kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai media peralatan sesuai
tujuan dan kebutuhan cabang olahraga. Pengertian latihan yang berasal dari kata
exercise adalah perangkat utama dalam proses latihan harian yang bertujuan untuk
meningkatkan kualitas fungsi organ tubuh manusia, sehingga dapat
mempermudah olahragawan untuk menyempurnakan geraknya. Sedangkan
pengertian yang berasal dari kata training adalah suatu proses penyempurnaan
sebuah kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktik,
menggunakan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada
waktunya.

Berdasarkan dengan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan
adalah suatu bentuk aktivitas olahraga yang sistematik untuk meningkatkan
keterampilan berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan

tujuan dan kebutuhan cabang olahraga masing-masing.
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a. Prinsip Latihan

Dalam pembinaan suatu cabang olahraga hal yang dilakukan adalah
pelatihan cabang olahraga tersebut. Hal yang harus diketahui oleh seorang pelatih
sebelum memulai pelatihan adalah prinsip dari latihan tersebut. Prinsip-prinsip
latihan adalah pedoman atau acuan suatu progam latihan agar memiliki maksud
dan tujuan yang jelas serta mendapatkan hasil sesuai dengan yang diinginkan.
“Prinsip latihan merupakan suatu hal yang harus ditaati, dilakukan, atau dihindari
agar tujuan latihan sesuai dengan yang diharapkan” (Sukadiyanto, 2011: 18).

Latihan merupakan proses yang sistematis yang harus dilakukan secara
berulang-ulang  dilakukan  secara teratur, berencana, berpola, dan
berkesinambungan. Untuk dapat melakukan kegiatan latihan secara berulang-
ulang diperlukan kebugaran fisik yang baik, sehingga kebugaran fisik perlu dilatih
terlebih dahulu. Berikut ini penjelasan prinsip-prinsip latihan adalah sebagai
berikut :

1) Prinsip Beban Berlebih (Overload)

Dalam prinsip beban berlebih, beban latihan yang diberikan kepada
pemain harus bertahap dan progeresif ditingkatkan, dengan menganut metodologi
pelatihan yaitu sistem tangga.

2) Perkembangan Menyeluruh

Dalam prinsip perkembangan menyeluruh, tahap permulaan latihan pelatih

memberikan progam latihan yang berdampak untuk perkembangan fungsional

seluruh tubuh.
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3) Spesialisasi

Dalam prinsip spesialisasi, berarti dapat dikatakan memfokuskan
kemampuan, fisik, dan psikis pada satu cabang olahraga, menjalankan progam
latihan dari olaharaga spesifik tersebut, agar kemampuan biomotorik yang
dibutuhkan oleh cabang olaharaga tersebut dapat berkembang dengan baik.

4) Prinsip Individualisasi

Dalam prinsip Individualisasi, Pemberian progam latihan perlu
memperhatikan adaptasi dan potensi pemain, pelatih harus memberikan reaksi
yang berbeda dengan porsi latihan yang sama untuk setiap pemain supaya hasil
latihan yang terbaik dapat dicapai.

5) Intensitas Latihan

Tujuan dari latihan intensif yaitu agar pemain merasakan dampak dari
progam latihan tersebut. Hal-hal yang mempengaruhi intensitas latihan yaitu ; (a)
beban latihan, (b) kecepatan gerakan, (c) lama singkatnya interval diantara
repetisi, (d) kondisi mental dalam tuntutan latihan.

6) Prinsip Kembali Asal (Reversibility)

Dalam prinsip kembali asal yaitu tubuh akan kembali ke keadaan semula
jika adanya pemberhentian latihan dalam jangka waktu tertentu, dengan kata lain
kondisi tubuh tidak ada peningkatan.

7) Prinsip Pulih Asal (Recovery)

Dalam prinsip pulih asal, pemberian waktu istirahat yang cukup setelah

latihan yang bertujuan untuk meregenerasi tubuh dan efek latihan bisa

dimaksimalkan mempengaruhi perkembangan seorang pemain. Cepat lambatnya
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proses pemulihan tergantung dari kelelahan dalam progam latihan sebelumnya,
hal ini patut diperhatikan oleh pelatih supaya proses perkembangan pemain dapat
maksimal.

8) Prinsip Spesiffik (Specificity of Training)

Prinsip ini bertujuan untuk memperoleh rangsangan gerakan dalam
olahraga yang diperoleh dari rangsangan gerakan latihan yang khas dan spesifik
dalam suatu cabang olahraga.

9) Kaualitas Latihan

Suatu progam latihan dapat dikatakan bermutu apabila progam latihan
tersebut sesuai dengan kebutuhan pemain serta koreksi dan pengawasan oleh
pelatih terhadap teknik gerakan dalam latihan.

10) Densitas Latihan

Dalam prinsip densitas latihan, rentang waktu anatara latihan dan istirahat
perlu diperhatikan oleh pelatih, dengan memiliki densitas latihan yang cukup
efisiensi latihan akan terjamin dan kelelahan berlebih dari oemain dapat
dihindarkan.

Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa prinsip latihan
adalah pedoman dalam suatu proses latihan yang bertujuan untuk memperoleh
hasil yang maksimal dengan latihan yang sistematis dan dilakukan secara

berulang.
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b. Tujuan Latihan

Setiap kegiatan latihan pasti mempunyai tujuan yang akan dicapai baik
oleh atlet maupun pelatih. Tujuan utama latihan adalah untuk meningkatkan
keterampilan dan kemampuan atlet untuk dapat mencapai prestasi semaksimal
mungkin. Dengan demikian prestasi atlet benar-benar merupakan satu totalitas
akumulasi hasil latihan fisik maupun psikis.

Sukadiyanto dalam Sulistya Adi Wibawa (2011: 8) menjelaskan bahwa
tujuan latihan secara umum adalah menerapkan dan memiliki kemampuan
konseptual dan keterampilan untuk membantu para pembina, pelatih, guru
olahraga mengungkap potensi olahragawan mencapai puncak prestasi. Rumusan
dan tujuan latihan dapat bersifat untuk latihan dengan durasi jangka panjang
ataupun durasi jangka pendek. Latihan jangka panjang adalah target latihan yang
akan digapai dalam waktu enam bulan sampai dengan satu tahun. Tujuan dari
latihan jangka panjang yaitu untuk memperbaiki dan memperhalus teknik dasar
atlet. Untuk latihan jangka pendek adalah target latihan yang akan digapai dalam
waktu kurang dari enam bulan sampai dengan satu tahun dan lebih terfokus
terhadap peningkatan fisik. Tujuan dari latihan jangka pendek yaitu untuk
meningkatkan kinerja fisik, antara lain : kelincahan, kecepatan, kekuatan,
ketahanan, power, dan keterampilan.

Tujuan latihan secara garis besar mempunyai beberapa aspek yang harus
diperhatikan, antara lain :

1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh.

2) Menggembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus.
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3) Menambah dan menyempurnakan teknik.
4) Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain.
5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis atlet dalam berlatih dan

bertanding.

Selain memiliki latihan jangka panjang dan latihan jangka pendek,
sebuah sesi latihan memiliki sebuah tujuan umum yang mencakup berbagai
aspek dalam diri olahragawan. Seorang pelatih dalam membina atlet pasti
memiliki sebuah tujuan yang khusus maupun umum. Ada 4 (empat) aspek
latihan yang perlu diperhatikan untuk mencapai hal tersebut, yaitu : (1)

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

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

latihan teknik, fisik, taktik, dan mental.

c. Latihan Drill

Metode latihan adalah suatu proses penyempurnaan olahraga dengan
prinsip yang bersifat ilmiah khususnya prinsip pendagogis dilakukan secara
sistematis untuk meningkatkan kesiapan atlet. Menurut Asmajaya (2016: 21)
metode drill adalah suatu metode mengajar yang menekankan siswa untuk
mengikuti segala intruksi yang disampaikan guru melalui pelaksanaan berbagai

gerakan secara berulang-ulang. Metode latihan smash bulutangkis yang digunakan
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dalam penelitian ini yaitu metode latihan drill pola smash kanan-kiri dan drill pola
smash-netting. Berikut di jelaskan masing-masing metode latihan smash tersebut.
3. Permainan Bulutangkis

Menurut Siswantoyo (2014: 33) bahwa bulutangkis termasuk salah satu
olahraga yang populer di dunia. Bulutangkis dapat menenembus di kalangan
masyarakat yang mempunyai batasan etnis, agama, dan budaya. Bulu tangkis
merupakan permainan bola kecil dengan menggunakan media raket dan kok yang
dipukul melewati net. Permainan ini dapat dimainkan oleh dua orang yang disebut
tunggal, maupun empat orang yang di sebut ganda. Permainan bulutangkis dapat
dimainkan di dalam maupun di luar lapangan. Namun demikian, semua
pertandingan resmi yang diselenggarakan sampai saat ini dilakukan di dalam
ruangan. Hal ini dikarenakan didalam ruangan laju shuttlecock relatif tidak
terpengaruh oleh angin.

Tujuan permainan bulutangkis adalah berusaha untuk menjauhkan
shuttlecock di daerah permainan lawan dan berusaha agar lawan tidak dapat
memukul shuttlecock dan menjatuhkannya di daerah permainan sendiri (Nurdwi,
2019). Inti dari permainan bulutangkis adalah untuk mendapatkan poin dengan
cara memasukkan shuttlecock ke bidang lapangan lawan yang dibatasi oleh jaring
(net) setinggi 1,55 meter dari permukaan lantai, yang dilakukan atas dasar
peraturan permainan tertentu. Bentuk lapangan bulutangkis resmi dibatasi dengan
garis-garis dalam ukuran panjang dan lebar tertentu yaitu 13,40 meter dan 6,10

meter, dengan ketebalan garis 3,8 cm.
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Peraturan bulutangkis tidak menyebutkan persyaratan-persyaratan khusus
mengenai raket. Umumnya panjang raket 56-67 cm dan beratnya 78-89 gram.
Shuttlecock tersedia dalam dua macam: bulu angsa dan nilon. Shuttlecock yang
dipakai dalam pertandingan-pertandingan ialah yang terbuat dari bulu angsa,

dengan berat 4,8 -5,6 gram dan mempunyai 14-16 helai.
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Gambar 2. 1 Bentuk dan Ukuran Lapangan Bulutangkis

(Sumber: Perpustakaan.id)

Keterangan Ukuran Lapangan Bulu Tangkis (Badminton)

a. Panjang lapangan badminton.
1) Permainan tunggal = 6,7 meter.

2) Permainan ganda = 6,7 meter.
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b. Lebar lapangan badminton.
1) Permainan tunggal = 5,18 meter.
2) Permainan ganda = 6,1 meter.
c. Luas lapangan badminton.
1) Permainan tunggal = 69,412 meter2.
2) Permainan ganda = 81,74 meter2,

d. Jarak antara garis net sampai garis servis pendek (ShortService Line) = 1,98

meter.

e. Jarak antara garis net sampai garis servis jauh (Long Service Line)
1) Permainan tunggal = 5,91 meter.
2) Permainan ganda = 6,7 meter.

f. Panjang garis tengah (Center Line) = 4,72 meter.

Berdasarkan  jenisnya pukulan dalam permainan  bulutangkis
dikelompokkan menjadi beberapa macam. Jenis-jenis teknik dasar yang harus
dikuasai oleh atlet yaitu meliputi pukulan 1) servis, 2) lob, 3) dropshot, 4) smash,

5) netting, 6) underhand, 7) drive (Putra, 2016).

a. Teknik Dalam Bulutangkis
Teknik pukulan adalah cara untuk melakukan pukulan dalam permainan
bulutangkis. Pengusaaan teknik dasar dalam permainan bulutangkis merupakan

salah satu unsur yang berpengaruh untuk menentukan menang atau kalahnya
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pemain dalam suatu pertandingan disamping unsur-unsur kondisi fisik, taktik dan
mental. Keterampilan dasar atau teknik dasar permainan bulutangkis yang perlu
dipelajari secara umum dapat dikelompokkan ke dalam beberapa bagian yaitu : (1)
cara memegang raket (grips), (2) stance (sikap berdiri), (3) footwork (gerakan
kaki) dan, (4) pukulan (stroke). Macam-macam teknik dasar bulutangkis Dapat
dijelaskan sebagai berikut :
1) Cara Memegang Raket

Cara memegang raket yang benar adalah menggunakan jari-jari tangan
(ruas jari tangan) secara luwes, rileks. Menurut Subarjah (2011: 20) secara umum
memegang raket yang benar adalah dengan menggunakan jari-jari tangan atau
ruas jari tangan (tidak di genggam) tetap rileks, namun harus tetap bertenaga pada
saat memukul shuttlecock. Teknik memegang raket ini harus dipahami dan
dimengerti oleh setiap pemain terutama bagi pemain pemula. Ada beberapa
macam cara memegang raket atau grips yang dapat digunakan yaitu: Pegangan
gebuk kasur (American grip), pegangan forehand (forehand grip), pegangan
backhand (backhand grip), dan pegangan campuran/kombinasi (combination
grip).
a) American Grip

Teknik pegangan American grip atau cara Amerika merupakan istilah lain
dari pegangan gebuk kasur. Adapun teknik pelaksanaannya raket diletakkan
dilantai, ambil dan peganglah pada bagian ujung pegangan raket dengan cara ibu
jari dan jari telunjuk menempel pada bagian permukaan pegangan yang luas (yang

sejajar dengan permukaan kepala raket). Pegangan American grip ini lebih efektif
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dalam melakukan pukulan smash, namun pegangan ini kurang efektif jika
dipraktekkan untuk melakukan pukulan netting, karena kurang memiliki

keleluasaan gerak.

Gambar 2. 2 Teknik Memegang Raket American Grip

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
b) Forehand Grip
Cara melakukan teknik dasar forehand pegangan ini yaitu letak ujung ibu
jari tidak melebihi dan tidak kurang dari jari telunjuk. Oleh karena itu yang perlu
diperhatikan dalam melakukan teknik pegangan ini adalah posisi ibu jari tidak
melebihi dan tidak kurang dari jari telunjuk. Keuntungan dari teknik pegangan ini
adalah memudahkan melakukan pukulan terhadap shuttlecock yang datang dari

sebelah kanan badan (forehand).
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Gambar 2. 3 Teknik Memegang Raket Forehand Grip
(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
¢) Backhand Grip

Cara melakukan pegangan backhand vyaitu dengan memutar raket
seperempat putaran kearah kiri. Keuntungan dari teknik pegangan ini adalah
pemain dapat dengan leluasa mengembalikan shuttlecock yang datang dari sebelah
kiri badan sebaliknya dari pukulan forehand, dalam pegangan ini pemain akan

sulit dalam mengembalikan smash yang diarahkan ke kanan badan.

Gambar 2. 4 Teknik Memegang Raket Backhand Grip

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
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d) Combination Grip

Teknik pegangan kombinasi ini merupakan salah satu cara pegangan yang
paling efektif, karena pegangan raket sesuai dengan datangnya shuttlecock. Oleh
karena itu pemain dengan teknik pukulan combination grip ini akan memiliki
pukulan yang lengkap dan sulit diantisipasi. Teknik pegangan kombinsi hampir
sama dengan pegangan forehand, yaiu posisi raket dimiringkan, dipegang seperti

pada saat jabat tangan.

Gambar 2. 5 Teknik Memegang Raket Combination Grip
(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
2) Sikap Berdiri (Stance)

Dengan memiliki sikap yang baik, seorang pemain dapat secara cepat
bergerak ke segala penjuru lapangan permainan. Sikap dan posisi pemain harus
tetap stabil, sehinggga berat badan bertumpu pada kedua kaki dan tetap menjaga
keseimbangan tubuh. Pemain juga harus dituntut untuk menekuk kedua lutut dan
berdiri pada ujung kaki, sehingga posisi pinggang tetap tegak dan rileks.
Membuka kedua kaki selebar bahu dengan posisi kaki sejajar atau salah satu kaki

diletakkan di depan kaki yang lainnya. Kadua lengan bengkok di sarmping badan,
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sehingga lengan bagian atas tetap bebas bergerak memegang raket. “Seorang
pemain harus menguasai sikap berdiri dalam permainan bulutangkis, sikap berdiri
dalam bulutangkis dibagi menjadi tiga, yaitu: (1) sikap berdiri saat servis, (2)
sikap berdiri saat menerima servis, dan (3) sikap saat permainan berlangsung (in

play)” (Subarjah, 2011: 24).
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Gambar 2. 6 Sikap Berdiri Saat Servis
(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
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Gambar 2. 7 Sikap Berdiri Saat Menerima Servis

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
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Gambar 2. 8 Sikap Saat Permainan Berlangsung (in play)

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
3) Gerakan Kaki (Footwork)

Footwork adalah suatu gerakan langkah kaki untuk mengatur badan
menempatkan posisi dengan sedemikian rupa agar memudahkan dalam
melakukan pukulan sesuai dengan posisinya. Untuk dapat memperoleh gerakan
kaki (footwork) yang baik ada beberapa hal yang harus diperhatikan. Adapun hal
yang harus diperhatikan dalam teknik melangkah (footwork) dalam permainan
bulutangkis antara lain : (1) Menentukan saat yang tepat untuk bergerak mengejar
bola dan kapan harus berbuat untuk memukul bola dengan tenang, (2) Menjaga
keseimbangan badan pada saat melakukan pukulan.

Dasar gerakan kaki (footwork) yaitu, setiap habis melakukan pukulan atlet
harus kembali ke posisi siap yaitu ditengah lapangan atau posisi netral bagi
pemain bulutangkis karena dapat menjangkau berbagai sudut lapangan dengan
leluasa. Footwork dapat dilakukan maju-mundur, ke Kiri-ke kanan, atau

menyudut.
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4) Teknik Pukulan (Stroke)

Prinsip teknik memukul bola dalam permainan bulutangkis adalah untuk
melewatkan shuttlecock ke bidang permainan lawan. Pemain bukutangkis dapat
dikatakan terampil apabila memiliki teknik pukulan yang baik. Hal yang paling
mendasar dan harus diperhatikan bagi pemain bulutangkis adalah menguasai
teknik memukul yang baik dan benar serta didukung kemampuan kondisi fisik
yang baik.

Jenis teknik-teknik pukulan pokok yang harus dikuasai oleh pemain
bulutangkis, yaitu : pukulan service, lob, dropshot, smash, dan drive. Berikut
dijelaskan macam-macam teknik pukulan dalam bulutangkis adalah sebagai
berikut :

a) Service

Pukulan service merupakan sebuah pukulan yang bertujuan sebagai
pukulan awal dimulainya permainan bulutangkis dengan cara shuttlecock dipukul
secara diagonal ke bidang permainan lawan dan merupakan pukulan yang penting
dalam bulutangkis. “Pukulan servis merupakan pukulan yang mengawali suatu
permainan bulu tangkis, pukulan ini bisa dilakukan baik dengan pukulan forehand
maupun backhand” (Poole, 2013: 21).

Dalam permainan bulutangkis, ada tiga jenis service, yaitu (1) service

pendek, (2) service tinggi, dan (3) service flick atau service setengah tinggi.
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b) Clear/Lob

Pukulan lob merupakan teknik pukulan yang dilakukan dengan arah
pukulan menuju ke arah belakang bidang permainan lawan dan dipukul setinggi
mungkin. Menurut Sainal (2018: 82) pukulan lob adalah pukulan yang dipukul
dari atas kepala dengan menerbangkan shuttlecock melambung kearah belakang.
c) Smash

Smash merupakan teknik pukulan overhead (atas) yang diarahkan ke
bawah dengan sekuat tenaga yang bertujuan untuk memtikan lawan dan
mendapatkan point. Pukulan smash merupakan pukulan yang keras dan tajam,
bertujuan untuk mematikan lawan secepat-cepatnya (Junanda, 2016). Pukulan
smash mempunyai gerakan yang kompleks, untuk dapat menguasai teknik smash
dengan baik pemain harus mempelajari terlebih dahulu teknik dasar dari gerakan
smash. Karakteristik pukulan ini adalah keras, laju shuttlecock cepat menuju
bidang permainan lawan.
d) Drive

Drive merupakan pukulan yg keras dan cepat yang arahnya mendatar
melewati net menuju kearah bidang permainan lawan. Pukulan ini biasanya
digunakan untuk menyerang atau mengembalikan shuttlecock dengan cepat secara
lurus maupun meenyilang ke bidang permainan lawan.
e) Dropshot

Dropshot merupakan pukulan yang dilakukan dengan halus dengan arah
shuttlecock tajam dan jatuh tipis dekat ke arah net. Menurut Aksan Hermawan

(2012: 51) menjelaskan bahwa pukulan dropshot dapat dilakukan dengan 2 cara
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yaitu : 1) pukulan dropshot dari atas, 2) pukulan dropshot dari bawah. Cara
melakukan pukulan ini, pengambilan shuttlecock pada saat mencapai titik
tertinggi sehingga pemukulannya secara dipotong atau diiris, Pukulan ini dapat
memaksa lawan untuk bergerak ke depan, sehingga dapat merusak posisi siap
lawan dan pemain memiliki peluang untuk melakukan serangan dengan nyaman
karena posisi siap lawan goyah akibat pukulan dropshot tersebut.
f) Netting

Netting merupakan pukulan pendek yang dilakukan didepan net dengan
tujuan mengarahkan shuttlecock setipis mungkin dengan net. Karakteristik teknik
dasar ini adalah shuttlecock yang jatuh bergulir sedekat mungkin dengan net di
bidang permainan lawan. Koordinasi gerak lengan, kaki, keseimbangan tubuh,
perkenaan shuttlecock, serta tingkat konsentrasi adalah faktor-faktor penting yang

mempengaruhi tingkat keberhasilan teknik pukulan ini.

b. Hakikat Pukulan Smash Bukutangkis
1) Pengertian Pukulan Smash

Dalam dunia bulutangkis tentunya setiap atlet dituntut untuk mempunyai
skill yang baik. Agar dapat mempunyai skill yang baik tentunya harus mempunyai
teknik dasar yang baik dan benar. Dari berbagai teknik dasar bulutangkis, teknik
dasar pukulan smash adalah salah satu kunci untuk mendapatkan point. Prayadi &
Rachman (2013: 2) menjelaskan bahwa pukulan smash adalah pukulan yang
dilakukan dengan memukul shuttlecock dari atas kepala di arahkan ke bawah

menuju lapangan lawan dan dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan smash
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identik dengan pukulan menyerang yang tujuan utamanya adalah mematikan
lawan. Pukulan smash merupakan salah satu pukulan dalam bulutangkis dengan
bentuk pukulan keras. Jenis pukulan ini membutuhkan kekuatan otot tungkai,
bahu lengan, fleksibilitas pergelangan tangan, serta koordinasi gerak tubuh yang
harmonis.

Pukulan smash bertujuan memberikan sedikit waktu pada lawan untuk
bersiap-siap atau mengembalikan setiap shuttlecock yang telah dipukul dari atas
dengan keras (Bagaskara, 2017: 2). Pukulan smash sering digunakan pada
permainan ganda karena permainan ganda dikenal dengan tipe keras dan cepat
untuk mengeksploitasi pertahanan lawan. Pukulan smash dapat dilakukan secara
baik dan tepat apabila posisi penerbangan shuttlecock berada di depan atas kepala

dan diarahkan dengan cara ditukikkan serta diterjunkan ke bawabh.

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

dan efisien.
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2) Macam-macam Pukulan Smash Bulutangkis

Dalam permainan bulutangkis kecakapan seseorang turut mempengaruhi
pola permainan, perubahan gerakan yang cepat dapat berguna untuk mengecoh
prediksi lawan sehingga tidak dapat mengantisipasi arah pengembalian
shuttlecock. pukulan smash dapat dilakukan dengan cara sebagai berikut.

a) Pukulan Smash Penuh

Pukulan smash penuh adalah pukulan smash yang perkenaan antara raket
dan shuttlecock tegak lurus antara daun raket dengan arah datangnya shuttlecock
dan dipukul dengan kekuatan penuh.

b) Pukulan Smash Dipotong (Iris)

Pukulan smash dipotong adalah salah satu jenis pukulan smash yang
perkenaan antara ayunan raket dan shuttlecock dipukul secara dipotong atau diiris,
sehingga laju shuttlecock kurang cepat, tetapi shuttlecock meluncur dengan tajam.
¢) Pukulan Smash Melingkar

Pukulan smash melingkar adalah pukulan smash dengan cara
melingkarkan raket melewati atas kepala pergelangan tangan memukul
shuttlecock mengarah ke seberang daerah permainan lawan.

d) Smash Cambukan (Flick Smash)

Pukulan smash cambukan adalah pukulan dengan cara pergelangan tangan

melakukan cambukan ditekan ke bawah, pukulan jenis ini tidak keras dan cepat,

tetapi bertujuan untuk mencuramkan shuttlecock ke bidang permainan lawan.
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e) Pukulan Backhand Smash

Gerakan backhand smash yaitu dengan cara bersiap dengan gerakan
backhand dan mengulurkan tangan dengan cepat dan mengayunkan raket dengan
cepat untuk memukul bola, pukulan ini biasanya dilakukan dari satu per tiga
bagian belakang lapangan.

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

4. Latihan Drill Pola Smash Kanan-Kiri

Metode latihan drill pola smash kanan-kiri adalah suatu metode atau cara
melatih ketepatan smash yang dilakukan oleh pelatih dengan cara melakukan drill
dengan jumlah shuttlecock tertentu dan shuttlecock tersebut di lambungkan ke
bidang permainan sebelah kanan dan Kiri secara bergantian dengan sasaran yang
sudah ditentukan. Menurrut Prastiyo dkk (2019: 5) metode latihan drill adalah
suatu cara teknik mengajar yang dilakukan untuk memotivasi siswa agar
melaksanakan kegiatan latihan dengan ketangkasan atau kemampuan yang lebih
tinggi dari apa yang dipelajarinya dan menanamkan kebiasaan-kebiasaan tertentu
untuk mencapai proses latihan. Dalam metode latihan smash sasaran tetap

pengulangan dilakukan agar terjadi gerakan otomatisasi.
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Gerakan otomatisasi adalah hasil latihan yang dilakukan secara berulang-
ulang, hal ini sesuai hukum latihan. Pengulangan gerak ini bertujuan agar terjadi
otomatisasi gerak. Berdasarkan pendapat di atas maka drill yang banyak
pengulangan dapat meningkatkan ketepatan pukulan smash.

Bentuk latihan ini anak melakukan smash secara terus-menerus dan
diarahkan sesuai ke sasaran yang telah di tentukan dengan jumlah pukulan yang
telah di tentukan pula. Setelah selesai melakukan, ganti dengan anak yang lain.
Untuk melakukan latihan drill pola smash kanan-kiri bola yang dipukul
diarahkan ke daerah sasaran yang telah diberi nomor atau penanda.

Kelebihan dan kekurangan latihan smash dengan sasaran berubah adalah
sebagai berikut :

a. Kelebihan
1) Latihan smash dengan sasaran berubah lebih mendukung kecermatan dan
ketelitian atlet.
2) Melatih atlet megarahkan shuttlecock ke berbagai arah dengan akurat.
3) Latihan lebih bervariasi untuk menghindarkan atlet dari kejenuhan saat
latihan.
4) Melatih naluri atlet dalam melakukan pukulan smash ke berbagai arah
dengan cermat.
b. Kekurangan
1) Atlet dituntut adanya pengkoordinasian untuk mengarahkan terhadap

target.
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2) Atlet hatus lebih teliti dibandingkan dengan latihan smash dengan sasaran
tetap karena menggunakan berbagai arah sasaran.
3) Pada latihan ini penekanan ketepatan dalam mengarahkan shuttlecock

lebih dari satu sasaran, sehingga latihan kurang terfokus.
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Gambar 2. 9 Daerah Latihan Drill Pola Smash Kanan-Kiri

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

Keterangan dari gambar di atas adalah metode latihan drill pola smash
kanan-kiri shuttlecock dipukul dan diarahkan ke sasaran yang berbeda dengan
jumlah shuttlecock yang telah ditentukan. Dengan adanya perubahan sasaran
tentunya akan lebih mendukung ke arah kecermatan dan ketelitian. Dalam
penelitian ini, latihan smash kanan-kiri dilakukan selama 12 kali pertemuan, set
meningkat di setiap kali pertemuan.

5. Latihan Drill Pola Smash-Netting
Metode latihan drill pola smash-netting adalah suatu metode atau cara

melatih ketepatan smash yang dilakukan oleh pelatih dengan cara melakukan drill
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pola dengan jumlah shuttlecock tertentu dan shuttlecock dilambungkan ke bidang
permainan belakang pemain dan disambung maju silang kedepan untuk
melakukan netting dilanjutkan pemain mundur lurus untuk melakukan smash
metode ini bisa dikatakan metode latihan dengan pola membentuk huruf X dan
tentunya dengan sasaran smash yang sudah ditentukan. Menurut Sari Noviyani
dan Maryatun (2016: 70) menyatakan bahwa metode drill adalah suatu
pembelajaran yang mengharuskan peserta didik melaksanakan kegiatan-kegiatan
latihan, agar peserta didik memiliki kemampuan yang lebih baik dari apa yang
telah dipelajarinya. Dengan kata lain metode latihan drill pola smash-netting
mempunyai bermacam-macam tugas gerak di mana waktu melakukan smash
langsung disambung melakukan netting.

Bentuk latihan ini anak melakukan smash kemudian disambung maju
silang untuk melakukan netting dengan jumlah pukulan dan sasaran yang telah
ditentukan. Setelah selesai melakukan, ganti dengan atlet yang lain untuk
melakukan latihan drill pola smash-netting. Bola yang dipukul diarahkan pada
salah satu daerah (lurus) sasaran yang telah diberi atau penanda dalam satu set.
Setiap atlet melakukan 10 kali pukulan smash setiap setnya dan meningkat pada
pertemuan berikutnya.

Gerak yang terjadi dalam aktivitas olahraga, merupakan akibat adanya
stimulus yang diproses di dalam otak dan selanjutnya direspon melalui kontraksi
otot, setelah menerima perintah dari sistem komando syaraf. Selanjutnya gerak
yang dilakukan secara berulang-ulang akan tersimpan secara otomatis dalam

memori pelaku yang akan muncul bila ada stimulus yang sama. Untuk itu,
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keterampilan gerak dalam olahraga harus selalu dilatih secara berulang-ulang agar

tidak mudah hilang dari memori, sehingga individu tetap terampil dalam setiap

melakukan gerakan.

Kelebihan dan kekurangan latihan dengan sasaran tetap adalah

sebagai berikut:

a.

Kelebihan

1)

2)

3)

Dapat mengetahui kesalahan pukulan dengan cermat, sehngga dapat
dengan cepat diperbaiki.

Konsentrasi pukulan hanya tertuju pada satu titik, sehingga memudahkan
anak menghafal dan menguasai pukulan.

Metode latihan ini memberikan rangsangan otomatisasi pada satu sasaran.

Kekurangan

1)

2)

3)

4)

Atlet tidak bisa menempatkan pukulan smash keseluruh sudut lapangan
dengan baik.

Adanya rasa bosan pada atlet karena hanya memukul pada satu sasaran
Kurangnya kecermatan dan ketelitian dalam melakukan smash karena
pukulan smash tidak terdapat perpindahan arah sasaran.

Sulit mengatur smash ke berbagai sudut lapangan karena terbiasa dengan

satu sasaran.
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Gambar 2. 10 Daerah Latihan Drill Pola Smash-Netting

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

Keterangan dari gambar di atas adalah metode drill pola smash-netting
shuttlecock dipukul dan diarahkan ke sasaran yang berbeda dengan jumlah
shuttlecock yang telah ditentukan. Pada latihan ini memori akan merekam sangat
kuat karena tidak adanya hambatan selang waktu yang memungkinkan pola gerak
ini mengalami gangguan. Dalam penelitian ini, metode drill pola smash-netting
dilakukan selama 12 kali pertemuan, set meningkat di setiap kali pertemuan.

6. Pengertian Peningkatan

Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia peningkatan mempunyai arti
menaikkan yaitu bahwa segala sesuatu usaha untuk mengangkat sesuatu hal dari
yang semula memiliki posisi yang rendah menuju ke posisi yang lebih tinggi.

Dengan kata lain peningkatan berarti kemajuan, secara umum peningkatan
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merupakan upaya untuk menambah tingkat , kualitas, dan kuantitas. Peningkatan
juga berarti penambahan keterampilan dan kemampuan agar menjadi lebih baik.

Menurut Adi S (2003: 67) peningkatan berasal dari kata tingkat. Yang
berarti lapis atau lapisan dari sesuatu yang kemudian membentuk susunan.
Tingkat juga dapat berarti pangkat, taraf, dan kelas. Sedangkan peningkatan
berarti kemajuan. Kata peningkatan juga dapat menggambarkan perubahan dari
keadaan atau sifat yang negative berubah positif. Sedangkan hasil dari sebuauh
peningkatan dapat berupa kuantitasdan kualitas.
7. Hakikat Ketepatan
a. Pengertian Ketepatan

Ketepatan merupakan aspek penting yang harus dimiliki oleh setiap atlet
dalam melakukan teknik pukulan smash. Artinya saat tubuh melakukan gerakan
smash akurasi sangat dibutuhkan dalam teknik pukulan smash, karena kalau tidak
dilakukan dengan akurat hasilnya akan tidak sesuai dengan yang Kita inginkan.
Oudejans dkk. (2012) menjelaskan bahwa ketepatan/akurasi adalah menempatkan
suatu target yang baik sehingga dapat mempersulit lawan untuk mengejar bola
sehingga dengan mudah mendapatkan angka. Sedangkan menurut Budiwanto
(2012: 9) ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengarahkan suatu gerak
kesesuatu sasaran sesuai dengan tujuan.

Ketepatan menjadi hal yang penting yang diperlukan untuk

mencapai target yang dikehendaki. Dengan kata lain ketepatan berkaitan dengan
keinginan seseorang mengarahkan sesuatu terhadap sasaran dengan maksud dan

tujuan tertentu. Manfaat ketepatan ada empat macam yaitu : (1) gerakan lebih
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efektif dan efisien, (2) meningkatkan prestasi atlet, (3) mengurangi resiko cedera,
(4) mempermudah menguasai teknik dan taktik.

Berdasarkan pernyataan yang dijelaskan diatas dapat diambil kesimpulan
bahwa ketepatan adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan dan
diarahkan ke suatu target yang diinginkan dengan efektif dan efisien.

b. Faktor-faktor yang mempengaruhi Ketepatan

Menurut Budiwanto (2012: 43) ketepatan adalah melakukan gerakan tanpa
membuat kesalahan. Jadi orang yang mempunyai ketepatan yang baik dapat
mengontrol gerakan dari satu sasaran ke sasaran yang lainnya. Ketepatan dapat
dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor
internal adalah factor-faktor yang berasal dari dalam diri seseorang dan dapat
dikontrol. Faktor eksternal adalah faktor-faktor yang dipengaruhi dari luar diri
seseorang dan tidak dapat dikontrol. Faktor-faktor penentu kualitas ketepatan
yaitu : (1) koordinasi tinggi, (2) besar kecilnya target, (3) ketajaman indera, (4)
jauh dekatnya jarak target, (5) penguasaan teknik, (6) cepat lambatnya gerakan,
(7) feeling dari atlet dan ketelitian, (8) kuat lemahnya suatu gerakan.

Dari penjelasan diatas dapat digolongkan antara faktor internal dan 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 seseorang. Sedangkan faktor
eksternal antara lain besar kecilnya sasaran dan jauh dekatnya jarak sasaran.

Cara-cara untuk dapat pengembangan ketepatan antara lain:



42

1) Frekuensi gerakan yang diulang-ulang agar otomatis.

2) Jarak sasaran dilatih bertahap dimulai dari sasaran yang dekat kemudian
dipersulit dengan menjauhkan sasaran.

3) Gerakan dari yang lambat menuju yang cepat.

4) Perlu adanya kecermatan dan ketelitian yang tinggi di setiap gerakan dari
anak latih.

5) Seringnya diadakan penilaian dalam pertandingan percobaan maupun
pertandingan resmi.

Berdasarkan kesimpulan di atas dapat dijelaskan bahwa faktor-faktor yang
mempengaruhi ketepatan adalah faktor yang berasal dari dalam diri seseorang
(internal) dan faktor yang berasal dari luar diri seseorang (eksternal). Faktor
internal yaitu keterampilan (koordinasi, kuat lemahnya gerakan, cepat lambatnya
gerakan, penguasaan teknik, kemampuan mengantisipasi gerak), dan perasaan
(feeling, ketelitian, ketajaman indera). Sedangkan faktor eksternal yaitu tingkat

kesulitan (besar kecilnya sasaran, jarak), dan keadaan lingkungan.

. Hipotesis Penelitian

Menurut Sugiyono (2015: 64) Hipotesis merupakan jawaban sementara
terhadap rumusan masalah penelitian, dimana rumusan masalah penelitian yang
telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan. Dikatakan sementara, karena
jawaban yang diberikan baru berdasarkan pada teori yang relevan, belum
berdasarkan fakta-fakta yang diperoleh melalui data. Jadi hipotesis juga dapat
dinyatakan sebagai jawaban teoritis terhadap rumusan masalah penelitian, belum

jawaban yang empirik. Maka hipotesis sementara adalah sebagai berikut :
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Hipotesis 1
Ho = Tidak ada pengaruh latihan drill dengan pola smash kanan-Kkiri terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara.
H;= Ada pengaruh latihan drill dengan pola smash kanan-kiri terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara.
Hipotesis 2
Ho= Tidak ada pengaruh latihan drill dengan pola smash-netting terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara.
H,= Ada pengaruh ketepatan drill dengan pola smash-netting terhadap
peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara.
Hipotesis 3
Ho= Tidak ada yang lebih baik antara latihan drill dengan pola smash kanan-
kiri dan pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis
pada atlet PB Maestro Jepara.
Hs= Ada yang lebih baik antara latihan drill dengan pola smash kanan-kiri dan
pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash bulutangkis pada

atlet PB Maestro Jepara.
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METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen. “Desain
penelitian ini menggunakan “two groups pretest posttest design”, yaitu dengan
desain 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). Desain penelitian yaitu sebagai berikut :

Kelompok A

Tes akhir
(posttest)

Tes awal
(pretest)

Kelompok B

Gambar 3. 1 Two Group Pretest-Posttest Design

(Sumber: Sugiyono, 2007: 32, dalam Sulistya Adi Wibawa, 2019)

Keterangan :
MSOP : Matched Subject Ordinal Pairing.
Pretest : Tes awal dengan tes smash bulutangkis.

Kelompok A : Perlakuan (treatment) yang menggunakan latihan smash drill

dengan pola smash kanan-kiri.
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Kelompok B : Perlakuan (treatment) yang menggunakan latihan smash drill
dengan pola smash-netting.
Posttest : Tes akhir dengan smash bulutangkis setelah mendapat perlakuan

eksperimen selama 12 kali.

. Populasi dan Sampel

1. Populasi

Sugiyono (2015: 80) mengemukakan bahwa populasi adalah wilayah
generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kualitas dan
karakteristik tertentu yang diciptakan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian
ditarik kesimpulannya. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bulutangkis PB.
Maestro Jepara yang berjumlah 19 orang.
2. Sampel

Sugiyono (2015: 81) menjelasskan bahwa sampel adalah bagian dari
jumlah dan karakteristik yang dimilki oleh populasi tersebut. Pengambilan sampel
dalam penelitian ini menggunakan purposive sampling. Sugiyono (2015: 85)
menjelaskan bahwa purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan
pertimbangan tertentu. Kriteria dalam penelitian sampel ini yaitu : (1) daftar hadir
latihan minimal 75% (keaktifan mengikuti latihan pada saat treatment), (2)
pemain merupakan atlet PB. Maestro Jepara, (3) berusia 15-17 tahun, (4) berjenis
kelamin laki-laki. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi yaitu berjumlah

12 atlet putra.
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Seluruh sampel tersebut diberikan pretest untuk menentukan kelompok
treatment, diranking nilai pretestnya, kemudian dipasangkan (matched) dengan
pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan anggota masing-masing 6 atlet.
Teknik pembagian sampel yang dilakukan dalam penelitian ini menggunakan
ordinal pairing. “Ordinal pairing adalah pembagian kelompok menjadi dua yang
bertujuan kedua kelompok memiliki kesamaan kemampuan yang merata”
(Sugiyono, 2007: 61). Sebelumnya tahap ini melakukan pretest terhadap
keseluruhan sampel, setelah itu hasil pretest disusun berdasarkan peringkat.
Sampel dibagi menjadi dua kelompok, kelompok A diberi perlakuan metode
latihan drill pola smash kanan-kiri dan kelompok B diberi perlakuan metode
latihan drill pola smash-netting. Hasil pengelompokkan berdasarkan ordinal

pairing adalah sebagai berikut :

Tabel 3. 1 Teknik Pembagian Sampel dengan Ordinal Pairing

Kelompok A Kelompok B
1 2
4 3
5 6
8 7
9 10
Dst 11

(Sumber: Sugiyono, 2007: 32, dalam Sulistya Adi Wibawa, 2019)
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C. Definisi Operasional

Sugiyono (2015: 38) menjelaskan bahwa variabel adalah segala sesuatu
yang berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga
diperoleh informasi tentang hal tersebut kemudian ditarik kesimpulannya.
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan drill pola smash kanan-kiri dan
latihan drill pola smash-netting, sedangkan variabel terikat adalah ketepatan
pukulan smash. Adapun definisi operasional masing-masing variabel dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Metode latihan drill adalah suatu cara teknik mengajar yang dilakukan untuk
memotivasi siswa agar melaksanakan kegiatan latihan dengan ketangkasan
atau kemampuan yang lebih tinggi dari apa yang dipelajarinya dan
menanamkan kebiasaan-kebiasaan tertentu untuk mencapai proses latihan.

2. Latihan drill pola smash kanan-kiri adalah suatu metode atau cara melatih
ketepatan smash yang dilakukan oleh pelatih dengan cara melakukan drill
dengan jumlah shuttlecock tertentu dan shuttlecock tersebut di lambungkan ke
bidang permainan sebelah kanan dan kiri secara bergantian dengan sasaran
yang sudah ditentukan. Latihan dilakukan selama 12 kali pertemuan dan setiap
kali pertemuan set meningkat.

3. Latihan drill pola smash-netting adalah suatu metode atau cara melatih
ketepatan smash yang dilakukan oleh pelatih dengan cara melakukan drill pola
dengan jumlah shuttlecock tertentu dan shuttlecock dilambungkan ke bidang
permainan belakang pemain untuk melakukan smash dan disambung maju

silang kedepan untuk melakukan netting dilanjutkan pemain mundur lurus
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untuk melakukan smash begitu seterusnya, metode ini bisa dikatakan metode
latihan dengan pola membentuk huruf X dan tentunya dengan sasaran smash
yang sudah ditentukan. Latihan dilakukan selama 12 kali pertemuan dan
setiap kali pertemuan set meningkat.

4. Smash adalah suatu pukulan yang keras dan curam menukik ke bawah yang
mengarah ke bidang permainan lawan. Instrumen ketepatan smash dari PBSI

(2006: 36). Setiap atlet melakukan smash sebanyak 10 kali smash.

D. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

1. Instrumen Penelitian

Instrument tes yang digunakan untuk pengukuran awal (pretest) dan
pengukuran akhir (posttest) yaitu menggunakan tes ketepatan smash yang telah
ditetapkan PB PBSI (2006: 36) dengan validitas sebesar 0,773 dan reabilitas
sebesar 0,994. Adapun prosedur pelaksanaan tes ketepatan smash dari PB PBSI
(2006: 36) adalah sebagai berikut :
a. Alat yang digunakan

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

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

Mula-mula atlet mengambil sikap siap dengan posisi yang sudah

ditentukan sambil memegang raket. Setelah mendengar aba-aba “Siap” dan Yak”
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kemudian atlet melompat dengan raket diayunkan ke atas melakukan pukulan
smash yang di-drill oleh pengumpan sebanyak 10 kali pukulan.
d. Skor

Hasil yang di catat adalah angka yang dihasilkan testee dalam melakukan
tes ketepatan pukulan smash sebanyak 10 kali. Jika shuttlecock keluar dari

lapangan atau tidak melewati net maka mendapat nilai nol.

Pelaksanaan

Smash

Gambar 3. 2 Tes Ketepatan Smash Bulutangkis

(Sumber: PB PBSI, 2006: 36)
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2. Teknik Pengumpulan Data

Data yang akan dikumpulkan dalam peneilitan ini yaitu data pretest yang
diperoleh dari jumlah kemampuan atlet melakukan tes pukulan smash bulutangkis
sebelum sampel mendapatkan perlakuan, sedangkan data posttest akan diperoleh
dari jumlah kemampuan atlet melakukan tes pukulan smash nulutangkis setelah

sampel mendapatkan perlakuan.

. Validitas dan Reabilitas Instrumen

1. Uji Validitas

Instrumen yang valid bearti alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan
data (mengukur) itu valid. Suatu instrumen dapat dikatakan valid (sah) apabila
instrumen tersebut betul-betul mengukur apa yang seharusnya diukur. Logical
validity adalah kesesuaian antara alat dan pengukuran dengan komponen
keterampilan yang diperlukan untuk melakukan tugas motorik yang memadai.
Apabila tes tergabung dan dengan tepat mengukur komponen dari suatu
keterampilan yang sedang diukur, maka dapat dijelaskan tes tersebut termasuk
logical validiy. Instrumen yang digunakan untuk mengukur ketepatan smash
sudah memenuhi logical validity.
2. Uji Reliabilitas

Pengujian reabilitas instrument dapat dilakukan secara eksternal maupun
internal. Secara eksternal pengujian dapat dilakukan dengan test-retest,
equivalent, dan gabungan keduanya. Secara internal reabilitas instrument dapat

diuji dengan menganalisis konsistensi butir-butir yang ada pada instrument
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dengan teknik tertentu. Penelitian ini mengggunakan teknik reabilitas test-retest

yaitu mengkorelasikan hasil tes pertama dan tes kedua.

. Teknik Analisis Data

Menurut Sugiyono (2018: 207) Teknik analisis data adalah kegiatan
setelah data seluruh responden atau sumber data lain terkumpul. Sebelum
dilakukan pengujian hipotesis, maka diperlukan uji prasyarat. Pengujian data hasil
pengukuran yang berhubungan dengan hasil penelitian yang bertujuan untuk
membantu analisis menjadi lebih baik. Untuk itu dalam penelitian ini akan diuji
normalitas dan uji homogenitas data.

1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

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

b. Uji Homogenitas

Selain pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan dianalisis,
diperlukan uji homogenitas supaya yakin bahwa kelompok-kelompok yang akan
membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Homogenitas dicari

dengan uji F dari data pretest dan posttest dengan menggunakan bantuan program



52

SPSS 16. Uji homogenitas dilakukan dengan mengunakan uji ANOVA test, jika
hasil analisis menunjukkan nilai p > dari 0.05, maka data tersebut homogen, akan
tetapi jika hasil analisis data menunjukkan nilai p < dari 0.05, maka data tersebut
tidak homogen.
c. Uji Hipotesis

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

persentase peningkatan dengan rumus yaitu.

Mean Dif ferent

Persentase peningkatan =
Mean Pretest

X 100%

Mean Different = mean posttest-mean pretest
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Umum Objek Penelitian

Data pretest dan posttest ketepatan smash menggunakan instrument tes
ketepatan dari PB PBSI (2006: 36). Setiap pemain melakukan percobaan tes
ketepatan smash sebanyak 10 kali percobaan. Subjek penelitian ini adalah atlet
bulutangkis PB Maestro Jepara yang berjumlah 12 atlet. Tempat latihan PB
Maestro Jepara berada di GOR Adil Lebuawu. Pelaksanaan pretest dilakukan pada
tanggal 17 januari 2022, dan posttest dilakukan pada tanggal 12 Feberuari 2022.
Treatment dilakukan selama 12 kali pertemuan dengan frekuensi latihan 3 kali

dalam satu minggu, yaitu hari Senin, Rabu, dan Kamis.

B. Hasil Penelitian dan Analisis Data
1. Hasil penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengukur ketepatan smash dalam
permainan buutangkis. Pelaksanaan tes yaitu dengan setiap kelompok
yang sudah dibagi diberi latihan drill. Kelompok A diberi latihan drill
dengan pola smash kanan-kiri, sedangkan kelompok B diberi latihan drill

dengan pola smash-netting.
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. Analisis Data
Hasil penelitian pengaruh atihan drill dengan pola smash kanan-kiri &
pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash pada atlet PB
Maestro Jepara di deskripsikan sebagai berikut:
a. Pretest dan Posttest Latihan Drill Pola Smash kanan-Kiri

Hasil pretest nilai minimal = 8,00, nilai maksimal = 17,00, rata-rata

= 12,00, sedangkan untuk posttest nilai minimal 14,00, nilai
maksimal = 19,00, rata-rata = 16,00, simpang baku = 1,528. Hasil

selengkapnya sebagai berikut:

Tabel 4. 1 Hasil Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok A

No Subjek Pretest Posttest Selisih

1 17 19 2
2 14 16 2
3 13 17 4
4 10 15 )
5 10 15 5
6 8 14 6
Mean 12.00 16.00

Minimal 8.00 14.00

Maksimal 17.00 19.00

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
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Berdasarkan data yang diperoleh ditampilkan dalam bentuk
diagram batang, maka pretest dan posttest latihan drill pola smash

kanan-kiri dapat disajikan sebagai berikut:

Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok A

Pretest Posttest

Gambar 4. 1 Diagram Batang Pretest dan Posttest Latihan Drill Pola Smash

Kanan-Kiri

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
Pretest dan Posttest Latihan Drill Pola Smash-Netting
Hasil pretest nilai minimal = 9,00, nilai maksimal = 16,00, rata-
rata = 11,83, sedangkan untuk posttest nilai minimal = 15,00, nilai
maksimal = 21,00, rata-rata = 17,16, simpang baku = 1,410. Hasil

selengkapnya sebagai berikut:



Tabel 4. 2 Hasil Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok B

No Subjek Pretest Posttest Selisih
1 16 21 5
2 14 18 4
3 11 17 6
4 11 17 6
5 10 15 5
6 9 15 6
Mean 11.8333 17.1666
Minimal 9.00 15.00
Maksimal 16.00 21.00

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
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Berdasarkan data yang diperoleh ditampilkan dalam bentuk

diagram batang, maka pretest dan posttest latihan drill pola smash-

netting dapat disajikan sebagai berikut:
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Pretest dan Posttest Ketepatan Smash Kelompok B

e e e )
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Pretest Posttest

Gambar 4. 2 Diagram Batang Pretest dan Posttest Latihan Drill Pola Smash-

Netting

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
c. Uji Normalitas
Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah variabel-
variabel dalam peneliltian mempunyai sebaran distribusi normal atau
tidak. Uji normalitas ini menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov Z

dengan bantuan progam SPSS 16. Hasil uji Normalitas sebagai

berikut:
Tabel 4. 3 Uji Normalitas
Kelompok P Sig. Keterangan
Pretest 0.811 0,05 Normal
Posttest 0.968 0,05 Normal

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
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Dari hasil diatas dapat dilihat bahwa semua data memiliki nilai p
(Sig) > 0.05. Maka variabel berdistribusi normal. Karena semua data
berdistribusi normal maka analisis dapat dilanjutkan dengan statistik

parametrik.

. Uji Homogenitas
Uji homogenitas berfungsi untuk menguji kesamaan sampel yaitu
seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah
homogenitas jika p > 0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika p <
0.05, maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil tes Uji Homogenitas

dalam penelitian ini dapat dilihat sebagai berikut:

Tabel 4. 4 Uji Homogenitas

Kelompok dfl df2 Sig. Keterangan
Pretest 1 10 0,104 Homogen
Posttest 1 10 0,765 Homogen

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)
Dari hasil diatas dapat dillihat bahwa nilai pretest-posttest sig. p >
0.05 sehingga data bersifat homogen. Oleh karena semua data

homogen maka analisis dapat dilanjut dengan statistik parametrik.
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Uji Hipotesis
Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan independent
samples test menggunakan bantuan SPSS 16. Hasil uji hipotesis
sebagai berikut:
Hasil Pretest dan Posttest Latihan Drill Pola Smash kanan-Kiri
Hipotesis pertama berbunyi “ Ada pengaruh signifikan latihan drill
pola smash kanan-kiri terhadap peningkatan ketepatan smash
bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara”. Hasil analisis menunjukan
jika signifikasi (2-tailed) 0,05 maka adanya pengaruh latihan drill
dengan pola smash kanan-kiri terhadap peningkatan smash. Jika
signifikasi (2-tailed) 0,05 maka tidak adanya pengaruh latihan drill
dengan pola smash kanan-kiri terhadap peningkatan ketepatan smash.

Hasil selengkapnya sebagai berikut:

Tabel 4.5 Uji t Kelompok A

Kelompok Sig. t Sig. (2-tailed) Persentase

Kelompok A 0,104 -3,782 0,032 33,33 %

2)

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

Dari hasil uji t dapat dilihat bahwa signifikasi = 0,32. Karena sig.
0,32 0,05 maka adanya pengaruh latihan drill dengan pola smash
kanan-Kkiri terhadap peningkatan ketepatan smash.

Hasil Pretest dan Posttest Latihan Drill Pola Smash-Netting

Hipotesis yang keda berbunyi “ Ada pengaruh yang signifikan

latihan drill pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash
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bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara”. Hasil analisis menunjukan
jika signifikasi (2-tailed) 0,05 maka adanya pengaruh latihan drill
dengan pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash. Jka
signifikasi (2-tailed) 0,05 maka tidak adanya pengaruh latihan drill
dengan pola smash-netting terhadap peningkatan ketepatan smash.

Hasil selengkapnya sebagai berikut:

Tabel 4. 6 Uji t Kelompok B

Kelompok Sig. t Sig. (2-tailed) Persentase

Kelompok B 0,494 -3,782 0,004 45,07%

3)

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

Dari hasil uji t dapat dilihat bahwa signifikasi = 0,004. Karena sig.
0,004 0,05 maka adanya pengaruh latihan drill dengan pola smash-
netting terhadap peningkatan ketepatan smash.

Perbandingan Pretest dan Posttest Latihan Drill Pola Smash
kanan-Kiri Dengan Latihan Drill Pola Smash-Netting

Hipotesis ketiga berbunyi ““ Latihan drill smash-netting lebih baik
daripada latihan drill smash kanan-kiri terhadap penignkatan
ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara”, dapat
diketahui berdasarkan selisih mean antara kelompok A dengan

kelompok B. Berikut hasil data analisis sebagai berikut:
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Tabel 4. 7 Uji t Perbandingan Ketepatan Smash Kelompok A dan Kelompok

B
Kelompok Mean Pretest Mean Posttest Persentase
Drill Smash Kanan-Kkiri 12 16 33,33%
Drill Smash-Netting 11.83333 17.1666 45,07%

(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

Dari tabel hasil uji t yang diperoleh dapat dilihat bahwa persentase
latihan drill smash kanan-kiri sebesar 33,33%, sedangkan persentase
latihan drill smash-netting sebesar 45,07%. Dengan demikian
menunjukan bahwa “Latihan drill smash-netting lebih baik daripada
latihan drill smash kanan-kiri terhadap peningkatan ketepatan smash

bulutangkis pada atlet PB Maestro Jepara diterima”.

C. Pembahasan

Berdasarkan analisis uji t yang dilakukan maka dapat diambil kesimpulan
apakah adanya penigkatan ketepatan smash setelah mengikuti progam latihan
drill pola smash kanan-kiri dan latihan drill pola smash-netting selama 12 kali
pertemuan.

Berdasarkan hasil penelitian yang sudah dilakukan, maka akan dipaparkan
pembahasan mengenai hasil penelitian. Pembahasan hasil penilitian
menunjukan bahwa latihan drill pola smash kanan-kiri memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap ketepatan smash bulutangkis pada atlet PB Maestro
Jepara, dengan peningkatan rata-rata ketepatan smash secara konvensional

dari 12 ke 16 dengan persentase sebesar 33,33%. Metode latihan drill pola
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smash kanan-kiri adalah suatu metode atau cara melatih ketepatan smash yang
dilakukan oleh pelatih dengan cara melakukan drill dengan jumlah shuttlecock
tertentu dan shuttlecock tersebut di lambungkan ke bidang permainan sebelah
kanan dan Kiri secara bergantian dengan sasaran yang sudah ditentukan.
Adanya peningkatan ketepatan smash pada atlet karena adanya pola latihan
yang bentuk gerakannya dinamis, karena gerakan smash dilakukan bergantian
dari sisi kanan menuju ke sebelah Kiri dan seterusnya, sehingga melatih atlet
melakukan gerakan otomatisasi dalam pukulan smash.

Sedangkan, hasil penelitian latihan drill pola smash-netting menunjukan
bahwa adanya pengaruh yang signifikan terhadap ketepatan smash bulutangkis
pada atlet PB Maestro Jepara, dengan peningkatan rata-rata ketepatan smash
secara konvensional dari 11,8333 ke 17,1667 dengan persentase 45,07%.
Metode latihan drill pola smash-netting adalah suatu metode atau cara melatih
ketepatan smash yang dilakukan oleh pelatih dengan cara melakukan drill pola
dengan jumlah shuttlecock tertentu dan shuttlecock dilambungkan ke bidang
permainan belakang pemain dan disambung maju silang kedepan untuk
melakukan netting dilanjutkan pemain mundur lurus untuk melakukan smash
metode ini bisa dikatakan metode latihan dengan pola membentuk huruf X dan
tentunya dengan sasaran smash yang sudah ditentukan. Adanya peningkatan
ketepatan smash pada atlet karena metode latihan drill smash-netting
gerakannya dinamis, berupa melakukan smash kemudian melakukan netting
dan seterusnya, sehingga atlet menjadi lebih limcah dan terbiasa melakukan

smash.
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Hasil analisis menunjukan bahwa kelompok eksperimen metode latihan
drill smash-netting lebih efektif terhadap peningkatan ketepatan smash atlet
PB Maestro Jepara dibandingkan dengan metode latihan drill pola smash
kanan-kiri, dengan peningkatan rata-rata ketepatan smash secara konvensional
dari 11,8333 ke 17,1667 dengan persentase 45,07%. Karena gerakan yang
dinamis serta melakukan pukulan smash yang berulang-ulang akan
berpengatruh terhadap kelincahan atlet saat melakukan smash, dan gerakan
otomatisasi akan muncul bila ada stimulus yang sama. Oleh karena itu,
ketertampilan gerak dalam olahraga harus selalu dilatih secara beulang-ulang

agar gerakan tersebut menjadi terbiasa atau otomatisasi gerakan



BAB V

PENUTUP

A. Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka dapat diambil
kesimpulan, sebagai berikut:

1. Adanya pengaruh metode latihan drill dengan pola smash kanan-kiri
terhadap ketepatan smash atlet PB Maestro Jepara, dengan peningkatan
rata-rata ketepatan smash secara konvensional dari 12 ke 16 dengan
persentase 33,33%.

2. Adanya pengaruh metode latihan drill dengan pola smash-netting
terhadap ketepatan smash atlet PB Maestro Jepara, dengan peningkatan
rata-rata ketepatan smash secara konvensional dari 11,8333 ke 17,1667
dengan persentase 45,07%.

3. Metode latihan drill smash-netting lebih efektif terhadap ketepatan
smash atlet PB Maestro Jepara dibandingkan dengan latihan drill smash

kanan-Kiri.

B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian dapat dikemukakan beberapa saran, sebagai
berikut:
1. Bagi atlet bulutangkis PB Maestro Jepara, agar terus meningkatkan
latihan khususnya ketepatan smash agar kemampuan dalam bermain
bulutangkis dapat meningkat dan berhasil mencapai prestasi yang

maksimal.
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2. Bagi pelatih bulutangkis PB Maestro Jepara, agar selalu memberikan
progam latihan yang efektif kepada atletnya, terutama progam latihan
ketepatan smash dengan metode latihan pola smash-netting untuk
meningkatkan ketepatan smash dalam permainan bulutangkis.

3. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan umtuk melakukan kontrol lebih
ketat dalam pelaksanaan penelitian, kontrol yang dimaksud disini yaitu
dengan mengasramakan sampel sehingga sampel lebih terpantau
perkembangannya di dalam dan di luar lapangan, serta penelitian ini

masih sangat terbatas hanya pada atlet PB Maestro Jepara.
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N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Repetisi3  Pearsaon Correlation 667 -039 1 550 055 438 025 278 169 -429 670

Big. (2-tailed) 018 804 064 866 158 938 a3 594 077 236

N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Repetisi4 Fearson Correlation 204 255 550 1 071 =325 358 452 439 019 709"

Sig. (2-tailac) 525 424 064 826 303 253 140 153 954 010

N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Repetisi5  Pearson Correlation 27 -380 055 071 1 087 404 225 234 323 712

Big. (2-tailed) 695 223 866 826 835 192 483 464 306 a70

N 12 12 12 132 12 12 12 132 12 12 12

Repetisit Fearson Correlation 000 =241 -.438 -325 0BT 1 216 - 257 178 475 624

Sig. (2-tailed) 1.000 450 165 303 835 501 420 579 119 304

N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Repetisi7  Pearson Correlation 74 -0er 025 1358 -404 216 1 309 -322 75 626

Sig. (2-tailed) 588 785 938 253 192 A0 329 308 388 029

N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Repetisia Fearson Correlation 161 - 161 278 452 225 257 309 1 -.248 -117 608

Sig. (2-tailed) B17 BT 381 140 483 420 329 437 716 189

N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Repetisig  Pearson Correlation -112 392 169 439 234 178 322 -.248 1 143 721

Big. (2-tailed) 729 208 599 153 464 579 .308 437 658 309

N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Repetisit0  Pearson Correlation 629’ -1B5 529 018 323 475 275 - 117 143 1 635

Sig. (2-tailed) 079 607 077 954 306 119 388 716 658 452

N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Total_skar  Pearson Correlation 580 603 870 709" 12 624 626" 608 72 635 1
Big. (2-tailed) 223 526 (236 010 970 304 .029 189 .309 462

N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

= Correlation s significant atthe 0.05 |evel (2-tailed)
== Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed)

N =12

R tabel = 0.576

Jika r hitug > r tabel maka valid

Uji Validitas

no | R
hitung

1. 10.580 Valid
2. | 0.603 Valid
3. | 0.670 valid
4. |0.709 valid
5. [0.712 valid
6. | 0.624 valid
7. 10.626 valid
8. | 0.608 valid
9. |0.721 valid
10. | 0.635 valid




Lampiran 8. Hasil Uji Reliabilitas

Uji Reliabilitas

Case Processing Summany

) %
Cases  Walid 12 100.0
Excluded? 0 0
Total 12 100.0

a. Listwise deletion hased aon all variables in the procedure.

Reliability Statistics

Cranbach's
Alpha I of ltems

11 10

N=12
R tabel = 0.576
Jika r hitug > r tabel maka reliabel

Karena 0.611 > 0.576 maka Reliabel
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Lampiran 9. Hasil Uji Normalitas

Uji Normalitas pre-test

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Unstandardiz

ed Residual

I 3]
Mormal Parameters® Mean .0oooooo
Std. Deviation BENEE29T

Most Extreme Differences  Absolute B0
Positive 213

Megative -.260

Kolmogory-Smirnoy £ B3aT
Asymp. Sig. (2-tailed) 811

a. Test distribution is Mormal.

Jika signifikasi > 0,05 maka berdistribusi normal

Jika signifikasi < 0,05 maka tidak berdistribusi normal

Signifikansi = 0,811

Karena 0,811 > 0,05 maka berdistribusi normal

Uji Normalitas post-test

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Unstandardiz

ed Residual

I 3]
Mormal Parameters® Mean .0oooooo
Std. Deviation AaTa2T 1

Most Extreme Differences  Absolute 201
Positive 195

Megative -.201

Kolmogory-Smirnoy £ 403
Asymp. Sig. (2-tailed) Relats

a. Test distribution is Mormal.




Jika signifikasi > 0,05 maka berdistribusi normal

Jika signifikasi < 0,05 maka tidak berdistribusi normal

Signifikansi = 0,968

Karena 0,968 > 0,05 maka berdistribusi norma
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Lampiran 10. Hasil Uji Homogenitas

Uji Homogenitas pre-test

Test of Homogeneity of Variances

Hazil

Levene
Statistic if1 dfd

Sid.

3.200 1 10

104

Jika signifikasi > 0,05 maka homogen

Jika signifikasi < 0,05 maka tidak homogen
Signifikansi = 0,104

Karena 0,104 > 0,05 maka homogen

Uji Homogenitas post-test

Test of Homogeneity of Variances

Hazil

Levene
Statistic if1 of

Sid.

.095 1 10

A5

Jika signifikasi > 0,05 maka homogen

Jika signifikasi < 0,05 maka tidak homogen
Signifikansi = 0,765

Karena 0,765 > 0,05 maka homogen

Lampiran 10. Hasil Uji t
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Uji t Kelompok A

84

Independent Samples Test
Levene's Testfar Equality of
Yariances testfor Equality of eang
85% Confidence Interval ofthe
Difference
Meah St Ertor
f Sin, i df | Sig (Malled) | Difierence | Difference Loier Lpngr
Hasil  Equalvariances
assmat 3200 A04 | <2619 10 (28 -4.000 1528 -T.40 - 596
Eiqual variances nat
assumed BB 7T (3 -4.000 1528 -1.545 - 454

Jika signifikasi (2-tailed) < 0,05 maka adanya pengaruh Latihan drill dengan pola

smash kanan Kiri terhadap peningkatan ketepatan smash

Jika signifikasi (2-tailed) > 0,05 maka tidak adanya pengaruh Latihan drill dengan

pola smash kanan kiri terhadap peningkatan ketepatan smash

Signifikansi = 0,032

Karena 0,032 < 0,05 maka adanya pengaruh Latihan drill dengan pola smash

kanan kiri terhadap peningkatan ketepatan smash

Uji t Kelompok B

Independent Samples Test
Leveng's Testfor Equaliy of
Yarlanes Hestfr Equality of Means
B5% Confidence Interval ofthe
Difference
Wean St Emor
F S, i df | Big (Mailed) | Difference | Differance Liower Upper
Hasil  Equalvariances
assumed 503 A8 3 10 Q04 -5.33 140 -0.476 219
Ecuialvariances not
aseumed 3781 Ty Q04 -5.31 140 -0.488 2179

Jika signifikasi (2-tailed) < 0,05 maka adanya pengaruh Latihan drill dengan pola
smash netting terhadap peningkatan ketepatan smash
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Jika signifikasi (2-tailed) > 0,05 maka tidak adanya pengaruh Latihan drill dengan
pola smash netting terhadap peningkatan ketepatan smash

Signifikansi = 0,004

Karena 0,004 < 0,05 maka adanya pengaruh Latihan drill dengan pola smash
kanan Kiri terhadap peningkatan ketepatan smash

Presentase Peningkatan

Mean Pre test Mean Post test
Kelompok A 12 16
Kelompok B 11,8333 17,1666
presentase
Kelompok A 33,33%
Kelompok B 45,07%

Karena presentase kelompok B > kelompok A, maka smash netting lebih efektif

meningkatkan ketepatan smash dari pada smash kanan Kiri



Lampiran 11. Bentuk Progam Latihan

PROGRAM LATIHAN BULU TANGKIS

PB MAESTRO JEPARA
SASARAN : KETEPATAN SMASH
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Latihan 01
Intensitas : Sedang (70%o)
HARI SENIN, KAMIS, SABTU,
TGL Volume : Rendah (68%) Volume : Sedang (70%) Volume : Tinggi (72%)
(45 Menit) (50 Menit) (60 Menit)
1. Latihan Sore : 16.00 - |2. Latihan Sore : 17.00 - |3. Latihan Sore : 17.00 -
16.45 WIB 17.50 WIB 18.00 WIB
a. Drill Pola  Smash |a. Drill Pola  Smash |a. Drill Pola  Smash
kanan-Kiri kanan-Kiri kanan-Kiri
iCESI &) iCESi &) SN &)
== == A == Al
“"-—m"—':'__’- :{T‘TS “"-—m“—':'__"
5 Set 10 Repetisi 6 Set 10 Repetisi 7 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik) Interval (110 detik) Interval (110 detik)
o Istirahat antar Repetisi Istirahat antar Repetisi Istirahat antar Repetisi
,"'_J (55 detik) (55 detik) (55 detik)
<
= b. Drill Pola Smash-|b. Drill Pola Smash-|b. Drill Pola Smash-
Netting Netting Netting

5 Set 10 Repetisi

i LERRR

i

Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

I

i |

1

e

6 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

|
|

7 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

Keterangan: Pemanasan (Memutari lapangan 3x , Statis - Dinamis) dan Cooling

Down 20 menit




PROGRAM LATIHAN BULU TANGKIS

PB MAESTRO JEPARA
SASARAN : KETEPATAN SMASH
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Latihan 12
Intensitas : Sedang (70%o)
HARI | SENIN, KAMIS, SABTU,
TGL Volume : Rendah (68%) Volume : Sedang (70%) Volume : Tinggi (72%)
(45 Menit) (50 Menit) (60 Menit)
4. Latihan Sore : 16.00 - |5. Latihan Sore : 17.00 - |6. Latihan Sore : 17.00 -
16.45 WIB 17.50 WIB 18.00 WIB
a. Drill Pola Smash |a. Drill Pola Smash |a. Drill Pola Smash
kanan-Kiri kanan-Kiri kanan-Kiri
iSRS &i :-,vx]i IiCESi &
JICE=SE: = R IS = 2] [ICE=E = R
8 Set 10 Repetisi 9 Set 10 Repetisi 10 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik) Interval (110 detik) Interval (110 detik)
o Istirahat antar Repetisi Istirahat antar Repetisi Istirahat antar Repetisi
,"'_J (55 detik) (55 detik) (55 detik)
<
P b. Drill Pola Smash- |b. Drill Pola Smash-|b. Drill Pola Smash-
Netting Netting Netting

= H]

8 Set 10 Repetisi

Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

R

HE

ol

9 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

HE

10 Set 10 Repetisi

Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

Keterangan: Pemanasan (Memutari lapangan 3x , Statis - Dinamis) dan Cooling
Down 20 menit




PROGRAM LATIHAN BULU TANGKIS

PB MAESTRO JEPARA
SASARAN : KETEPATAN SMASH
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Latihan 13
Intensitas : Sedang (70%o)
HARI | SENIN, KAMIS, SABTU,
TGL Volume : Rendah (68%) Volume : Sedang (70%) Volume : Tinggi (72%)
(45 Menit) (50 Menit) (60 Menit)
7. Latihan Sore : 16.00 - |8. Latihan Sore : 16.00 - |9. Latihan Sore : 17.00 -
16.45 WIB 16.50 WIB 18.00 WIB
a. Drill Pola Smash |a. Drill Pola Smash|a. Drill Pola Smash
kanan-Kiri kanan-Kiri kanan-Kiri
iSRS &i :-,vx]i IiCESi &
|iCsS) =) |icES) =1 jics=s) =1
11 Set 10 Repetisi 12 Set 10 Repetisi 13 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik) Interval (110 detik) Interval (110 detik)
o Istirahat antar Repetisi Istirahat antar Repetisi Istirahat antar Repetisi
,"'_J (55 detik) (55 detik) (55 detik)
<
P b. Drill Pola Smash- |b. Drill Pola Smash-|b. Drill Pola Smash-
Netting Netting Netting
I & ISR I Bl
llotalftl]" | Ilo—lelld lo—tolg 41]
11 Set 10 Repetisi 12 Set 10 Repetisi 13 Set 10 Repetisi

Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

Keterangan: Pemanasan (Memutari lapangan 3x , Statis - Dinamis) dan Cooling

Down 20 menit
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PROGRAM LATIHAN BULU TANGKIS
PB MAESTRO JEPARA
SASARAN : KETEPATAN SMASH

Latihan 14
Intensitas : Sedang (70%o)
SENIN, KAMIS, SABTU,
HARI
TGL Volume : Rendah (68%) Volume : Sedang (70%) Volume : Tinggi (72%)
(45 Menit) (50 Menit) (60 Menit)
10. Latihan Sore : 16.00 - [11. Latihan Sore : 16.00 - [12. Latihan Sore : 17.00 —
16.45 WIB 16.50 WIB 18.00 WIB
a. Drill Pola  Smash |a. Drill Pola  Smash |a. Drill Pola  Smash
Kanan-Kiri Kanan-Kiri Kanan-Kiri
ISR | :-,x]i IS
|iCsS) =) |icES) =1 jics=s) =1

MATERI

14 Set 1 Repetisi
Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

b. Drill
Netting

Smash-

Pola
.\‘-

1t

H

2| B ‘ A

H % &

3| K |3

o ol {1l

R
1

LR

iy

14 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

15 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

b. Drill Pola Smash-
Netting
[® j i
e |

15 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

16 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

b. Drill Pola Smash-
Netting
[® j i

16 Set 10 Repetisi
Interval (110 detik)

Istirahat antar Repetisi
(55 detik)

Keterangan: Pemanasan (Memutari lapangan 3x , Statis - Dinamis) dan Cooling

Down 20 menit




Lampiran 12. Dokumentasi Penelitian

Gambar Pretest Ketepatan Smash
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Gambar Pelaksanaan Treatment Drill Smash-Netting
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Gambar Treatment Smash Kanan-Kiri



