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ABSTRAK

Oleh

WISNU PRESTIAN PUTRA

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan penguasaan
gerak pukulan lob pada atlet PB Srikandi Bandar Lampung. Tujuan yang dicapai
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh program latihan perorangan dan
berpasangan terhadap hasil pukulan lob permainan bulutangkis pada atlet PB
Srikandi Bandar Lampung. Metode penelitian yang dipakai penelitian quasi
eksperimen. Populasi 21 atlet PB Srikandi Bandar Lampung menggunakan sampel
purposive sampling dengan kriteria tertentu menjadi 14 atlet yang tergabung
dalam penelitian program latihan bulutangkis. Sampel menjadi dua kelompok,
yaitu Program Latihan Perorangan dan Berpasangan, kelompok berdasarkan
Ordinal Pairing. Instrumen digunakan adalah Clear Test dengan validitas 0,74 dan
tingkat reliabilitas 0,90. Sedangkan teknik analisis data menggunakan non
parametrik. Hasil penelitian menunjukkan: pertama, ada pengaruh yang signifikan
dari program latihan perorangan dan berpasangan terhadap hasil pukulan lob
permainan bulutangkis pada atlet PB Srikandi Bandar Lampung. Kedua, ada
pengaruh yang signifikan dari program latihan perorangan dan berpasangan
terhadap hasil pukulan lob permainan bulutangkis pada atlet PB Srikandi Bandar
Lampung. Ketiga, program latihan berpasangan memiliki pengaruh yang lebih
signifikan dibandingkan program latihan perorangan terhadap peningkatan hasil
pukulan lob permainan bulutangkis pada atlet PB Srikandi Bandar Lampung. Peneliti
ini dapat disimpulkan bahwa kedua program latihan ini sama-sama memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan hasil pukulan lob, namun program
latihan berpasangan memiliki pengaruh yang lebih signifikan dibandingkan
program latihan perorangan terhadap hasil pukulan lob permainan bulutangkis
pada Atlet PB Srikandi Bandar Lampung.

Kata Kunci: Berpasangan, Lob, Pengaruh, Perorangan, Program.
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I. PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Dalam upaya pembinaan bulutangkis, keberadaan diklat bulutangkis

menempati posisi penting, Bulutangkis merupakan salah satu olahraga yang

paling terkenal di dunia. Olahraga ini menarik minat berbagai kelompok umur,

berbagai tingkat keterampilan, dan pria maupun wanita memainkan olahraga

ini di dalam ataupun diluar ruangan. Karena para pesertanya adalah anak-anak

usia sekolah yang merupakan bibit-bibit atau sumber daya manusia yang sangat

diharapkan bagi perkembangan prestasi oalahraga bulutangkis dimasa

mendatang.

Atlet atau pemain usia dini yang berpotensi hendaknya perlu dibina agar

menjadi atlet atau pemain bulutangkis yang dapat bersaing di tingkat nasional,

regional maupun internasional. Olahraga bulutangkis biasa dijadikan konsumsi

masyarakat untuk berekreasi maupun dijadikan sebagai ajang persaingan.

Permainan bulutangkis sebagai olahraga prestasi mendapat perhatian yang

relative besar di masyarakat yang ditunjukan dengan dukungan dan pembinaan

melalui berbagai wadah yang salah satunya adalah diklat atau sekolah yang

dilakukan oleh pengurus cabang persatuan bulutangkis seluruh Indonesia

(Pengcab PBSI). Wadah ini merupakan wujud kepedulian masyarakat terhadap

perkembangan bulutangkis dan upaya pencapaian terhadap prestasi yang
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setinggi-tingginya. Sekolah atau diklat bulutangkis sebagai wadah pembinaan

olahraga bulutangkis usia dini banyak bermunculan di daerah-daerah.

Keberhasilan tersebut, dikarenakan atlet berlatih secara teratur, sistematis dan

berkesinambungan dengan didukung oleh kualitas pelatih, menejemen

kepelatihan, sarana dan prasarana latihan yang memadai. Selain itu juga

memiliki aspek-aspek latihan yang baik seperti : teknik, fisik, taktik, mental

yang baik.

Kemampuan bermain bulutangkis yang dipelajari pada atlet bulutangkis seperti

pukulan servis, pukulan forehand, pukulan backhand, pukulan dropshot, pukulan

lob dan smash. Kemampuan teknik tersebut merupakan teknik untuk dapat

bermain bulutangkis dengan baik. Dari beberapa kemampuan teknik yang

dibutuhkan saat bermain bulutangkis, salah satu pukulan yang harus dikuasai ialah

pukulan lob. Pukulan lob adalah gerak dasar dalam permainan bulutangkis yang

bertujuan untuk menerbangkan shuttlecock setinggi mungkin mengarah jauh ke

belakang garis lapangan lawan.

Pukulan lob itu sendiri merupakan kemampuan yang penting untuk dikuasai oleh

pemain karena pukulan ini sangat efektif untuk memaksa lawan kebelakang

sehingga daerah pertahanan bagian depan terbuka, dan untuk mengecoh lawan

serta merusak konsentrasi lawan. Pukulan lob juga sangat berperan dalam

perolehan angka dalam permainan bulutangkis. Namun teknik pukulan tersebut

tidaklah dapat secara khusus dilatih selama jam latihan.
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Untuk itu peneliti mengadakan program latihan kepada altet yang mengikuti

latihan di club bulutangkis, sehingga dapat diperbaiki kemampuan teknik yang

memang belum dikuasai oleh atlet. Berdasarkan observasi yang dilakukan

penulis pada atlet yang tergabung di dalam club PB. Srikandi Bandar

Lampung, kemampuan atlet dalam melakukan pukulan lob masih rendah.

Dalam hal ini dapat dilihat dari masih banyaknya atlet yang melakukan

kesalahan dasar dalam melakukan pukulan lob.

Peneliti mengidentifikasi penyebab rendahnya kemampuan penguasaan gerak

pukulan lob adalah karena pembelajaran latihan yang digunakan masih kurang

efektiv. Pelatih perlu mengadakan perbaikan dalam menggunakan latihan

bulutangkis pada atlet, latihan berpasangan dan perorangan untuk

meningkatkan hasil pukulan lob. Dengan menggunakan latihan perorangan dan

berpasangan yang tepat akan berpengaruh pula terhadap keberhasilan atau

pencapaian dari tujuan pembelajaran itu sendiri.

Latihan perorangan dan berpasangan yang tepat dan sesuai maka tingkat

keberhasilan akan mudah dikuasai oleh atlet. Karna untuk meningkatkan hasil

kemampuan pukulan lob dapat dilatih dengan menggunakan latihan perorangan

dan berpasangan. Melalui latihan perorangan dan berpasangan diharapkan

dapat meningkatkan kemampuan atlet dalam permainan bulutangkis. Latihan

perorangan dan berpasangan ini disesuaikan dengan materi, mempertimbangkan

situasi dan kondisi serta kebutuhan karakteristik atlet, teruatama pada

kemampuan pukulan lob. Dari bentuk program latihan perorangan dan
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berpasangan tersebut, masing-masing memiliki kelebihan dan kekurangan

sehingga belum diketahui secara pasti bentuk latihan perorangan dan

berpasangan apakah lebih berpengaruh dan baik hasilnya terhadap peningkatan

hasil pukulan lob pada bulutangkis. Dari latar belakang diatas, penulis tertarik

untuk melakukan penelitian mengenai ”Pengaruh Program Latihan Perorangan

Dan Berpasangan Terhadap Hasil Pukulan Lob Permainan Bulutangkis Pada

Atlet PB Srikandi Bandar Lampung”.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka permasalahan yang dapat

diidentifikasi adalah sebagai berikut :

1. Kemampuan penguasaan gerak pukulan lob atlet masih rendah.

2. Program latihan yang digunakan dalam latihan masih kurang tepat.

3. Belum digunakannya program latihan perorangan dan berpasangan dalam

proses latihan.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah di uraikan di atas, untuk

memudahkan penelitian perlu pembatasan yang berdasarkan tujuan dari

penelitian ini, maka penelitian ini terbatas pada pengaruh program latihan

perorangan dan berpasangan terhadap hasil pukulan lob permainan bulutangkis

pada atlet PB Srikandi Bandar Lampung.
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D. Rumusan Masalah

Sesuai latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah di atas,

maka masalah penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut :

1. Apakah program latihan perorangan berpengaruh terhadap hasil pukulan

lob pada atlet bulutangkis PB srikandi Bandar Lampung ?

2. Apakah program latihan berpasangan berpengaruh terhadap hasil pukulan

lob pada atlet bulutangkis PB Srikandi Bandar Lampung ?

3. Manakah yang lebih berpengaruh antara program latihan perorangan dan

berpasangan terhadap peningkatan hasil pukulan lob pada atlet bulutangkis

PB Srikandi Bandar Lampung ?

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan di atas, maka tujuan

penelitian ini adalah :

1. Untuk mengetahui pengaruh program latihan perorangan terhadap hasil

pukulan lob pada atlet bulutangkis di PB Srikandi Bandar Lampung.

2. Untuk mengetahui pengaruh program latihan berpasangan terhadap hasil

pukulan lob pada atlet bulutangkis di PB Srikandi Bandar Lampung.

3. Untuk mengetahui yang lebih berpengaruh antara program latihan

perorangan dan berpasangan terhadap hasil pukulan lob pada atlet

bulutangkis PB Srikandi Bandar Lampung.
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F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini penulis berharap dapat memberikan manfaat bagi :

1. Bagi Peneliti

Melatih kemampuan dalam merencanakan dan melaksanakan program

latihan tepat guna meningkatkan keterampilan bermain bulutangkis.

2. Bagi atlet bulutangkis

Sebagai bahan latihan dan acuan dalam melatih kemampuan pukulan lob

permainan bulutangkis.

3. Bagi pelatih

Sebagai bahan acuan dalam mengelola program latihan untuk meningkatkan

kemampuan dasar pukulan lob.

4. Bagi program Studi Penjaskes Sebagai salah satu bahan acuan dalam

pengkajian dan analisis ilmu biomekanik untuk diaplikasikan dalam praktik

pembelajaran maupun kepelatihan olahraga prestasi, khususnya bulutangkis

baik di club.

G. Ruang Lingkup Penelitian

Ruang lingkup penelitian ini adalah sebagai berikut.

1. Tempat penelitian dilaksanakan di gedung Srikandi dan gedung Cempaka

Bandar Lampung.

2. Objek penelitian yang diamati adalah Pengaruh Program Latihan

Perorangan Dan Berpasangan Terhadap Hasil Pukulan Lob Permainan

Bulutangkis Pada Atlet PB Srikandi Bandar Lampung, dan

3. Subjek yang diamati adalah atlet PB. Srikandi Bandar Lampung.
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H. Penjelasan Judul

1. Pengertian Hasil menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2005:391) adalah

sesuatu yg diadakan (dibuat, dijadikan, dsb) oleh usaha.

2. Pukulan lob (Overhead lob) menurut Syahri Alhusin (2007:41) ialah

pukulan yang dilakukan dengan memukul shuttlecock dari atas kepala,

posisinya dari belakang lapangan dan diarahkan keatas pada bagian

belakang lapangan lawan.

3. Pengertian pengaruh menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2005:849)

ialah daya yang ada atau timbul dari sesuatu (orang, benda) yang ikut

membentuk watak, kepercayaan, atau perbuatan seseorang.
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II. TINJAUAN PUSTAKA

A. Hakikat Olahraga

1. Pengertian Olahraga

Apabila kita mempelajari sejarah perkembangan olahraga, maka konsep

tentang olahraga tidak selalu sama dan sukar dipahami. Namun demikian,

olahraga telah menjadi salah satu pembicaraan orang sehari-hari. Pada

umumnya orang memiliki pengertian yang berbeda tentang olahraga

walaupun mereka menganalisis bagian-bagian konsep tetapi tetap

mengandung banyak kebimbangan karena adanya perbedaan-perbedaan

pendapat tersebut. Mungkin aspek yang paling mengacaukan orang adalah

hubungan antara konsep - konsep yang serupa. Kita ketahui bahwa

pendidikan jasmani adalah salah satu dari konsep-konsep yang mempunyai

hubungan erat. Sekurang-kurangnya ada dua konsep lain yang tidak dapat

dihindari hubungannya dengan olahraga, yang mempunyai sumbangan besar

dalam membawa konsep olahraga kearah focus yang lebih jelas.

Gambar 1. Konsep Olahraga, Suranto H (1991:3)

Bermain
(play)

Permainan
( games)

Olahraga
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Bermain (play) dan permainan (games). Sesungguhnya sukar sekali

membicarakan olahraga tanpa berfikir tentang bermain dan permainan baik

satu persatu maupun kedua-keduanya secara bersamaan. Konsep-konsep

yang akan dibahas dalam bab ini, ialah bermain sebagai hal yang paling

umum dan mendasar dan olahraga memperoleh nilai sentralnya dari

bermain. Bermain dalam permainan karna itu perlu adanya analisis tentang

bermain, permainan dan olahraga sebelum kita dapat memulai menetapkan

apa hakikat olahraga, dan bagaimana menentuukan hubungan antara

olahraga dengan konsep-konsep lain yang ada itu.

2. Faktor Yang Cenderung Mengurangi Ciri Kegembiraan Olahraga

Salah satu faktor yang menyebabkan olahraga dianggap sebagai itu suatu

perluasan bermain karena dalam olahraga ada beberapa hal tertentu yang

bertentangan dengan semangat murni bermain. Dalam olahraga Schimitz

mengkatagorisasikan perbedaan-perbedaan ini sebagai tidak baik dan salah.

Schimitz mengatakan bahwa mereka membunuh semangat sebagai

bermanin didalam olahraga kemudian mreka menyatakan bahwa olahraga

menjadi suatu yang kurang dapat memberikan kemungkinan-kemungkinan

yang manusiawi. Kita dapat setuju dengan sebagian dari evaluasinya, tetapi

sedikit ragu apakah benar faktor-faktor ini merupakan hal yang salah dan

dapat memberikan kemungkinan-kemungkinan yang manusiawi. Kita dapat

setuju dengan sebagian dari evaluasinya, tetapi sedikit ragu apakah benar

faktor-faktor ini dapat mematikan semangat bermain dalam olahraga. Untuk

mengatakan bahwa faktor-faktor ini merupakan hal yang salah dan dapat
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mengurangi makna olahraga sebagai suatu yang kurang mempunyai

mengembangkan kemungkinan yang manusiawi. Olahraga dapat berupa

perluasan dari bermain karena faktor-faktor ini, tetap dalam hal-hal tertentu

olahraga dapat sah dalam bentuknya sendiri-sendiri.

Yang disebut penggunaan salah oleh Schimitz adalah :

a. Membesar-besarkan pentingnya kemenangan.

b. Rasionalisasi teknik-teknik bila didorong oleh pengertian berlebih-

lebihan tentang nilai daya guna.

c. Hadirnya penonton.

Masing-masing dari penggunaan salah satu itu, atau faktor-faktor itu

memerlukan analisis lebih jauh. Adalah benar bahwa unsur kompetisi

didalam olahraga akan merangsang perhatian kearah kemenangan,

sedangkan sebaliknya kemenangan dan kekalahan tidak nyata dalam

bermain. Jadi ada semacam kekurangan langsung antara olahraga dan

kemenangan. Tetapi pada umumnya bentuk-bentuk olahraga semacam itu

tidak mengutamakan pentingnya suatu kemenangan secara berlebihan.

3. Olahraga sebagai Perluasaan Bermain

Menurut Harsono olahraga memperoleh nilai-nilai sentralnya dari bermain.

Ini dapat pula di interprestasikan bahwa sekurang-kurangnya olahraga

memiliki semangat dan jiwa bermain. Menurut pendapat Harsono (1998:3)

bahwa olahraga adalah suatu perluasaan dari bermain. Pendapatnya tersebut

dibahas dan dikemukakan secara deskriptis, singkat dan jelas tentang hal-hal



11

yang membedakan antara olahraga dan bermain yang sampai saat ini kita

jumpai. Olahraga dipandang sebagai perluasaan bermain, maka dapat

diletakkan keduanya pada satu garis kesinambungan (garis continuum),

dimulai dari ujung bermain menuju ke ujung olahraga. Seperti halnya pada

saat kita membandingkan bermain dengan kerja, di sini kita tidak dapat

menggolongkan berbagai macam kegiatan sebagai bermain yang murni atau

olahraga yang murni.

Batas-batas dalam tertentu mereka bersifat bermain, sedang dalam batas-

batas yang lain, mereka lebih bersifat berolahraga. Oleh karena itu harus

dicatat bahwa olahraga harus dipandang lebih menyerupai bekerja. Menurut

Schimitz menjelaskan bahwa olahraga itu adalah perluasan dari bermain

dengan menggemukakan tentang adanya berbagai sifat dan keadaan

tertentru yang terdapat daam bermain, dan oleh Schimitz disebutnya sebagai

frolic, make beive, sporting skills run games.

B. Olahraga Menuju Prestasi Melalui Ekstrakulikuler

Pengertian ekstrakurikuler menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2005:291)

yaitu suatu kegiatan yang berada diluar program yang tertulis didalam

kurikulum seperti latihan kepemimpinan dan pembinaan siswa. Kegiatan

ektrakurikuler yang biasanya dihadirkan di sekolah adalah bentuk kegiatan

yang masih berhubungan dengan kegiatan pendidikan jasmani dan kesehatan.

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan merupakan media untuk

mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, keterampilan motorik,
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pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap – mental –

emosional – sportivitas – spiritual - sosial), serta pembiasaan pola hidup sehat

yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan kualitas

fisik dan psikis yang seimbang. Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan

pengayaan dan perbaikan yang berkaitan dengan program ekstrakurikuler,

kegiatan ini dapat dijadikan wadah bagi siswa yang memiliki minat mengikuti

kegiatan tersebut. Jalur pendidikan terdiri dari pendidikan formal, nonformal,

dan informal.

Pelaksanaan pendidikan tidak lepas dari kurikulum pendidikan yang bertujuan

untuk merencanakan dan mengatur tujuan, isi dan bahan pengajaran guna

tercapainya tujuan pendidikan. Didalam KTSP disebutkan bahwa kegiatan

pengetahuan, keterampilan dan juga sikap dikembangkan berdasarkan

pemahaman yang akan membentuk kompetensi individual dengan membentuk

karakter kemandiri.

Kegiatan ektrakulikuler siswa dapat menjadi siswa yang mempunyai bakat dan

menjadikan siswa untuk berpretasi, melalui bimbingan mengikuti latihan di

club dan pelatihan guru kegiatan ekstrakurikuler dapat membentuk sikap

positif terhadap kegiatan yang diikuti oleh siswa atau atlet. Kegiatan

ekstrakurikuler yang diikuti dan dilaksanakan oleh siswa baik disekolah

maupun diluar sekolah bertujuan agar siswa dapat memperkaya dan

mengembangkan diri. Proses pengembangan diri ini dapat dilakukan dengan

cara memperluas wawasan dan mendorong pembinaan sikap atau nilai-nilai.
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C. Konsep Pembinaan Menuju Prestasi Puncak ( Golden Age )

Prestasi puncak merupakan hasil dari seluruh usaha program pembinaan dalam

jangka waktu tertentu yang merupakan paduan dari proses latihan yang

dirancang secara sistematis, berjenjang, berkesinam bungan, berulang-ulang

dan makin lama makin meningkat. Kecanggihan dalam bidang pengukuran dan

evaluasi dan ditemukannya instrumen yang dapat digunakan untuk meramal

prestasi seseorang mendorong kita untuk bekerja secara efektif dalam

mengidentifikasi dan memilih calon atlet berbakat. Disadari bahwa upaya

mencapai prestasi dalam olahraga merupakan hal yang kompleks, karena

melibatkan banyak faktor antara lain faktor internal seperti: fisik dan mental

atlet dan faktor eksternal seperti: lingkungan alam dan peralatan.

Gambar 2. Konsep Pembinaan Prestasi

Faktor internal sesungguhnya bersumber dari kualitas atlet itu sendiri, dimana

atlet yang berkualitas berarti memiliki potensi bawaan (bakat) yang sesuai

dengan tuntutan cabang olahraga dan siap dikembangkan untuk mencapai

prestasi puncak.

1) Puncak Prestasi Fisik Dan Gerak

Usia dewasa ditandai dengan berhentinya pertumbuhan fisik. Terjadinya

perubahan ukuran fisik tidak lagi kearah memanjang, melainkan hanya

membesar atau mengecil yang berkaitan dengan bertambah atau

menyusutnya jaringan otot atau lemak. Bertambah atau menyusutnya

Konstan Berjenjang Berkelanjutan

GOLDEN
AGE
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jaringan otot dan lemak dipengaruhi oleh faktor gizi, latihan fisik yang

dilakukan, serta faktor-faktor yang sehubungan. Ukuran fisik, kemampuan

dan keterampilan gerak pada masa usia dewasa pada setiap individu menjadi

sangat bervariasi. Dalam hal-hal tersebut antara laki-laki dengan perempuan

perbedaan juga sangat jelas, laki-laki cenderung lenih tinggi dan lebih besar,

kemampuan fisiknya lebih baik, dan geraknya lebih terampil.

Secara umum usia antara 20 sampai 30 tahun bisa dikatakan sebagai usia

mencapai prestasi olahraga. Walaupun ada juga yang bisa mencapai prestasi

puncak pada usia lebih muda atau lebih tua dari umur tersebut pada cabang-

cabang tertentu. Kekuatan maksimal baik pria maupun wanita umumnya

dicapai pada usia kurang lebih 25 tahun. Tetapi pada pria ada yang sudah

mencapai kekuatan maksimal tersebut pada usia 21 tahun. Daya tahan fisik

maksimal umumnya dicapai sesudah usia pencapaian kekuatan maksimal.

2) Penurunan Kemampuan Proses Menua

Pertambahan usia berpengaruh terhadap kualitas fungsi organ-organ tubuh.

Setelah dicapai kualitas, akan dalam beberapa waktu dan kemudian akan

mengalami penurunan kualitas, yang berakibat menurunkan kemampuan

fisik dan keterampilan gerak. Penurunan kualitas tersebut diakibatkan oleh

terjadinya penyusutan jaringan-jaringan tubuh. Jaringan-jaringan otot,

syaraf, dan organ-organ tubuh lainnyta. Penurunan kualitas fungsi-fungsi

fisiologis dan neurologis umumnya terjadi setelah usia ± 30 tahun dengan

irama penurunan yang berbeda-beda pada setiap individu. Penurunan mulai

lebih cepat setelah memasuki usia dewasa muda dan menurun tajam
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menjelang memasuki usia tua, Mutualitas fungsi-fungsi yang mengalami

penurunan antara lain:

1) Integritas sistem saraf, yang berkaitan menurunnya kualitas koordinasi

gerak.

2) Kecepatan reaksi dan kecepatan gerak

3) Kepekaan kinestetik atau rasa gerak

4) Adaptasi kardiorespiratori pada saat melakukan aktivitas dan saat

istirahat.

5) Kepekaan panca indera

6) Daya kontraksi dan elastisitas otot

7) Fleksibilitas persendian

8) Kemasifan tulang.

3) Aktivitas Fisik Bagi Orang Dewasa Dan Usia Tua

Aktivitas latihan fisik diperlukan bagi orang dewasa dan usia tua,

manfaatnya mula-mula untuk meningkatkan kemampuan fisik dan

keterampilam gerak sampai tingkat maksimal. Kemudian untuk

mempertahankannya selama mungkin dan untuk memperlambat proses

penurunannya, kita harus meningkatkan kemampuan sampai mencapai

kemampuan maksimal intensitas latihan lebih tinggi dibanding untuk tujuan

memperlambat penurunan kemampuan. Demikian program latihan fisik

untuk orang dewasa dan usia tua sebaiknya dengan intensitas yang bersifat

meningkat, konstan, kemudian menurun bertahap. Bagi individu yang tidak

untuk mencapai prestasi dibidang olahraga tertentu atau hanya untuk
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meningkatkan, mempertahankan kondisi fisik dan keterampilan gerak

umum. Beberapa aktivitas olahraga yang baik untuk dilakukan adalah yang

bisa merangsang fungsi organ-organ tubuh secara menyeluruh dan

berimbang. Seperti antara lain senam (kalestenik), senam kesegaran

jasmani, senam jantung, senam pernafasan, jalan, lari (joging), bersepeda,

dan berenang.

Untuk tujuan meningkatkan kemampuan, melakukan latihan kemampuan,

dan perlu latihan sedikit dua kali seminggu. Bagi individu yang ingin

mencapai prestasi olahraga yang tinggi perlu melakukan latihan fisik dan

gerak sesuai dengan kebutuhan cabang olahraga yang ditekuni, dengan

intensitas yang cukup tinggi sekurang-kurangnya tiga kali setiap minggu.

D. Pola Pembinaan Olahraga Prestasi

Pembinaan Olahraga (KONI, 1998:5) adalah usaha kegiatan yang dilakukan

secara berdaya guna dan berhasil guna untuk memperoleh hasil yang lebih

baik. Pada pola pembinaan ada dua aspek yang harus diperhatikan, dan yang

pertama adalah latihan yang disesuaikan dengan pertumbuhan dan

perkembangan anak. Dengan Pola Pembinaan berdasar pertumbuhan dan

perkembangan anak meliputi :

1) Latihan dari cabang olahraga dari spesialisasi harus disesuaikan dengan

pertumbuhan dan perkembangan atlet.

2) Perhatian harus difokuskan pada kelompok otot, keleturan persendian,

stabilitas dan penggiatan anggota tubuh.
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3) Pengembangan kemampuan fungsional dan morfologis sampai tingkat

tertinggi yang akan diperlukan untuk membangun tingkat ketrampilan

teknik dan taktik yang tinggi secara efisien.

4) Pengembanhgan penguasaan ketrampilan adalah sebagai persyaratan pokok

yang diperlukan untuk memasuki tahap spesialisasi dan prestasi.

5) Prinsip perkembangan penguasaan teknik dan ketrampilan harus didasarkan

pada fakta bahwa semuanya ada saling ketergantungan satu sama lain antara

semua organ, sisitem tubuh manusia dan antara dengan faktor psikologis.

6) Latihan khusus untuk suatu cabang olahraga yang mengarah kepada

perubahan morfologis dan fungsional.

7) Spesialisasi adalah salah satu komponen yang didasarkan pada

pengembangan keterampilan terpadu yang diterapkan dalam program

latihan bagi anak – anak ( pemula ) samapi pada tingkatan taruna samapai

remaja.

Pola pembinaan dengan menggunkan sistem bertahap. Ketrampilan gerak dapat

mulai diperbaiki dari gerakan yang besar sampai gerakan yang sulit terpadu.

kecenderungan perkembangan dari yang sederhana menuju perkembangan

yang kompleks dan dari perkembangan yang kasar sampai halus. Kegiatan

tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa pembinaan prestasi diperlukan tahap

persiapan yaitu dengan adanya pemassalan, pembibitan dan pemanduan bakat

pemain agar dapat dihasilkan bibit-bibit pemain yang berprestasi secara

profesional. Meningkatkan untuk pembinaan kualitas atlet menjadi lebih

berdaya saing tinggi sehingga dapat mencapai prestasi yang diinginkan yang
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dipersiapakan untuk sebuah kejuaraan yang bergengsi. Perlu digunakannya

(Kamiso, 1998 :18), system piramida yang komponen – komponennya terdiri

dari, pemassalan, pembibitan, dan peningkatan prestasi.

Gambar 3. Konsep Pembinaan

Salah satu komponen terpenting tersebut, tidak dilaksanakan dengan benar

maka tidak akan dihasilkan atlet andalan yang berkualitas dan berprestasi. Oleh

karena itu untuk menghasilkan atlet yang berkualitas, perlu diadakannya

pemasslan olahraga, sehingga kemudian seorang pelatih akan mengetahui serta

dapat menilai mana atlet potensial dan berbakat untuk dimasukan pada tahap

pembibitan.

Tahap prestasi akan berada pada tahap selanjutnya dimana pelatih telah

memiliki program latihan untuk meningkatkan prestasi, sehingga dengan

berjalanya tahapan - tahapan tersebut diharapkan dapat mampu menghasilkan

atlet yang berkulitas dan berprestasi. Sedangkan tahapan berikutnya adalah

tahapan evaluasi dimana seorang pelatih mengadakan evaluasi untuk

menganalisa dan menilai kinerja atlet dan tim secara keseluruhan, sesaat

Prestasi

Pembibitan

Pemassalan
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setelah pertandingan maupun pasca kejuaraan atau kompetisi berakhir. Sangat

diperlukan guna melihat kekurangan dan kelebihan atlet maupun tim secara

lengkap dan terperinci, sehingga setelah evaluasi dilakukan, mereka (atlet)

mengerti kesalahan masing–masing, dan diharapkan dapat diperbaiki sedini

mungkin, agar tercipta prestasi yang lebih baik dari sebelumnya untuk atlet

maupun tim.

Atlet dan tim yang berprestasi dan berkualitas tinggi harus melakukan ketiga

komponen tersebut secara berkelanjutan, dengan pengawasan ketat dari pelatih.

Terdapat apabila atlet yang sudah sampai di masa puncaknya atau masa

keemasannya karena faktor usia, maka perlu diadakannya regenarasi atlet.

Dimana yang muda menggantikan atlet yang telah uzur, tentunya dengan

kualitas yang harus lebih baik. Apabila kesalahan dapat diminimalisir dan

ditekan, serta komponen – komponen tersebut dijalankan sebagai man

mestinya, maka akan didapatkan atlet yang berkualitas dan berprestasi.

E. Belajar Sesuai Sistem

Belajar adalah suatu perubahan yang relatif pemanen dalam suatu

kecenderungan tingkah laku sebagai hasil dari praktik atau latihan. (Nana

Sujana, 1991:5). Menurut Thorndike dalam Arma Abdullah dan Agus Manadji

(1994: 162) belajar adalah asosiasi antara kesan yang diperoleh alat indera

(stimulus) dan impuls untuk berbuat (respons). Ada tiga aspek penting dalam

belajar, yaitu hukum kesiapan, hukum latihan dan hukum pengaruh.
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1. Hukum kesiapan

Berarti bahwa individu akan belajar jauh lebih efektif dan cepat bila ia telah

siap atau matang untuk belajar dan seandainya ada kebutuhan yang

dirasakan. Ini berarti dalam aktivitas Pendidikan Jasmani guru

seharusnyalah dapat menentukan materi-materi yang tepat dan mampu

dilakukan oleh anak. Guru harus memberikan pemahaman mengapa

manusia bergerak dan cara melakukan gerakan secara aman, efisien dan

efektif sehingga kegiatan belajar akan memuaskan.

2. Hukum latihan

Seseorang ingin memperoleh hasil yang lebih baik, maka ia harus berlatih

sebagai hasil dari latihan yang terus-menerus akan diperoleh kekuatan tetapi

sebagai hasil tidak berlatih akan memperoleh kelemahan. Melalui

pengulangan yang dilandasi dengan konsep yang jelas tentang apa yang

harus dikerjakan dan dilakukan secara teratur akan menghasilkan kemajuan

dalam pencapaian tujuan yang dikehendaki. Berarti guru menerapkan

latihan atau pengulangan dengan penambahan beban agar meningkatnya

kesegaran jasmani anak, dan perhatikan pula fase pertumbuhan dan

perkembangan anak.

3. Hukum pengaruh

Seseorang individu akan lebih mungkin untuk mengulangi pengalaman-

pengalaman yang memuaskan daripada pengalaman-pengalaman yang

mengganggu. Hukum ini seperti yang berlaku pada Pendidikan Jasmani
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mengandung arti bahwa setiap usaha seharusnya diupayakan untuk

menyediakan situasi-situasi agar siswa mengalami keberhasilan serta

mempunyai pengalaman yang menyenangkan dan memuaskan. Guru harus

merencanakan model-model pembelajaran yang menarik dan

menyenangkan, akan lebih baik jika disesuaikan dengan fase pertumbuhan

dan perkembangan anak, pada usia remaja, anak akan menyukai permainan,

bermain dengan kelompok-kelompok dan menunjukkan prestasinya

sehingga mendapat pengakuan diri dari orang lain.

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan belajar adalah suatu proses

perubahan tingkah laku akibat adanya interaksi. Perubahan itu berupa

penguasaan, sikap dan cara berpikir yang bersifat menetap sebagai hasil dari

latihan dan pengalaman belajar. Kondisi internal belajar dengan eksternal

belajar yang bersifat interaktif, sehingga perlu pengaturan kegiatan

pembelajaran yang sesuai dengan fase-fase belajar dan hasil belajar yang

dikehendaki.

Proses belajar melibatkan seluruh aspek fisiologi manusia, secara alami otak

selalu mencari makna dalam informasi yang diterimanya, otak memproses

lebih lanjut informasi yang bermakna dan mengabaikan informasi yang

tidak bermakna faktor emosi memengaruhi proses belajar, motivasi belajar

akan meningkat bila diberi sesuatu yang menantang. sebaliknya motivasi

belajar jadi terhambat jika diberi ancaman manusia akan lebih mudah

mengerti dengan diberikan fakta secara alami, atau ingatan spasial diberi
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bentuk atau gambar. Berdasarkan prinsip di atas, proses belajar yang sesuai

dengna cara kerja otak, yakni:

a) Menciptakan lingkungan belajar yang dapat membuat anak merasa asyik

dalam pengalaman belajar, yakni dengan melibatkan seluruh aspek fisiologi

anak. Misalnya belajar matematika, anak tidak tertarik dengan belajar

sambil duduk mengerjakan soal penambahan dan pengurangan. Namun

dengan permainan congklak intinya juga belajar penambahan dan

pengurangan, anak merasa lebih asyik belajar. Selain itu, dengan bermain

seluruh aspek fisik, emosi, sosial, dan juga kognitif terlibat secara

bersamaan

b) Menciptakan kurikulum yang dapat menumbuhkan minat anak dan

kontekstual, sehingga anak menangkap makna dari apa yang dipelajarinya

c) Menciptakan suasana belajar yang bebas tekanan dan ancaman tetapi tetap

menantang bagi anak untuk mencari tahu lebih banyak

d) Berikan mata pelajaran dengan melibatkan pengalaman konkret, terutama

dalam pemecahan masalah. Proses belajar paling efektif itu bukan dengan

ceramah, tetapi dengan diberikan pengalaman nyata

Gambar 4. Proses belajar didukung oleh sistem limbik otak
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Suasana emosi sangat menentukan hasil belajar anak. Di dalam kepala kita, ada

bagian otak yang sangat berperan dalam memengaruhi emosi, yakni sistem

limbik. Suasana di kelas yang kaku akan menurunkan fungsi otak ke batang

otak, akibatnya anak tidak bisa berpikir efektif. Sedangkan kondisi yang

menyenangkan, aman, dan nyaman akan mengaktifkan bagian prefrontal

cortex sehingga dapat mengoptimalkan proses belajar dan meningkatkan

kepercayaan diri anak.

Sistem limbik sangat berpengaruh dalam proses belajar manusia. Sistem ini

mengontrol kemampuan daya ingat, kemampuan belajar, dan merespon segala

informasi yang diterima oleh panca indera manusia sistem ini mengontrol

setiap informasi yang masuk dan hanya memilih informasi yang berharga.

Informasi yang berharga akan disimpan sedangkan yang tidak berharga akan

dilupakan, karena itulah sistem limbik otak sangat menentukan terbentuknya

daya ingat jangka panjang otak. Terpenting proses belajar harus memberi rasa

kebahagiaan suasana belajar menyenangkan dapat memberikan pengalaman

emosi positif sehingga dapat memaksimalkan perhatian dan daya ingat anak

faktor emosi sangat berperan dalam proses berpikir, pemecahan masalah, dan

kesuksesan hidup.

Orang yang memiliki emosi positif, seperti percaya diri, menghargai

kemampuannya, berpikir positif, dan berani menghadapi tantangan akan lebih

sukses dari pada mereka yang beremosi negative.
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F. Hakikat Bermain

Bermain adalah kegiatan yang dilakukan secara sukarela tanpa paksaan atau

tekanan dari luar. Bermain merupakan kegiatan yang sangat menyenangkan.

Dalam bermain tidak ada peraturan lain kecuali yang ditetapkan permainan itu

sendiri. Dengan bermain, anak dapat memuaskan tuntunan dan kebutuhan

perkembangan anak dalam dimensi motorik kognitif, kreatifitas, bahasa, emosi,

sosial, dan sikap hidup. Bermain juga dapat diartikan sebagai sebuah sarana

yang dapat mengembangkan anak secara optimal karena dengan bermain anak

akan bereksplorasi dan bereksperiman dengan dunia sekitar.

Bermain juga bisa dikatakan sebagai fungsi dari ego yang mencoba

memadukan tubuh dan proses-proses sosial dalam diri seseorang, bermain juga

merupakan sebagian antithesis atau lawan yang tepat dari kerja, karena sifatnya

menyenangkan. Menurut (Amalia, 2011:18) Bermain merupakan aktifitas yang

menyenangkan bagi anak, karena dengan bermain anak mendapat kesempatan

untuk menguasai sesuatu dan memunculkan rasa menjadi manusia penting.

G. Permainan Bulutangkis

1. Pengertian Bulutangkis

Menurut Tony Grice (1999:1) Bulutangkis merupakan olahraga permainan

yang cepat dan membutuhkan gerak reflek yang baik dan tingkat

kebugarannya yang tinggi. Mirip dengan tenis, bulu tangkis bertujuan

memukul bola permainan melewati jaring agar jatuh di bidang permainan

lawan yang sudah ditentukan dan berusaha mencegah lawan melakukan hal
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yang sama. Permainan bulutangkis adalah permainan yang bersifat

individual atau perseorangan yang dapat dilakukan dengan cara satu orang

melawan satu atau dua orang melakukan dua orang. Permainan ini

menggunakan raket sebagai alat pukul dan shuttlecock sebagai objek yang

dipukul. Lapangan permainan yang berbentuk persegi panjang yang dibatasi

oleh net untuk memisahkan antara daerah permainan sendiri dan daerah

permainan lawan.

Tujuan permainan bulutangkis adalah berusaha menyerang untuk

menjatuhkan shuttlecock didaerah permainan lawan dan bertahan, ada

beberapa nomor yang dapat dipertandingkan dalam permainan bulutangkis,

yaitu tunggal (single), ganda (double) dan ganda campuran (Mix double).

Pelaksanaannya juga dapat berupa perseorangan atau beregu. Sejak 1

Februari 2006, seluruh nomor memakai sistem “pemenang dua dari tiga set”

(best of three) yang masing-masing diraih dengan mencapai 21 poin secara

rally point. Untuk dapat bermain bulutangkis dengan baik, terlebih dahulu

seseorang memahami bagaimana cara bermain bulutangkis dan menguasai

beberapa gerak dasar atau keterampilan dasar permainan ini.

2. Pembinaan Bulutangkis

Pembinaan bulutangkis adalah kerangka dasar pembinaan prestasi

bulutangkis yang disusun sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Pola

pembinaan dengan menggunkan sistem bertahap. Dengan adanya pola

pembinaan yang dirancang berdasarkan tipe permainan yang di kehendaki,
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yakni suatu bentuk permainan yang mengutamakan teknik dan taktik yang

tinggi dengan tempo permainan yang cepat dan keras. Serta daya tahan fisik

dan mental yang tinggi akan bermanfaat bagi para pembina dan pelatih

untuk mencetak pemain-pemain baru yang dapat diandalkan. Kerangka

dasar pembinaan prestasi ini harus dilengkapi penjabaran dalam bentuk

sistem pembinaan atau paket latihan, dengan adanya sistem dalam susunan

beberapa komponen yang saling berhubungan satu sama lainnya untuk

mencapai tujuan tertentu. Sistem pembinaan prestasi perbulutangkisan

adalah hubungan interaksi antara komponen teknik, fisik, mental, taktik, dan

strategi, sehingga menghasilkan suatu prestasi dalam permainan olahraga

bulutangkis.

PRESTASI BULUTANGKIS

FISIK TEKNIK TAKTIK PSIKIS

- Kekuatan

- Kecepatan

Reaksi

- Kecepatan

gerak

- Tenaga

eksplosif

- Daya tahan

- Kelentukan

- Kelincahan

- Koordinasi

Gerak

- Pegangan

raket

- Langkah-

langkah

- Penguasaan

pukulan

- Pengembalian

posisi

- Penempatan

bola

- Penguasaan

pola-pola rally

- Pengalaman

- Kemampuan

analisa

- Kemampuan

strategi

- Kemampuan

antisipasi

- Kecerdikan

- Mengatur

tenaga/napas

- Visualisai

- Inteligensi

- Keberanian

- Percaya diri

- Keuletan

- Stabilitas

emosi

- Motivasi

- Moral

Sikap moral

Gambar 5. Aspek Pembinaan Prestasi
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Keempat aspek tersebut mempunyai hubungan yang satu sama lainnya. Dan

hanya bagian yang saling berhubungan pada saat latihan atau pertandingan

yang menghasilkan prestasi atlet.

H. Hakikat Permainan Bulutangkis

Bulutangkis merupakan cabang olahraga yang mendapat perhatian

dimasyarakat Indonesia maupun di pemerintah. Banyaknya klub-klub

bulutangkis di Indonesia dapat dijadikan bukti bahwa olahraga bulutangkis ini

banyak diminati oleh masyarakat.  Dengan banyak nya klub-klub ataupun pusat

latihan bulutangkis di setiap daerah tentunya mempunyai harapan yaitu

melahirkan atlet-atlet yang mempunyai prestasi yang membanggakan, setiap

cabang olahraga memiliki ciri khas permainan masing-masing yang

mencerminkan tujuan, cara pelaksanaan, dan tuntutan dalam pembinaan.

Permainan bulutangkis ini adalah permainan yang bersifat individual dan dapat

dilakukan dengan cara satu orang melawan satu orang atau dua orang melawan

dua orang.

Permainan bulutangkis ini menggunakan raket sebagai alat untuk memukul

shuttle cock. Lapangan permainan berbentuk persegi panjang yang ditengah-

tengah dibatasi oleh net atau jaring yang berfungsi untuk memisahkan daerah

permainan lawan dan daerah permainan sendiri. Tujuan permainan bulutangkis

adalah berusaha untuk menjatuhkan shuttle cock di daerah permainan lawan

dan menjaga agar tidak jatuh di lapangan sendiri. Seperti yang dikemukakan

Subardjah (2001) bahwa tujuan permainan bulutangkis adalah berusaha untuk
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menjatuhkan shuttle cock di daerah lapangan permainan lawan dan berusaha

agar lawan tidak dapat memukul shuttle cock dan menjatuhkannya didaerah

permainan sendiri. Permainan berlangsung masing-masing harus berusah agar

shuttlecock tidak menyentuh lantai di daerah permainan sendiri apabila

shuttlecock jatuh dilantai atau menyangkut di net maka permainan terhenti.

Dari penjelasan di atas, maka dalam permainan bulutangkis pemain harus

berusha secepat mungkin mengembalikan shuttlecock ke daerah lapangan

permainan lawan dan menyulitkan lawan untuk mengembalikan shuttlecock.

I. Teknik Dasar Permainan Bulutangkis

Permainan bulutangkis untuk dapat meraih kemenangan diperlukan

penguasaan teknik dasar yang baik. Dengan teknik dasar yang baik dari setiap

individu akan bisa melakukan permainan yang baik, sehingga kemenangan

dalam permainan pun bisa diraih. Bermain bulutangkis itu sangat menyehatkan

badan, tetapi kalau serius digeluti bukan tidak mungkin kelak akan menjadi

pebulutangkis dengan prestasi dunia.

Penguasaan teknik dasar oleh itu mutlak diperlukan agar prestasi dapat

dtingkatkan. Sesuai dengan apa yang dikemukakan oleh Harsono (1988:100),

Kesempurnaan teknik-teknik dasar dari setiap gerakan adalah penting oleh

karena itu akan menentukan gerak keseluruhan. Dengan gerak-gerak dasar

setiap bentuk teknik yang diperlukan dalam setiap cabang olahraga haruslah

dilatih dan dikuasai secara sempurna. Menguasai teknik dasar serta gerak dasar

yang baik, setiap pemain bulutangkis bisa melakukan gerak ataupun bermain
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secara efektif sehingga memperoleh prestasi yang maksimal. Dengan bakat

yang kita miliki dan teknik yang kita kuasai, Menurut PB PBSI (2003;10)

teknik dasar bermain bulutangkis ada 6, yaitu : 1) cara pegang raket 2) sikap

dan posisi 3) pukulan forehand 4) pukulan backhand 5) persiapan smash 6)

variasi stroke.

Berdasarkan penjelasan dari  atas, dapat disimpulkan bahwa dalam permainan

bulutangkis teknik dasar ada 3 macam , yaitu:

a. cara pegangan raket,

b. gerak kaki, posisi, dan

c. teknik dan variasi pukulan.

Permainan bulutangkis setiap pemain harus menguasai teknik melakukan

pukulan pukulan poshuttlecock. Pukulan-pukulan poshuttlecock terdiri dari

pola-pola gerakan tertentu untuk memukul shuttlecock secara underhand (dari

bawah ke atas), sidearm (dari samping lengan) dan overhead (dari atas kepala

ke bawah), baik backhand maupun untuk forehand.

Melakukan suatu pola pukulan tersebut pemain dapat menghasilkan suatu jenis

pukulan service, lob ,dropshoot, smash, netting dan drive. Teknik-teknik

pukulan tersebut dapat dilakukan untuk melakukan serangan ataupun untuk

pengembalian hasil pukulan dari lawan. Dalam penelitian ini memfokuskan

pada teknik dasar pukulan lob yang akurat, dengan menggunakan teknik

pukulan lob ialah pukulan awal kita membentuk pola permainan ataupun awal

untuk membunuh pertahanan lawan .
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J. Pukulan Lob

Pukulan lob dapat dilakukan baik dari bahwa (underhand lob) maupun dari

atas kepala (overhead lob). Menurut Syahri Alhusin (2007:41) pukulan lob

ialah dilakukan dengan memukul shuttlecock dari atas kepala, posisinya dari

belakang lapangan dan diarahkan keatas pada bagian belakang lapangan lawan.

Pukulan lob merupakan pukulan yang sangat penting bagi pola pertahanan

maupun penyerangan. Sebuah dalam bermain bulutangkis pukulan yang

dilakukan dari atas kepala lebih banyak dilakukan. Oleh karena itu penguasaan

teknik dasar pukulan ini diperkenalkan lebih awal pada para atlet. Menurut

Icuk Sugiarto (2002:42) kendala yang sering ditemui adalah keterlambatan

atlet menarik atau menggerakan siku dan bahu kebelakang, sehingga iya

terpaksa berdiri pada posisi memukul yang kurang baik. Hal ini mengakibatkan

pukulan yang dihasilkan tidak keras dan kurang terarah.

1. Lob Tinggi ( High Lob )

Memukul lob dari atas kepala baik lob serang maupun lob penangkis atlet

harus berada tepat dibawah bola sehingga atlet selalu dapat mengambil bola

didepan badan dengan lengan lurus. Berat badan menekan ke depan untuk

membantu ketajaman pukulan. Posisi kaki kiri harus di depan kaki kanan,

Kelebihan lob tinggi antara lain:

Dilakukan jika pukulan lob tinggi secara sempurna akan sulit bagi lawan

untuk memukul dengan pukulan tancap/smes yang mematikan. Dapat

digunakan untuk mendesak dan memperbaiki posisi, sebab dengan memukul

bola tinggi ke udara berarti tersedia waktu bagi yang memukul untuk
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B

melakukan sesuatu. Pukulan lob tinggi yang baik adalah lambungan bola

tinggi ke belakang daerah lawan ( base line).

2. Lob Serang ( Attacking Lob )

Lob serang dapat dilakukan dari atas maupun dari bawah. Cara melakukan

serangan dari atas bola di ambil dari depan badan di atas kepala, kemudian

dilambungkan rendah dengan cepat. Sedangkan cara melakukan lob serang

dari bawah bola diambil dari bawah kemudian di lambungkan agak rendah

dengan cepat. Tujuan lob serang baik dari atas maupun dari bawah adalah

untuk menyerang. Bola dipukul lebih cepat dengan lambungan agak rendah

( lebih rendah dan lambungan bola lob tinggi ) melewati lawan ke lapangan

bagian belakang. Gambaran pelaksanaan lob serang pada dasarnya adalah:

a) Lambungkan bola ( ketinggiannya ) pada lob menyerang tidak setinggi

lob tinggi, dan

b) Pada lob menyerang jalannya bola lebih cepat, jenis pukulan ini

merupakan kombinasi antara lob tinggi dan smash.

Gambar 6. Arah Pukulan Lob Tinggi Dan Lob Serang

Gambar 6. Arah Pukulan Lob Tinggi dan Lob Serang

A
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3. Lob Dari Bawah ( Underhand Lob )

Pukulan ini dilakukan untuk menghasilkan bola lob, pukulan lob dari bawah

dilakukan pada bola yang datang dari atas dan berada di muka badan, serta

tingginya tidak lebih dari bahu. Hal ini dilakukan apabila atlet sudah tidak

mungkin lagi melakukan pukulan overhead. Sebaiknya titik pukul bola yang

diambil dengan lob dari bawah ini diupayakan lebih rendah dari kepala,

namun kenyataannya tidak semua bola dapat dipukul dengan cara itu

sehingga terpaksa atlet harus mengambil dengan cara underhand.

Manfaat pukulan ini selain untuk mendesak lawan ke belakang juga sebagai

taktik jika posisi kita berada dalam keadaan terdesak atau kurang baik

dengan melakukan pukulan lob dari bawah ini atlet mempunyai waktu untuk

memperbaiki posisinya. Terlalu banyak mengeluarkan tenaga, maka perlu

dibantu dengan gerakan pergelangan tangan. Teknik pukulan dengan ayunan

raket dari bawah adalah memukul bola yang berada pada posisi pinggang ke

bawah.

Pengambilan pukulan ini bisa dilakukan dari sebelah kanan maupun sebelah

kiri badan pada umumnya arah pukulan diarahkan pada bagian belakang

lapangan dalam pengambilan cara ini ada beberapa faktor yang harus

diperhatikan.

a) Sikap persiapan memukul underhand lob :

 Berdiri dengan sikap posisi yang benar

 Pegang raket ( forchand/backhand )dengan benar



33

 melangkah yang lebar, tanpa kehilangan keseimbangan badan

 Ayunkan raket kebelakang dengan membengkokkan atau menekuk

pada pergelangan tangan

 Kepala raket harus digerakkan cepat dengan posisi raket menghadap

ke jaring.

Gambar 7. Pukulan underhand lob dengan cara forehand
( lob penangkis dari bawah )

Gambar 8. Pukulan underhand lob dengan cara backhand

b) Sikap persiapan memukul dengan cara backhand lob

 Titik perkenaan raket dan bola berada di depan badan pada posisi

backhand/forehand.

 Gerakan pecut dari pergelangan tangan mendahului perpindahan kaki

kedepan setelah memukul.
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 Gerak lanjut setelah memukul

 Gerak lengan mengikuti arah jalannya bola

 Setelah memukul sikap badan tegak dalam posisi siap seperti sikap

awal.

Gerakan 1 Gerakan 2

Gerakan 3 Gerakan 4

Gambar 9. Sikap persiapan memukul dengan cara backhand lob

Gambar 10. Cara pegangan raket underhand dan backhand lob
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Gambar 11. Cara pegangan raket underhand dan forehand lob

Dasarnya pada pengembalian bola hampir sama seperti pengembalian bola

servis tinggi, pukulan lob merupakan aspek yang paling utama dari permainan

olahraga bulutangkis. Karena permainan bulutangkis dapat dilakukan dari jenis

pukulan seperti pukulan lob, drive, drop, smash. Dengan pukulan lob pemain

dapat digunakan untuk membuka pertahanan lawan dan bertahan atau

menyerang, untuk mengalihkan lawan ke bagian belakang lapangannya,

mendekati net, atau kearah samping.

Menurut Grice (1999:41), pukulan lob (yang dilakukan diatas kepala)

merupakan pukulan taktik yang paling penting dalam permainan bulutangkis

dilakukan dengan gerakan melempar sepenuhnya dari setengah sisi belakang

lapangan. Kemudian Subarjah (2001:15) mengatakan pukulan overhead

merupakan pukulan dari atas kepala bisa berbentuk lob, dropshot, smash dan

pukulan melingkar kepala (around the head). Pukulan lob merupakan pukulan

yang penting dan produktif untuk menambah poin dalam permainan

bulutangkis.
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Salah satu gerak dasar pukulan lob dalam permainan yang produktif dan perlu

dikuasai dalam permainan bulutangkis yaitu gerak dasar pukulan lob. Pukulan

lob yang tinggi dan jauh diarena lawan serta jatuh secara vertikal, baik sekali

untuk memaksanya mundur kebagian belakang arena. Lob dipukul tinggi dan

jatuh kesuatu titik yang dipilih disebelah dalam garis belakang lapangan lawan.

Johnson (1984:81) dengan melakukan pukulan lob yang jauh diarena lawan

memiliki tujuan yaitu agar melelahkan lawan sehingga pengembalian pukulan

menjadi tinggi dan pendek disisi lapangan. Kondisi ini merupakan kesempatan

untuk dapat melakukan pukulan menyerang akibat pola jalannya shuttlecock

lob sangat efektif untuk memaksa lawan mundur jauh dari arenanya.

Pukulan lob lebih mengandalkan kekuatan dan kecepatan lengan serta lecutan

pergelangan tangan. Posisi tubuh pada pukulan lob yaitu dengan posisi badan

menyamping (vertikal) kearah net. Posisi kaki kanan berada di belakakng kaki

kiri dan pada saat memukul cock, harus terjadi perpindahan beban badan dari

kaki kanan ke kaki kiri. Posisi badan harus diupayakan selalu berada di

belakang cock. Bola dipukul seperti gerakan melempar. Pada saat perkenaan

cock, tangan harus lurus. Posisi akhir raket mengikuti arah kok, lalu dilepas,

sedang raket jatuh di depan badan.

K. Pengertian Latihan

Secara sederhana latihan dapat dirumuskan, yaitu segala daya dan upaya untuk

meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik dengan proses yang sistematis

dan berulang - ulang dengan kian hari kian bertambah jumlah beban latihan,

waktu atau intensitasnya, beberapa ahli kepelatihan memberikan batasan
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tentang latihan pada umumnya dalam konsep dasar yang hampir sama, seperti

yang dinyatakan oleh  Bompa (1994) bahwa; Latihan adalah suatu proses yang

sistematik dari aktivitas gerak jasmani yang dilakukan dalam waktu relatif

lama. Ditingkatkan secara progresif (bertahap) dan individual yang mengarah

kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk mencapai

sasaran yang telah ditentukan. Disamping prinsip-prinsip latihan, ada pula

komponen-komponen latihan yang dapat berperan sebagai parameter untuk

menentukan ukuran nilai pelaksanaan latihan.

Program latihan yang diberikan pelatih amat penting dalam mendukung

kualitas latihan sesuai dengan cabang olahraga, bukan hanya latihan fisik saja

yang harus dilatih untuk mencapai prestasi yang maksimal teknik, taktik dan

mental juga amat penting untuk dilatih. Menurut Harsono (1988: 102)

mengatakan bahwa latihan juga bisa dikatakan sebagai sesuatu proses berlatih

yang sistematis yang dilakukan secara berulang -ulang yang kian hari jumlah

beban latihannya kian bertambah.

Berdasarkan uraian diatas maka dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu

proses kegiatan olahraga yang dilakukan secara sadar, sistematis, bertahap dan

berulang-ulang dengan waktu yang relatif lama, untuk mencapai tujuan akhir

dari suatu penampilan yaitu peningkatan prestasi yang optimal. Agar latihan

mencapai hasil prestasi yang optimal, maka program/bentuk latihan disusun

hendaknya mempertimbangkan kemampuan dasar individu dengan

memperhatikan dan mengikuti prinsip atau azas-azas pelatihan.
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1. Prinsip Latihan

Proses pembinaan yang berjangka panjang perlu dilaksanakan secara

terencana, terprogram, dan harus memiliki tujuan yang pasti tidak bisa

dilaksanakan secara apa adanya.  Proses pembinaan olahraga yang berhasil

selalu mengacu kepada program pengkondisian dari satu rangkaian metode

atau teknik latihan, yang masing-masing telah dibuktikan efektif secara

fisiologis oleh para pelaku olahraga prestasi di dunia.

Perlu dikemukakan mengenai pengertian latihan dengan memperhatikan

beberapa pendapat dari para ahli dapat disimpulkan bahwa latihan adalah

suatu proses yang sistematis dari program aktivitas gerak jasmani yang

dilakukan dalam waktu relatif lama dan berulang-ulang, ditingkatkan

secara progresif (bertahap) dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri

fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah

ditentukan.

Demikian dengan kata-kata kunci yang harus dipahami dari konsep latihan

yaitu : (1) sistematis, (2) program aktivitas gerak jasmani, (3) waktu relatif

lama, (4) berulang-ulang, (5) progresif, (6) individual, (7) fungsi fisiologis

dan psikologis. Yang dimaksud dengan sistematik adalah berencana,

menurut jadwal, menurut pola dan sistem tertentu, metodis, dari mudah ke

sukar, latihan yang teratur, dari sederhana ke yang lebih kompleks.

Kemudian program aktivitas gerak jasmani maksudnya yaitu aktivitas gerak

jasmani yang terstruktur dan terorganisir dengan baik. Selanjutnya maksud
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dari waktu relatif lama yaitu dilaksanakan dalam waktu yang disesuaikan

dengan kebutuhan, arah, dan sasaran yang hendak dituju. Sedangkan

berulang-ulang maksudnya adalah agar gerakan-gerakan yang semula sukar

dilakukan menjadi semakin mudah, otomatis, dan reflektif, sehingga

semakin menghemat energi. Selanjutnya maksud dari progresif adalah

setiap kali, secara periodik, penambahan beban secara bertahap, segera

setelah tiba saatnya untuk ditambah bebannya, jadi bukan berarti harus

setiap hari. Maksud dari individual adalah latihan itu dilakukan oleh dan

dari diri sendiri serta untuk kebutuhan sendiri.  Sedangkan maksud dari

fungsi fisiologis dan psikologis yaitu bahwa latihan itu dilakukan mengarah

kepada peningkatan keberfungsian secara faal dan mental untuk menjadi

lebih terampil.

2. Prinsip Kesiapan

Nilai latihan tergantung pada kesiapan secara fisiologis individu atlet dan

kesiapan itu datang bersama dengan kematangan. Sebagai hasilnya, sebelum

masa pubertas seorang atlet biasanya secara fisiologis belum siap untuk

menerima latihan secara penuh. Untuk atlet pada masa pra-pubertas, latihan

dalam bentuk aerobik dianggap lebih efektif dibanding pada anak remaja

atau orang dewasa muda. Peningkatan dalam penampilan menjadi

aktualisasi dari meningkatnya keterampilan secara efisien latihan anaerobik

pada atlet muda tidak efektif karena kemampuan anaerobik berhubungan

dengan kematangan. Oleh karena itu latihan harus dusesuaikan dengan

kesiapan atletnya, baik dari usia, tingkat kemampuan dan kematangan.
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3. Prinsip Multilateral

Pekembangan multilateral atau menyeluruh pada awalnya sebagai dasar

yang kuat untuk mulai memperkembangkan kemampuan seseorang,  karena

merupakan syarat terbaik dari pendidikan dan segala usaha manusia lainnya.

Prinsip perkembangan multilateral mencakup keserasian semua organ,

sistem tubuh serta proses fisiologis, psikologisnya dan prinsip

perkembangan multilateral sangat penting dikondisikan bagi anak-anak

yang sedang tumbuh. Prinsip perkembangan multilateral atau menyeluruh

merupakan prinsip yang telah diterima secara umum dalam dunia

pendidikan meskipun seseorang pada akhirnya mempunyai satu spesialisasi

keterampilan, keahlian dan kearitifitas dalam kepribadiannya.

Permulaan pada belajar dia sebaiknya dilibatkan dalam berbagai aspek

kegiatan agar dengan demikian dia memiliki keterampilan spesialisasinya

kelak. Dasar perkembangan multilateral, terutama perkembangan fisik,

merupakan salah satu syarat untuk memungkinkan tercapainya

perkembangan fisik khusus dan penguasaan keterampilan yang sempurna

dari cabang olahraganya.

4. Prinsip Individualisasi

Prinsip latihan individualisasi didasarkan atas fakta bahwa setiap orang

harus diperlakukan secara individual sesuai dengan kemampuan, potensi,

cara belajar, dan cabang olahraganya. Prinsip latihan individualisasi akan

efektif apabila memperhatikan :
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a) Analisis secara umum kapasitas kerja dan perkembangan

kepribadiannya, yang tergantung pada :

(1) faktor biologis dan usia kronologis, (2) pengalaman, (3) kapasitas

individu untuk kerja dan penampilan, (4) Status keterlatihan (status

kesehatan pada waktu latihan),  (5) beban latihan dan menghitung

pemulihan atlit, dan (6) membangun tipe tubuh dan sistem syaraf atlit,

serta (7) jenis kelamin.

b) Kemampuan beradaptasi dari setiap atlit.

Maksudnya yaitu atlit  dapat menyesuaikan dirinya antara waktu dan

beban latihan.  Artinya menyesuaikan diri antara waktu latihan  yang

lama dengan beban latihan yang sedang, dari pada latihan singkat dengan

beban yang berat.

c) Ke khususan organisme wanita dengan struktur anatomis serta biologis.

Seperti siklus menstruasi erat kaitannya dengan efisiensi dan perilaku

fisik dan psikologis.  Oleh karena itu, beban latihan bagi wanita tidak

sama dengan laki-laki, kuantitas latihan dapat berbeda, namun dalam hal

kinerja latihan wanita dapat melakukan yang sama seperti yang dilakukan

oleh laki-laki.

5. Prinsip Beban Lebih (Overload)

Prinsip beban lebih (overload) ini adalah prinsip latihan yang paling

mendasar akan tetapi paling penting, oleh karena tanpa penerapan prinsip ini

dalam latihan, tidak mungkin prestasi atlet akan meningkat. Prinsip ini bisa

berlaku baik dalam melatih aspek-aspek fisik, teknik, taktik, maupun
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mental. Prinsip ini menggambarkan bahwa beban latihan yang diberikan

kepada atlet haruslah cukup berat dan cukup bengis, serta harus diberikan

berulang kali dengan itensitas yang cukup tinggi. Latihan jika dilakukan

secara sistematis maka diharapkan tubuh atlet dapat menyesuaikan diri

semaksimal mungkin kepada latihan berat yang diberikan serta dapat

bertahan terhadap stres-stres yang ditimbulkan oleh latihan berat tersebut,

baik stres fisik maupun stres mental. Stres adalah segala sesuatu yang kita

rasakan berat dan menekan, Stres juga dapat berupa stres fisik, misalnya

melakukan latihan berat, stres mental atau emosional, misalnya rasa tertekan

karena ada ancaman hukuman kalau kalah bertanding.

6. Prinsip Peningkatan

Peningkatan kinerja atlit merupakan pengaruh langsung dari kuantitas dan

kualitas kerja yang diperoleh karena latihan, mulai dari tingkat pemula

sampai ke tingkat tinggi, beban kerja latihan harus bertambah secara

bertahap dan berangsur, organisme baik morfologik, fisiologik maupun

psikologik bereaksi semakin meningkat dan memerlukan tambahan

rangsangan secara berangsur-angsur. Prinsip penambahan beban latihan

secara bertahap merupakan dasar untuk semua perencanaan latihan

olahraga, mulai dari siklus mikro sampai kepada siklus makro (Olympiade),

harus diikuti seluruh atlet tanpa harus memperhatikan tingkat prestasinya,

Perlu diingat bahwa prinsip penambahan beban latihan secara bertahap

selalu terkait dengan tiga faktor utama, yaitu Frekuensi latihan, intensitas

latihan, dan waktu latihan atau durasi.
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7. Prinsip pemanasan dan pendinginan

Pemanasan adalah suatu latihan yang sangat bersifat fisiologis yang telah

secara luas diterima dalam program pengkondisian olahraga dan sistem

pengaturan makanan pada masa pra-pertandingan. Pemanasan menghasilkan

penampilan berupa latihan dengan intensitas ringan sampai sedang, namun

sebelum pertandingan harus dengan intensitas yang lebih tinggi agar tidak

terjadinya cidera dalam pertandingan atau latihan. Latihan pemanasan

sangat menguntungkan penampilan, karena dengan pemanasan suhu otot

aktif meningkat dan peredaran darah akan mengalir secara teratur.

Pemanasan harus selalu didahului dengan beberapa aktivitas yang

kegunaannya adalah untuk: (a) peningkatan temperatur tubuh, (b)

peningkatan pernapasan dan denyut jantung, dan (c) menjaga ketegangan

dari otot, tendon (urat), ligamen (ikatan sendi). Aktivitas dalam pemanasan

terdiri dari latihan peregangan, senam, dan aktivitas olahraga khusus yang

secara berangsur-angsur intensitasnya ditingkatkan.

Namun banyak pula atlet menemukan aktivitas yang lebih efektif untuk

dilakukan dalam pemanasan. Pendinginanpun sama pentingnya seperti

pemanasan, tujuannya adalah untuk menghentikan penyebab dari aktivitas

tenaga yang telah dikeluarkan, seperti penggumpalan darah, sirkulasi yang

lambat, dan keterlambatan pemulihan, mungkin juga menghilangkan

terjadinya kram otot, rasa sakit, atau permasalahan yang lebih serius, seperti

pingsan dan dianjurkan pula agar dalam pendinginan yang tetap atau rutin
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bentuk aktivitasnya mencakup rangkaian singkat latihan peregangan statis,

karena hal ini dapat mencegah kerusakan otot dikemudian hari.

8. Prinsip latihan jangka panjang

Latihan jangka panjang merupakan karakteristik serta tuntutan dari gaya

latihan modern. Suatu program latihan yang terorganisir dan terencana

dengan baik dalam jangka waktu yang panjang benar-benar meningkatkan

efisiensi persiapan seseorang untuk suatu pertandingan besar di masa yang

akan datang, latihan jangka panjang harus didasarkan atas pengetahuan yang

selalu berkembang secara ilmiah maupun pengalaman seseorang hendaknya

mengetahui dan menggunakan kemajuan pengetahuan tentang latihan dalam

cabang olahraganya, begitu juga pengalaman yang diperoleh pelatih-pelatih

top serta para spesialis dalam bidangnya.

Dalam latihan jangka panjang selalu mempertimbangkan kemajuan secara

berangsur-angsur, pertumbuhan dan pengembangan, penguasaan

keterampilan, belajar strategi, dan pemahaman aktivitas olahraga secara

keseluruhan.

Pelatih jangan menuntut atlet muda berbakat dengan secara paksa diarahkan

ke spesialisasi cabang olahraga terlebih dahulu melalui rencana latihan

jangka panjang pencapaian prestasi yang tinggi akan dipermudah, konsep

ini dapat digambarkan melalui langkah-langkah penting seperti pada gambar

berikut  ini :



45

Gambar 12.  Langkah Untuk Mencapai Prestasi Tinggi

Didasarkan atas pertimbangan bahwa atlet muda secara ilmiah dipilih untuk

cabang olahraga didasarkan atas kualitas yang benar-benar khusus yang

mengikuti program latihan jangka panjang yang tepat dan tidak diragukan

lagi kemungkinan terbesar akan dapat mencapai prestasi yang tinggi

dibanding dengan program yang instan (ingin cepat berprestasi).

Perencanaan latihan jangka panjang harus menentukan arahnya sendiri dan

tujuan umum maupun khususnya yang harus terus berjalan dalam beberapa

tahun. Sesuai dengan pendapat Ozolin (Bompa, 1994) , bahwa penyusunan

suatu rencana jangka panjang harus mempertimbangkan 4 faktor utama,

antara lain :

1) Jumlah tahun latihan yang sistematik yang diperlukan untuk atlet

berbakat dalam meraih prestasi tinggi.

2) Usia rata-rata untuk memperkirakan prestasi tinggi dapat dicapai

Prestasi Tinggi

Latihan secara ilmiah
dan metodologis

Rencana Latihan
Jangka Panjang

Identifikasi Bakat1

3

2

4
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3) Tingkat kemampuan alami dari atlet berbakat untuk memulai

menjalankan programnya.

4) Usia pada periode latihan spesialisasi baru dimulai oleh atlet berbakat.

L. Program Latihan Perorangan Tidak Menggunakan Shuttlecock

Latihan dalam perorangan secara tampak pada prilaku atau kegiatan pelatih

dalam mengajar yang menitik beratkan pada pemberian bantuan dan bimbingan

belajar kepada masing-masing atlet secara individu. Susunan suatu tujuan

latihan didesain untuk belajar mandiri harus disesuaikan dengan karakteristik

individual dan kebutuhan tiap atlet yang mempunyai kemamuan sangat tinggi.

Pelatih dapat melakukan variasi, bimbingan, dan menggunakan media

pembelajaran dalam rangka memberikan sentuhan kebutuhan individual.

Syaiful Sagala (2012:185) mengungkapkan pada model pembelajaran secara

individual, guru memberikan bantuan belajar kepada masing-masing pribadi

siswa sesuai mata pelajaran yang diajarkan oleh guru yang bersangkutan.

Guru akan memberikan kesempatan dan keleluasaan kepada masing-masing

individu siswa untuk dapat belajar sesuatu dengan kemampuan yang dimiliki

siswanya. Posisi pelatih dalam latihan individual membantu atlet dalam

membelajarkan atlet, membantu merencanakan kegiatan latihan atlet sesuai

dengan kemampuan dan daya dukung yang dimiliki atlet, selain itu peran

pelatih selanjutnya adalah sebagai penasehat atau pembimbing latihan,

membantu atlet untuk mengadakan penilaian latihan dan kemajuan yang telah
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1

dicapainya, Pelatih mengorganisasikan kegiatan latihan yaitu mengatur dan

memonitor kegiatan latihan atlet sejak awal sampai akhir program latihan yang

disepakati.

Pelatih juga membicarakan kepada atlet mengenai pelaksanaan latihannya,

mengemukakan kriteria keberhasilan latihan, dan menentukan alokasi waktu

atau kondisi secara individual ini menggunakan pendekatan yang terbuka

antara pelatih dan atlet yang bertujuan untuk menimbulkan perasaan bebas

dalam latihan sehingga terjadi hubungan harmonis antara pelatih dalam latihan.

Serta terbentuknya kekeluargaan dalam latihan, mengenai pelaksanaan model

latihan perorangan dalam latihan pukulan lob bulutangkis dapat dijelaskan

pada berikut ini :

Keterangan :

1. Pukulan Lob 4. Pukulan Dropshot Potong

2. Pukulan Dropshot 5. Pukulan Dropshot Potong

3. Pukulan Dropshot 6. Pukulan smash, dst.

2

1

4

35

6

N
ett

1) “ Program Latihan 6 Post Perorangan ( Post Six ) ”
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Keterangan :

1. Pukulan Lob 2. Pukulan Dropshot, dst.

Keterangan :

1. Pukulan Lob 3. Pukulan Dropshot

2. Pukulan Dropshot 4. Pukulah Smash, dst.

3

1 4

21

3

1 2

4

N
ett

N
ett

N
ett2

2) “ Program Latihan I Perorangan ”

3) “ Program Latihan V Perorangan ”

4) “ Program Latihan Segitiga Perorangan ( It’s a Triangle) “
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Keterangan :

1. Pukulan Lob 3. Pukulan Smash

2. Pukulan Dropshot 4. Pukulan Dropshot, dst.

Keterangan :

1. Pukulan Lob 3. Pukulan Dropshot

2. Pukulan Dropshot 5. Pukulan Lob

3. Pukulan Smash

Keterangan :

1. Pukulan Lob 3. Pukulan Smash

2. Pukulan Dropshot 4. Pukulan Dropshot

Latihan tanpa shutllecock perorangan memiliki keuntungan antara lain

meningkatkan kekuatan dan kecepatan pukulan serta memperoleh imajinasi

atau insting untuk cara2 memukul, kelemahannya antara lain atlet cepat lelah,

2

3

45

1

4

2

1

3

N
ett

N
ett

5) “Program Latihan M Perorangan.”

6) “Program Latihan X Perorangan.”
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gerak dasar yang jelek dan lambat mengakibatkan pukulan tidak tepat dan

sasaran gerakan yang dinginkan tidak tercapai. Ditinjau dari pelaksanaannya,

latihan ini mempunyai manfaat dalam permainan bulutangkis yaitu atlet dapat

memahami secara jelas gerak latihan perorangan, maksud dan tujuan pukulan

lob dalam permainan bulutangkis.

M. Program Latihan Berpasangan Menggunakan Shuttlecock

Menurut Kagen (1993) model pembelajaran berpasangan adalah model

pembelajaran yang juga untuk melatih rasa sosial siswa, kerja sama dan

kemampuan memberikan nilai. Pemilihan model latihan shadow berpasangan

juga disesuaikan dengan materi, mempertimbangkan situasi dan kondisi serta

kebutuhan dan karakteristik atlet, sehingga dengan model pembelajaran

berpasangan ini diharapkan dapat memudahkan atlet dalam menguasai materi

yang diberikan.

Mengenai model latihan shadow berpasangan dalam usaha meningkatkan

pukulan lob dan pukulan dropshot yang akurat dapat dijelaskan seperti berikut

ini : Kegiatan Model Latihan Shadow Berpasangan.

Keterangan:
1. A. Lob Lurus 2. B. Lob Lurus, dst.

1 2

A B

1) “ Program Latihan Lob Lurus  Berpasangan ( Straight ) ”
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Keterangan :
1. A. Lob Lurus 3. A. Lob Lurus

2. B. Lob silang 4. B. Lob Silang, dst.

Keterangan :
1. A Dropshot silang 3. A. Dropshot Lurus

2. B Underhand Lob silang 4. B. Underhand Lob lurus,dst.

Keterangan :

1. A. Lob Silang 2. B. Lob Silang,dst

2

1

4 3

A B

2

1

3

A B

4

1

2

A B

2) “ Program Latihan Lob Lurus dan Lob Silang”

3) “Program Latihan Dropshot Lurus dan Dropshot Silang”

4) ” Program Latihan Lob Silang Berpasangan.”
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Keterangan :
1. A. Lob silang 3. A. Lob Lurus

2. B. Lob silang 4. B. Lob lurus,dst.

Keterangan :

1. A. Dropshot silang 3. A. Dropshot Silang

2. B. Underhand Lob Lurus 4. B. Underhand Lob lurus,dst.

Program dalam latihan berpasangan ini menggunakan program latihan yang

mengharuskan mereka bekerja sama dan meningkatkan kemampuan pukulan

dropshoot, lob, smash, neting dan lain lain. Jadi program latihan berpasangan

merupakan latihan untuk mematangkan pukulan lob, netting, smash dan semua

pukulan teknik dasar bulutangkis tergantung pada kita membuat program

latihan berpasangannya. Bentuk gerakannya latihan ini mempunyai keuntungan

antara lain meningkatkan ke akuratan gerak pukulan lob. Serta kekuatan, daya

1

4 3

A B

2

1

4

3

A B

2

c

5) ” Program Latihan Lob Lurus dan Lob Silang ( Three Against One )”

6) ”Program Latihan Dropshot Silang”
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tahan, kelincahan dan meningkatkan penempatan shuttlecock pada sasaran.

Sasaran pukulan lob yang tepat dan baik dalam permainan sehingga atlet lebih

antisipasi untuk melakukan gerakan selanjutnya dalam mematikan permainan

lawan.

N. Kerangka Pemikiran

Meningkatkan untuk kemampuan pukulan lob dalam permainan bulutangkis

dapat ditingkatkan memalui program latihan perorangan atau berpasangan.

Dalam mempelajari gerak keterampilan olahraga, atlet akan berusaha untuk

mengerti gerakan yang akan di pelajari, selanjutnya memberi perintah pada

otot-otot tubuhnya untuk mewujudkan dalam gerakan yang sesuai dengan pola

gerakan yang dipelajari. Demikian dengan program latihan perorangan dan

berpasangan dengan keterampilan gerak merupakan proses yang berbentuk

kegiatan mengamati, menirukan, berulang-ulang menerapkan pola gerak-gerak

tertentu pada situasi yang dihadapi, dan juga dalam bentuk kegiatan-kegiatan

menciptakan pola gerak baru untuk tujuan tertentu, untuk mewujudkan prestasi

pada atlet. Hal ini sangat bagus untuk melatif kemampuan kognitif,

psikomotor, dan afektif atlet.

O. Hipotesis

Hipotesis berasal dari  bahas Yunani yaitu “hupo” (sementara) dan “thesis”

(pernyataan atau teori) karena merupakan penyataan sementara yang masih

lama keberadaanya, hipotesis dapat menjadi penuntun kearah proses penelitian

untuk menjelaskan permasalahan yang harus dicari  pemecahannya. Kemudian



54

para ahli menafsirkan arti dari hipotesis adalah dugaan terhadap hubungan

antara dua variabel atau lebih,  menurut Arikunto (2010:110) hipotesis adalah

suatu jawaban yang bersifat sementara terhadap permasalahan penelitian

sampai terbukti melalui data yang terkumpul.

Ho1: Tidak ada pengaruh yang signifikan dari program latihan perorangan

terhadap hasil pukulan lob pada atlet bulutangkis PB Srikandi Bandar

Lampung.

Ha1: Ada pengaruh yang signifikan dari program latihan perorangan terhadap

hasil pukulan lob pada atlet bulutangkis PB Srikandi Bandar Lampung.

Ho2: Tidak ada pengaruh yang signifikan dari program latihan berpasangan

terhadap hasil pukulan lob pada atlet bulutangkis PB Srikandi Bandar

Lampung.

Ha2: Ada pengaruh yang signifikan dari program latihan berpasangan

terhadap hasil pukulan lob pada atlet bulutangkis PB Srikandi Bandar

Lampung.

Ho3: Program latihan berpasangan memiliki pengaruh yang lebih signifikan

dibandingkan program latihan perorangan terhadap hasil pukulan lob

pada atlet bulutangkis PB Srikandi Bandar Lampung.

Ha3: Program latihan berpasangan memiliki pengaruh yang lebih signifikan

dibandingkan program latihan perorangan terhadap peningkatan hasil

pukulan lob pada atlet bulutangkis PB Srikandi Bandar Lampung.
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III. METODOLOGI PENELITIAN

A. Metodologi Penelitian

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian

eksperimen. Metode eksperimen dapat diartikan sebagai metode penelitian

yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan (treatment) tertentu

terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. Metode eksperimen

merupakan bagian dari metode kuantitatif. Menurut Sugiyono (2014: 72)

“Menyatakan metode penelitian diartikan sebagai cara ilmiah untuk

mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan tertentu dan metode penelitian

pendidikan diartikan sebagai cara ilmiah untuk mendapatkan data yang valid

dengan tujuan dapat ditemukan, dikembangkan, dan dibuktikan, suatu

pengetahuan tertentu sehingga pada gilirannya dapat digunakan untuk

memahami, memecahkan, dan mengantisipasi masalah dalam bidang

olahraga”.

B. Variabel Penelitian

Menurut Sugiyono (2014: 38) : “variable penelitian adalah suatu atribut atau

sifat atau nilai dari orang, obyek atau kegiatan yang mempunyai variasi tertentu

yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik

kesimpulannya”. Ada dua variabel yang terlibat dalam penelitian ini, yakni

variabel bebas dan variabel terikat. Kedua variabel tersebut akan di

identifikasiakn ke dalam penelitian ini sebagai berikut:
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a. Variabel Bebas (X)

Variabel bebas adalah merupakan variabel yang mempengaruhi atau

menyebabkan. Dalam penelitian ini terdapat dua variabel bebas, yaitu:

program latihan perorangan (X1), program latihan berpasangan (X2)

b. Variabel Terikat (Y)

Variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi atau variabel akibat.

Variabel terikat dalam penelitian ini adalah hasil pukulan lob dalam

permainan bulutangkis (Y).

Hubungan antara kedua variabel yang terlibat dalam penelitian ini adalah

dapat digambarkan sebagai berikut:

Gambar 13 : Hubungan sebab akibat antara program latihan
perorangan dan berpasangan.

Keterangan :  X1 : Program latihan perorangan.

X2 : Program latihan berpasangan.

Y

X1

X2
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Desain eksperimen dalam penelitian ini menggunakan pretest-posttest desain

eksperimen seperti dalam tabel sebagai berikut :

P S        Pretest

Gambar 14. Rancangan Penelitian

Keterangan :

P : Populasi

S : Sampel

Pretest : Tes awal pukulan lob

OP : Ordinal Pairing

K1 : Program latihan perorangan

K2 : Program latihan berpasangan

Treatment A : Pukulan lob dengan Program latihan perorangan

Treatment B : Pukulan lob dengan Program latihan berpasangan

Posttest : Tes akhir pukulan lob

Pembagian kelompok eksperimen perorangan dan kelompok eksperimen

berpasangan didasarkan pada hasil rangking pada tes awal. Adapun pembagian

kelompok dalam penelitian ini dengan cara ordinal pairing sebagai berikut :

OP

K1

K2

Post testTreatment A

Treatment B Post test
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Keterangan:

A = Kelompok eksperimen perorangan

B = Kelompok eksperimen berpasangan

1,2,3 dst = Rangking (hasil tes awal)

OP = Ordinal pairing

Gambar 15. Skema Pembagian Kelompok dengan Cara Ordinal Pairing.

C. Definisi Operasional Variabel

1. Pembelajaran pukulan lob melalui program latihan berpasangan dan

perorangan.

Dalam menyamakan persepsi mengenai variabel-variabel yang diukur dalam

penelitian ini maka perlu dilakukan penelitian, dan perlu dipaparkan dalam

definisi operasional sebagai berikut: Menurut Spencer Kagen (1993) proses

pembelajaran berpasangan adalah pembelajaran yang juga untuk melatih

rasa sosial siswa, kerja sama dan kemampuan memberi penilaian.

Pemilihan pembelajaran berpasangan juga disesuaikan dengan materi yaitu

program latihan berpasangan yang mempertimbangkan situasi dan kondisi

serta kebutuhan dan karakteristik atlet. Sehingga dengan program latihan

berpasangan ini diharapkan dapat memudahkan atlet dalam menguasai

materi yang diberikan. Menurut Syaiful Sagala (2012:185) pada

pembelajaran secara individual, guru memberikan bantuan belajar kepada

masing-masing pribadi siswa sesuai mata pelajaran yang diajarkan oleh guru
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yang bersangkutan. Guru akan memberikan kesempatan dan keleluasaan

kepada masing-masing individu siswa untuk dapat belajar sesuatu dengan

kemampuan yang dimiliki siswanya. Kemudian menurut Achmad Paturusi

(2012:125) pembelajaran individu dikembangkan berdasarkan konsep

belajar yang berpusat pada siswa dan kurikulum yang disesuaikan dengan

kebututhan seseorang.

Contohnya seperti atlet memperoleh kesempatan untuk belajar sesuai

dengan masing-masing proses pembelajarannya. Dengan adanya program

latihan atlet diharapkan kian hari kian meningkatkan beban latihannya untuk

mencapai prestasi yang maksimal, latihan ini menekankan pada persiapan,

kecepatan, konsentrasi, kordinasi, kekuatan, ketepatan, konsistensi, daya

tahan, kelincahan dan kesabaran.

2. Pukulan lob

Menurut Syahri Alhusin (2007:41) pukulan lob (Overhead lob) ialah

pukulan yang dilakukan dengan memukul shuttlecock dari atas kepala,

posisinya dari belakang lapangan dan diarahkan keatas pada bagian

belakang lapangan lawan. Menurut Icuk Sugiarto (1983:42), Pukulan Lob

serang ditandai dengan lambungan shuttlecock yang tidak terlalu tinggi

tetapi jatuh digaris belakang digunakan sebagai pukulan menyerang untuk

memaksakanya bergerak cepat, sedangkan lob bertahan dilakukan dengan

cara melambungkan shuttlecock setinggi-tingginya.
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Supaya pemain bisa memperbaiki posisi badannya sehingga pukulan ini

dapat dikatakan sebagai pukulan taktik pertahanan untuk memulihkan

tempo dalam permainan.

D. Populasi dan Sampel

1. Populasi

Populasi menurut (Sugiyono, 2014 : 80), adalah wilayah generalisasi yang

terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik

tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik

kesimpulannya. Dari pengertian tersebut maka yang dimaksud dengan

populasi dalam penelitian ini adalah atlet Bulutangkis PB Srikandi Bandar

Lampung adalah berjumlah 21 atlet.

2. Sampel

Sampel menurut pendapat (Sugiyono, 2014 : 81), adalah bagian dari jumlah

dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Teknik sampling

yang digunakan adalah purposive sampling, yaitu teknik pengambilan

sampel dengan menggunakan kriteria tertentu adapun pertimbangan sampel

tersebut adalah:

(1) Aktif mengikuti latihan bulutangkis di PB Srikandi Bandar Lampung,

(2) Atlet Bulutangkis dengan tingkatan  umur 15 tahun sampai dengan 17

tahun,

(3) sanggup mengikuti program latihan selama 16 kali pertemuan.
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Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi adalah berjumlah 14 atlet.

Sugiyono (2014: 85) menyatakan purposive sampling adalah teknik

penetuan sampel dengan pertimbangan tertentu.

E. Teknik Dan Instrumen Pengumpulan Data Penelitian

Data dalam penelitian ini diperoleh dengan cara pre test dan post test. Dengan

hasil validitas 0,74 dan reliabilitas 0,90.

No Instrumen Validitas Reliabilitas

1 Keterampilan Lob 0,74 0,90

Tabel 1. (Hidayat,2004:140)

Memperoleh data dalam penelitian ini digunakan tes lob, (Hidayat 2004:140)

menjelaskan bahwa tes adalah suatu alat atau prosedur yang digunakan untuk

mengetahui atau mengukur sesuatu dalam suasana dengan cara dan aturan-

aturan yang sudah ditentukan. Data dalam penelitian ini diperoleh dengan cara

pre test dan post test. Instrumen yang yang digunakan dalam penelitian ini

merupakan adaptasi dari Hidayat (2004:145), yaitu test lob.

Tujuan dari tes ini yaitu untuk mengetahui kekuatan pukulan lob. Adapun

prosedur pelaksanaan tes tersebut adalah :

1. Alat yang digunakan antara lain: lapangan bulutangkis, raket, net, shuttle

cock, tali plastik, dan formulir pencatat hasil lengkap dengan alat tulis yang

dibutuhkan.

2. Petugas terdiri dari 3 orang yaitu tester pengumpan, pencatat skor, dan

penjaga garis.
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Gambar 16.  Lapangan Clear Test untuk pelaksanaan tes pukulan lob
diadaptasi dari Hidayat(2004:140)

Keterangan:

A : Tester (Pengumpan)

Y : Posisi berdiri Testee

X : Testee

1, 2, 3, 4, 5 : Skor yang akan diperoleh oleh testee

: Net (155cm)

: Tinggi tali pembatas (5meter)

: Tali pembatas antara skor

Jarak pada 4,29 meter dari net dibentangkan tali setinggi 5 meter sejajar

dengan net.  Pada daerah service lapangan sebelahnya dibuat tanda Y sebagai

tempat testee memulai mencoba dan tanda X sebagai tempat melakukan

pukulan.  Seorang pengumpan (A) memberikan shuttlecock yang mudah

dengan service yang diarahkan ke daerah lapangan testee dan testee memukul

shuttle cock melewati net dan tali pembatas untuk di arahkan pada daerah

sasaran.  Jika teste tidak bisa meraih service dengan baik, percobaan dapat

diulangi. Testee memperoleh kesempatan 20 kali memukul shuttlecock.
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Nilai testee adalah jumlah skor yang diperoleh dari 20 kali melakukan pukulan.

Shuttlecock yang jatuh pada garis batas skor dianggap masuk ke daerah yang

memiliki nilai yang lebih tinggi.  Untuk shuttle cock yang liar dari pengumpan

boleh tidak dipukul oleh testee, tetapi jika dipukul maka dihitung sebagai satu

kali pukulan. Tes ini cukup tinggi objektivitasnya, penilaian dilakukan dengan

merubah skor kedalam nilai skala.

F. Program Latihan

Penelitian ini dilaksanakan selama 16 kali pertemuan dan latihan dilakukan

sebanyak 3 kali dalam 1 minggu. Kelompok program latihan perorangan

dilaksanakan setiap hari Selasa, kamis, dan Minggu pada pukul 15.00 - 17.15

WIB  kemudian untuk kelompok program latihan berpasangan dilaksanakan

setiap hari selasa, kamis dan Minggu pukul 15.30 - 17.45 WIB. Kelompok

program latihan perorangan diberikan latihan dalam bentuk individu (seperti

pada lampiran), dan untuk kelompok program latihan berpasangan diberikan

latihan dalam bentuk formasi berpasangan pada setiap pertemuannya (seperti

pada lampiran).

G. Teknik Analisis Data

Data yang dianalisis adalah data dari hasil tes awal dan akhir. Menghitung hasil

tes awal dan akhir dengan program latihan perorangan dan berpasangan

terhadap hasil pukulan lob menggunakan teknik analisa data uji t. Adapun

syarat dalam menggunakan uji t adalah :
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1. Uji Normalitas

Uji normalitas adalah uji untuk melihat apakah data penelitian  yang

diperoleh mempunyai distribusi atau sebaran normal atau tidak. Untuk

pengujian normalitas ini adalah menggunakan uji Liliefors. Langkah

pengujiannya mengikuti prosedur Sudjana (1992:266) yaitu :

a. Pengamatan X1, X2, …, Xn dijadikan bilangan baku

Z1, Z2,…, Zn dengan menggunakan rumus Z1 =


1x

Keterangan :

Z : Skor baku

xi : Row skor

µ : Rata-rata

σ : Simpangan baku

b. Untuk tiap bilangan baku ini dengan menggunakan daftar distribusi

normal baku. Kemudian di hitung peluang )()( ii ZZPZF 

c. Selanjutnya dihitung nZZZ ,...,, 21 yang lebih kecil atau sama dengan iZ

kalau proporsi ini dinyatakan dengan )( iZS maka

n

ZyangZZZbanyaknya
ZS in

i




...,...,,..
)( 21

d. Hitung selisih )()( ii ZSZF  kemudian tentukan harga mutlaknya.

e. Ambil harga paling besar di antara harga mutlak selisih tersebut.

Sebutlah harga terbesar ini dengan 0L . Setelah harga 0L , nilai hasil

perhitungan tersebut dibandingkan dengan nilai kritis 0L untuk uji
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Liliefors dengan taraf signifikan 0,05. bila harga 0L lebih kecil (<) dari L

tabel maka data yang akan di olah tersebut berdistribusi normal

sedangkan bila 0L lebih besar (>) dari L tabel maka data tersebut tidak

berdistribusi normal.

0L < L tabel : normal

0L > L tabel : normal

2. Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk memperoleh informasi apakah kedua

kelompok sample memiliki varian yang homogen atau tidak. Menurut

Sudjana (2002:250) untuk pengujian homogenitas digunakan rumus sebagai

berikut :

F =
TerkecilVarians

TerbesarVarians

Membandingkan nilai Fhitung dengan Ftabel dengan rumus

Dk pembilang: n-1 (untuk varians terbesar)

Dk penyebut: n-1 (untuk varian terkecil)

Taraf signifikan (0,05) maka dicari pada tabel F

Dengan kriteria pengujian,

Jika :Fhitung ≥ Ftabel ≤ tidak homogen  atau

Fhitung ≤ Ftabel ≤ berarti homogen

Pengujian homogenitas ini bila F lebih kecil (<) dari Ftabelmaka data tersebut

mempunyai varians yang homogen.Tapi sebaliknya bila Fhitung (>) dari Ftabel

maka kedua kelompok mempunyai varian yang berbeda.
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3. Uji t-tes

Analisis data pada penelitian ini di lakukan dengan uji perbedaan dari

Suharsimi Arikunto (2010:394) sebagai berikut:

t = Md∑X²dN (N − 1)
Keterangan:

t = Uji perbedaan

Md = Mean perbedaan

d² = Jumlah deviasi kuadrat tiap sampel dari mean perbedaan

N = Jumlah pasangan sampel

Untuk mencari mean deviasi digunakan rumus sebagai berikut:= ∑DN
Keterangan :

D = Perbedaan masing-masing subyek

N = Jumlah paangan sampel

4. Uji Pengaruh

Berdasarkan kenormalan atau tidaknya serta homogen atau tidaknya varians

antara kedua kelompok, maka analisis yang digunakan dapat dikemukakan

berdasarkan alternatif. Untuk mengetahui pengaruh pembelajaran maka

menurut Sudjana (2005:242) dapat digunakan rumus uji pengaruh sebagai

berikut:

thitung =

n
SB

B

Keterangan :

B : Rata-rata Selisih antara post tes-pre test

SB : Simpangan baku Selisih antara post tes – pre test

: akar dari jumlah sampel kelompok eksperimen.



V. KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan maka dapat disimpulkan

bahwa :

1. Ada pengaruh yang signifikan dari program latihan berpasangan terhadap

hasil pukulan lob permainan bulutangkis pada atlet PB Srikandi Bandar

Lampung.

2. Ada pengaruh yang signifikan dari program latihan perorangan terhadap

hasil pukulan lob permainan bulutangkis pada atlet PB Srikandi Bandar

Lampung.

3. Program latihan berpasangan memiliki pengaruh yang lebih signifikan

dibandingkan program latihan perorangan terhadap hasil pukulan lob

permainan bulutangkis pada atlet PB Srikandi Bandar Lampung.

B. Saran

1. Peneliti dapat melatih kemampuan dalam merencanakan dan melaksanakan

program latihan dengan tepat, guna untuk meningkatkan kemampuan dalam

permain bulutangkis, khususnya untuk teknik pukulan lob.

2. Bagi seluruh atlet bulutangkis untuk dapat meningkatkan hasil kemampuan

pukulan lob bulutangkis bagi atlet yang dijadikan objek penelitian.

3. Bagi pelatih maupun guru Pendidikan Jasmani menjadi bahan pertimbangan

dan bahan acuan dalam mengelola proses pembelajaran atau kepelatihan

dalam  pukulan lob permainan bulutangkis.
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4. Bagi Program Studi Penjaskes menjadi salah satu acuan dalam bahan

pengkajian untuk diaplikasikan dalam praktik pembelajaran maupun

kepelatihan olahraga prestasi, khususnya bulutangkis baik di club, sekolah

ekstrakulikuler dan maupun Universitas.
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