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ABSTRAK

Rizky Griya Putra Wikrama. 2015. Pengaruh Latihan Smash dengan
penambahan Forward Handgrip Dan Backward Handgrip Terhadap Prestasi
Pukulan Smash. Skripsi, Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Semarang.
Pembimbing Drs. M. Nasution, M.Kes.
Kata Kunci: Forward Handgrip, Backward Handgrip, Pukulan Smash

Latar belakang penelitian adalah prestasi pukulan Smash harus
didukung dengan kelentukan pergelangan tangan yang baik. Permasalahan
penelitian adalah apakah ada pengaruh latihan smash dengan penambahan
forward handgrip dan backward handgrip terhadap prestasi pukulan smash
pemain pemula putera PB. Sehat Semarang 2014?.

Penelitian ini mnggunakan metode eksperimen dengan desain Matching
by subject. Sampel penelitian adalah pemain pemula putera PB. Sehat
Semarang 2014 berjumlah 20 sedangkan teknik pengambilan sempel adalah
total sampling.  Analisis data yang digunakan analisis uji t.

Hasil penelitian adalah latihan forward handgrip memberi pengaruh
lebih besar dibandingkan latihan backward handgrip terhadap peningkatan hasil
smash pada pemain bulutangkis pemula putera PB. Sehat Semarang tahun
2014.

Berdasarkan hasil penelitian disarankan kepada para pemain pemula
PB. Sehat Semarang tahun 2014 untuk meningkatkan kemampuan pukulan
smash selain dengan latihan drill pukulan smash perlu mengunakan latihan
Forward Handgrip dalam latihan kalentukan pergelangan tangan.
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga merupakan salah satu sarana kegiatan yang digunakan

seseorang untuk menyegarkan kembali pikirannya dengan tujuan untuk dapat

menjaga badan agar tetap sehat dan terhindar dari penyakit. Olahraga juga

berfungsi untuk membentuk peningkatan kualitas manusia yang di arahkan pada

bentuk watak, kepribadian, disiplin, sportivitas serta peningkatan prestasi yang

dapat meningkatkan rasa kebangsaan nasional. Bulutangkis merupakan salah

satu olahraga yang paling terkenal di dunia, olahraga ini menarik minat berbagai

tingkat kelompok umur dan dapat dimainkan baik pria maupun wanita. Sekarang

ini olahraga bulutangkis bisa dimainkan di dalam maupun di luar lapangan,

dengan begitu maka olahraga ini menjadi permainan yang menyenangkan.

Olahraga bulutangkis di Indonesia mempuyai tujuan mulia yaitu

mengharumkan nama bangsa dan negara dalam kejuaraan Internasional.

Pencapaian prestasi yang tinggi bukanlah hal yang mudah dan cepat, semua itu

memerlukan proses yang panjang mulai dari pembibitan, dan pembinaan secara

terpadu, terarah dan berkelanjutan. Jadi untuk mencapai prestasi yang tinggi

atau mencetak pebulutangkis yang berprestasi perlu sistem yang konsisten

dalam pelaksanaannya.

Olahraga bulutangkis ini telah dimainkan di Cina Kuno, di England, di

Polandia, di India sebelum abad ke-20. Kemudian sekitar tahun 1870-anperwira

inggris membawa permainan bulutangkis  dari India ke Inggris dan diperkenalkan

kepada masyarakat tingkat atas yang berada di kota Badminton Gloucestershire.
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Pada mulanya permainan bulutangkis dimaikan dengan tujuan untuk

menjaga shuttlecock tetap di maikan  dalam waktu selama mungkin. Awal

mulanya bulutangkis dilakukan dengan pukulan sederhana yang bertujuan

melewati net dan untuk kegiatan rekreasi.Dalam perkembangannya bulutangkis

dimainkan dengan teknik pukulan yang bervariasi mulai dari yang relatif lambat

hingga yang sangat cepat disertai dengan gerakan tipuan.Pada tahun 1877

pertama kali tentara Inggris membuat  dasar peraturan bulutangkis.Hingga pada

tanggal 5 juli 1934 di Inggris terbentuk federasi bulutangkis Internasional

(International Badminton Federation – IBF).

Olahraga bulutangkis di Indonesia di mainkan dan berkembang secara

terorganisasi setelah proklamasi kemerdekaan Republik Indonesia. Di Indonesia

permainan bulutangkis sudah mendarah daging untuk masyarakatnya dan nama

Indonesia sangat disegani dalam cabang bulutangkis. Dalam kenyataannya

Indonesia adalah sebagai negara raksasa dengan keberhasilan memperoleh

prestasi pada kejuaraan tingkat dunia. Dari banyak cabang olahraga di Indonesia

bulutangkis tidak hanya menjadi kebanggaan bangsa dan negara Indonesia,

tetapi juga menjadi kebanggaan dan kebahagiaan seluruh rakyat di Indonesia.

Dalam permainan olahraga bulutangkis tingkat Asia maupun Internasional

prestasi Indonesia sudah tidak diragukan lagi.

Berbagai macam kejuaraan dunia selalu mendapat  pengalungan

mendali emas, pengibaran Sangsaka Merah Putih dan lagu Indonesia Raya. Di

ajang kejuaraan level Internasional beberapa nama hebat seperti Ferry Soneville,

Tan Joe Hok, Rudi Hartono, Liem Swei King, Icuk Sugiarto, atau Ardi Bernadus

Wiranata telah menjuarai Piala Thomas lima kali secara beruntun sejak tahun

1992 sampai tahun 2000. Semantara di kelompok putri seperti Susi Susanti,
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Verawaty Fajrin, Ivana lie, Sawedah Kusumawardani berhasil menyumbangkan

Piala Uber, dan di nomor ganda pasangan Christian Hadinata-Hadibowo atau

Eddy Hartono-Gunawan sering menjuarai beberapa kejuaraan. Bahkan, ditahun

2005 seorang atlet muda Taufik Hidayat meraih juara pada kejuaraan World

Championship di Amerika Serikat dan menjadi juara Olympic game di Athena.

Prestasi bulutangkis Indonesia sudah sejak lama mendapatkan saingan

dari beberapa negara  yang juga mempunyai catatan prestasi yang bagus dalam

bulutangkis. Untuk kawasan Asia, prestasi bulutangkis Indonesia mendapatkan

tantangan berat dari para pemain Cina, Korea Selatan, dan Malaysia. Sementara

dari belahan dunia yang lain seperti Eropa, kekuatan bulutangkis Dermark sudah

menjadi pesaing serius untuk Indonesia dan Asia. Persaingan di waktu yang

akan datang dipastikan akan menjadi semakin ketat berhubung telah diakuianya

bulutangkis sebagai cabang olahraga yang dipertandingkan di Olimpiode.

Beberapa negara pendatang baru seperti Jerman, Rusia serta negara Eropa

lainnya mulai memberikan perhatian serius terhadap pembinaan prestasi

bulutangkis di negaranya masing-masing.

Memasuki tahun 2000 persaingan bulutangkis dunia semakin bertambah

ketat. Para pemain dari negara-negara lain telah bertekad untuk mengakhiri

dominasi prestsi Indonesia. Dengan begitu tugas para pebulutangkis Indonesia

semakin berat karena tingkat persaingan semakin tinggi. Untuk mempertahankan

bahkan mungkin untuk membuat prestasi yang lebih baik, maka sudah menjadi

tugas PBSI untuk selalu meningkatkan pembinaan prestasi. Sementara itu

dipihak lain, masyarakat mendukung dengan cara selalu menempatkan olahraga

bulutangkis sebagai salah satu cabang olahraga yang disertakan setiap

meyelenggarakan suatu kegiatan. Untuk mendapatkan prestasi bulutangkis di
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ajang Nasional dan Internasional diperlukan proses latihan secara teratur,

sistematis dan berkesinambuungan diikuti dengan latihan yang terprogram

dengan didukung oleh kualitas kepelatihan, managemen kepelatihan, serta

peningkatan dalam pengadaan dalam pengadaan sarana dan prasarana.

Agar mencapai prestasi maka olahraga bulutangkis perlu dipahami dan

didalami sejak dini, olehkarena itu teknik-teknik dasar dalam permainan bulu

tangkis perlu dikenalkan kepada para pemain. Teknik dasar yang harus dikuasai

oleh setiap pemain meliputi (1) cara memegang raket yang terdiri atas pegangan

Amerika, pegangan Inggris, pegangan gabungan, dan pagangan backhand, (2)

gerakan pergelangan tangan, (3) gerakan melangkah kaki atau foot work,  (4)

pemusatan pikiran atau konsentrasi (Tohar, 1992: 34 ).

Selain teknik dasar, bulu tangkis juga memerlukan teknik pukulan.

Teknik-teknik pukulan itu yaitu (1) pukulan service, (2) pukulan lob, (3) pukulan

drive, (4) pukulan dropshot, (5) pukulan pengembalian service, (6) pukulan

smash, (Tohar, 1992: 40).

Salah satu teknik pukulan tersebut adalah pukulan smash yaitu: “

pukulan yang dilakukan untuk mematikan lawan dengan cara memukul

shuttlecock ke daerah pihak lawan dengan sekeras mungkin” (Tohar, 1992: 50).

Pukulan smash dilakukan dengan cara memukul shuttlecock secara tegak lurus

terhadap perkenaan raket. Posisi raket berada dititik tertinggi dari jangkauan

sehingga shuttlecock dapat menukik tajam dan lawan sukar untuk

mengembalikanya. Pukulan smash yang diutamakan adalah “ membiasakan

gerak cepat untuk mengambil posisi  pukulan yang tepat” (PB PBSI,2006: 6).

Pengertian lain dari pukulan smash adalah “ memukul bola yang diarahkan agar

bola jatuh tepat di lapangan lawan dengan keras dan tajam” (James poole,2008:
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33). Pukulan smash dalam permainan bulutangkis merupakan slah satu pukulan

yang harus dikuasai dengan baik, terutama pukulan yang dilakukan diatas

kepala, karena pukulan ini merupakan salah satu jenis pukulan yang dapat

menghasilkan angka.

Faktor penentu pukulan smash salah satunya kelentukan pergelangan

tangan, oleh karena itu perlu koordinasi yang baik dari gerakan seperti pada

pukulan smash secara cepat diubah menjadi pukulan smash. Pukulan smash

merupakan bentuk pukulan keras yang sering digunakan pemain bulutangkis.

Karakteristik pukulan ini adalah keras, laju jalannya shuttlecock secepat mungkin

menuju lantai sehingga pukulan ini menumbuhkan aspek kekuatan otot tungkai,

bahu, lengan,dan pergelangan tangan serta koordinasi gerak tubuh yang

harmonis.

Diantara latihan-latihan teknik pukulan tersebut pemain juga harus

menguasai teknik pukulan smash, dengan program latihan tersebut membuat

pemain bulutangkis PB. Sehat Semarang memilki kecakapan pukulan smash

cukup baik. Materi latihan yang demikian digunakan pula pada pemain

bulutangkis pemula putra PB. Sehat Semarang, sehingga menarik untuk diteliti.

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan masih banyak klub-klub

bulutangkis di kota Semarang untuk meningkatkan kemampuan pukulan smash

menggunakan drill pukulan smash dan model latihan pola pukulan smash.

Latihan fisik untuk meningkatkan kelentukan pergelangan tangan masih klasikal

yang menggunakan model latihan body training seperti latihan tali sprentel serta

jenis latihan fisik yang diberikan belum berdasarkan prinsip spesifikasi yang

artinya latihan kondisi fisik harus disesuaikan dengan kebutuhan cabang

olahraga sehingga harus disesuaikan dengan teknik dasar dalam permainan
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cabang olahraga tersebut. Dengan munculnya beberapa permasalah tersebut

peneliti berkeinginan meneliti Pengaruh Latihan Forward dan Backward Handgrip

terhadap Hasil Pukulan Smash pada Pemain Pemula Putera PB. Sehat

Semarang.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas, penulis tertarik untuk melakukan

penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Smash dengan Penambahan Forward

dan Backward Handgip Terhadap Prestasi Pukulan Smash Pada Pemain

Bulutangkis Pemula PB Sehat Semarang Tahun 2014”. Adapun alasan penulis

memilih judul tersebut karena pukulan smash memiliki karakteristik yaitu

shutlekock senantiasa jatuh sekeras dan secepat mungkin di daerah lapangan

lawan. Oleh kaerena itu harus mampu melakukan pukulan yang sempurna

dengan berbagai sikap dan posisi badan dari sudut-sudut lapangan permainan.

Faktor kekuatan pergelangan tangan, pegangan raket, gerak kaki yang cepat,

posisi badan dan proses perpindahan berat badan yang harmonis pada saat

memukul merupakan faktor penentu keberhasilan pukulan smash. Penulis

berniat meningkatkan keefektifan pukulan smash yang dilakukan dengan

menggunakan latihan forward dan backward handgrip yang disesuaikan untuk

pukulan smash untuk memperoleh hasil pukulan yang tepat.

1.3 Pembatasan Masalah

Suatu penelitian mempunyai permasalahan yang perlu diteliti, dianalisis,

dan diambil permasalahannya, guna mendapatkan kesimpulan dan jalan keluar
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yang tepat. Bagi pemain bulutangkis, kekuatan pergelangan tangan merupakan

salah satu faktor pendukung ketepatan pukulan smash.

Berdasarkan keterangan diatas, maka permasalahan pada penelitian ini

adalah “manakah latihan yang lebih tepat bagi atlet diantara latihan smash

dengan penambahan forward dan backward handgrip terhadap hasil pukulan

smash Pemain Bulutangkis pemula PB Sehat Semarang Tahun 2014?”.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka masalah penulisan ini

dapat dirumuskan sebagai berikut :

1.4.1 Apakah ada pengaruh latihan smash dengan penambahan forward

handgrip terhadap prestasi pukulan smash pada pemain

bulutangkis pemula putra PB. Sehat Semarang tahun 2014?

1.4.2 Apakah ada pengaruh latihan smash dengan penambahan

backward handgrip terhadap hasil pukulan smash pada pemain

bulutangkis pemula putra PB. Sehat Semarang tahun 2014?

1.4.3 Apakah ada perbedaan pengaruh antara latihan smash dengan

penambahan forward dan backward handgrip terhadap prestasi

pukulan smash pada pemain bulutangkis pemula putra PB.Sehat

Semarang tahun 2014?

1.5 Tujuan Penelitian

Penulisan ini dilaksanakan dengan tujuan sebagai berikut :
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1.5.1 Untuk mengetahui pengaruh latihan smash dengan penambahan

forward handgrip terhadap prestasi pukulan smash pada pemain

bulutangkis  pemula putra PB. Sehat Semarang tahun 2014.

1.5.2 Untuk mengetahui pengaruh latihan smash dengan penambahan

backward handgrip terhadap prestasi pukulan smash pada pemain

bulutangkis pemula putra PB. Sehat Semarang tahun 2014.

1.5.3 Untuk mengetahui bentuk latihan yang lebih efektif antara latihan

smash dengan penambahan forward dan backward handgrip

terhadap prestasi pukulan smash pada pemain bulutangkis pemula

putra PB. Sehat Semarang tahun 2014.

1.6 Manfaat Hasil Penelitian

1.6.1 Manfaat Hasil Penelitian Secara Teoritis

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna bagi perkembangan ilmu

pengetahuan dan teknologi serta dapat menjadi inspirasi khususnya dibidang

bulutangkis.

1.6.2 Manfaat Hasil Penelitian Secara praktis

Hasil penelitian ini diharapkan dapat membantu memberikan gambaran

mengenai pengaruh latihan forward dan backward handgrip terhadap hasil

pukulan smash pada pemain pemula PB. Sehat Semarang tahun 2014, sehingga

dapat menjadi pertimbangan dan acuan bagi pembinaan. Bagi pelatih penelitian

ini dilakukan untuk mengetahui hasil program latihan pukulan smash dan bagi

atlet penelitian ini berguna untuk mengetahui hasil latihan pukulan smash.
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BAB II

LANDASAN TEORI, KERANGKA BERFIKIR DAN HIPOTESIS

2.1 Landasan Teori

Landasan teori diperlukan dalam penyusunan skripsi ini agar hasil yang

diperoleh sesuai dengan tujuan penelitian. Selain itu ada juga pandangan atau

pendapat para ahli yang berkaitan dengan masalah pengaruh latihan forward

dan backward handgrip terhadap hasil pukulan smash pemain bulutangkis

pemula putra PB. Sehat Semarang.

2.1.1. Konsep Permainan Bulutangkis

Olahraga bulutangkis atau badminton merupakan salah satu

cabang olahraga yang sudah dikenal masyarakat secara luas, baik di dalam

negeri maupun di luar negeri. PB PBSI (2006  :  1) menjelaskan bahwa,

“Bulutangkis adalah olahraga permainan yang dilakukan oleh dua orang

(pada tunggal) atau empat orang (pada ganda), menggunakan shuttlecock

(rangkaian bulu yang ditata dalam sepotong gabus) sebagai bolanya, dan raket

sebagai alat pemukul pada sebidang lapangan.”

Inti permainan bulutangkis adalah untuk mendapatkan poin dengan

cara memasukkan shuttlecock ke bidang lapangan lawan yang dibatasi oleh

jaring (net) setinggi 1,55 m dari permukaan lantai, yang dilakukan atas

dasar peraturan permainan tertentu.

Lapangan bulutangkis berukuran 610 cm x 1340 cm yang dibagi

dalam bidang-bidang, masing-masing dua sisi berlawanan dengan dibatasi

oleh jaring (net). Ada garis tunggal, garis ganda, dan ada ruang yang

memberi jarak antara pelaku dan penerima service.
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Untuk lebih jelasnya lihat gambar lapangan bulutangkis di bawah ini :

Gambar 1.Lapangan Bulutangkis
(Sumber:http://mastugino.blogspot.com/2014/03/permainan-bulutangkis.html)

Adapun mengenai asal mula olahraga bulutangkis sampai kini

masih diragukan. Ada bukti-bukti yang menyatakan bahwa permainan ini

ada pada sekitar abad ke-12 di lapangan olahraga kerajaan Inggris,

dimana permainan tersebut dimainkan bisa empat hingga enam pemain dalam

satu lapangan. Namun yang dapat dipastikan, nama “badminton” untuk

bulutangkis berasal dari nama kota Badminton tempat kediaman Duke of

Beaufort Inggris.

Seiring berjalannya waktu, olahraga bulutangkis terus berkembang

tidak hanya di Inggris, melainkan menyebar ke berbagai negara di

dunia, tidakterkecuali di Indonesia. Perkembangan bulutangkis yang cepat

menjadi olahraga dunia itu menuntut dibentuknya sebuah badan internasional.

Pada bulan Juli 1934 dibentuk federasi bulutangkis internasional yang

bernama International Badminton Federation (IBF), dan negara sebagai

pendirinya antara lain : Inggris, Denmark, Kanada, Selandia Baru, dan Perancis.
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Pada tanggal 5 Mei 1951, di Indonesia berdiri induk olahraga

bulutangkis yakni Persatuan Bulutangkis Seluruh Indonesia (PBSI), organisasi

ini masih tetap eksis sampai dengan sekarang. Organisasi inilah yang

menjadi cikal bakal munculnya pebulutangkis handal yang dapat

mengharumkan nama bangsa, seperti yang dibuktikan Susi Susanti dan Alan

Budikusumah yang mengawinkan medali emas nomor tunggal  putra dan

putri  pada Olimpiade Barcelona tahun 1992. Medali emas dari cabang

bulutangkis tersebut merupakan medali emas pertama yang diraih Indonesia di

arena akbar olahraga internasional.

Olahraga bulutangkis termasuk cabang olahraga yang bersifat

“competitif sport”. Kini olahraga bulutangkis telah menjadi olahraga dunia

sehingga mutu permainan pun semakin tinggi. Oleh karena itu, untuk

menjadi pemain bulutangkis yang handal dan berprestasi perlu berbagai

macam persyaratan, antara lain latihan yang tekun, kondisi fisik, teknik, dan

mental.

2.1.2 Teknik Dasar Bulutangkis

Semakin berkembangnya bulutangkis semakin berkembang juga

peralatan dan teknologi yang digunakan untuk mencapai hasil yang maksimal

dalam memperoleh kemenangan dalam setiap permainan, tentunya untuk bisa

menggunakan peralatan yang ada diperlukan penguasaan teknik yang baik pula

agar dapat dicapai yang baik dalam setiap pertandingan bulutangkis.

Penguasaan teknik yang dimaksud adalah teknik dasar bermain bulutangkis dan

teknik pukulan.

Teknik dasar dalam permainan bulutangkis merupakan suatu

keterampilan Khusus yang harus dikuasai oleh seorang pemain bulutangkis
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dengan tujuan untuk dapat mengembalikan shuttlekock dengan cara yang

sebaik-baiknya.

Teknik dasar dalam permainan bulutangkis dapat dibagi dalam empat

bagian: (1) cara memegang raket, (2) gerakan pergelangan tangan, (3) gerakan

melangkahkan kaki, (4)  pemusatan pikiran (Tohar, 1992: 34)

2.1.2.1 Teknik Pegangan Raket

Cara atau teknik memegang raket yang dianggap baik adalah suatu

cara untuk menerima dan mengembalikan segala macam pukulan dengan

mudah dan bebas (Tatang Muhtar Sumarno, 2008:2.2).

Ada beberapa macam cara atau teknik memegang raket bulutangkis.

Oleh PBSI (1985) cara memegang raket dibedakan menjadi 4, yaitu American

Grip, Forehand Grip, Backhand Grip, dan Combination Grip, (Tatang Muhtar

Sumarno, 2008:2.3).Namun teknik pegangan raket yang sering digunakan dalam

pukulan smash adalah terknik pegangan raket American Grip.

Cara yang tepat untuk memperoleh ketrampilan memegang American

Grip menurut Tatang Muhtar Sumarno (2008:2.3) adalah, letakkan raket di lantai,

kemudian ambil dan peganglah pada ujung tangkainya (handle) dengan cara

seperti memegang pemukul kasur, bagian tangan antar ibu jari dan jari trlunjuk

menempel pada bagian permukaan tangkai yang luas. Permukaan raket sejajar

dengan lantai.

Pegangan ini merupakan pegangan yang tepat untuk melakukan

pukulan smash penuh, karena dalam pegangan ini tangan memperoleh

pegangan yang pas dan kuat, seluruh telapak tangan memegang batang raket

dengan kuat dan statis, sehingga pukulan yang dihasilkan juga menjadi sangat

kuat.
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Pegangan American Efektif bila digunakan sebagai king smash, karena

perkenaan dengan shuttelcock lurus. Jarang terjadi shuttlecock membentur

frame, karena permukaan raket membentur ke shuttelcock secara maksimal.

(http://furigachella.blogspot.com/2012/11/teknik-pegangan-raket-dalam-

permainan_9829.html, 25-04-2014, 10:00 am)

Gambar 2. Teknik Memegang Raket American Grip
(Sumber: http://akuanak-sekolah.blogspot.com/2013/11/teknik-dasar-permainan-

bulu-tangkis.html, diunduh 14/11/2014, pk.20.14)

2.1.2.2 Gerakan Pergelangan Tangan

Urutan pukulan dalam bulutangkis diawali dengan gerakan kaki, gerakan

badan, gerakan lengan kemudian dilanjutkan dengan gerakan tangan. Seorang

pemain dapat melakukan pukulan dangan baik bila ia menggerakkan seluruh

kegiatan berkesinambungan dari gerakan kaki, badan, lengan dan pergelangan

tangan (Tohar, 1992: 38).

2.1.2.3 Teknik Mengatur Kaki (Footwork)

Kegunaan kaki dalam permainan Bulutangkis sebagai penompang tubuh

untuk bergerak kesegala arah dengan nepat, sehingga dapat memposisikan

tubuh sedemikian rupa supaya dapat melakukan gerakan pukulan dengan efektif,

(Sapta Kunta Purnama, 2010:26). Sedangkan menurut James Poole (2009:48)

Cara mengatur kaki (footwork) yang baik mutlak diperlukan oleh seorang pemain
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bulutangkis. Dengan cara mengatur kaki yang baik, seorang pemain akan

mampu bergerak seefisien mungkin ke semua bagian dalam lapangan.

Cara mengatur kaki sangat penting dalam melaksanakan permainan

bulutangkis. Karena, anda tidak akan mungkin memukul shuttlecock dengan

efisien ataupun mengontrol lawan apabila Anda tidak dapat dengan mudah

berada pada posisi untuk memukul (James Poole, 2009:48)

2.1.2.4 Pemusatan Pikiran

Seorang pemain dapat bermain dengan baik apabila ia masuk lapangan

sudah mempersiapkan diri baik segi fisik, teknik maupun yang lain, tetapi salah

satu unsur yang penting harus mempunyai daya konsentrasi yang tinggi dalam

melakukan permainan tersebut.

Pemusatan pikiran berarti pemain itu harus mencurahkan diri

sepenuhnya pada permainan itu. Terutama pada saat akan melakukan pukulan,

pemain harus mengawasi jalannya shuttlecock, kemudian memusatkan untuk

mengayunkan, melakukan pukulan, mengarahkan shuttlecock ke seberang

lapangan dan tidak ketinggalan pula untuk mencurahkan pikiran untuk kelanjutan

melakukan pukulan yang telah dilakukan serta bagaimana gerakan kaki

selanjutnya yang menguntungkan bagi pemain tersebut.

Disini faktor ketegangan yang dialami oleh pemain saat perbandingan

merupakan kendala yang diatasi dengan unsur pemusatan pikiran ini. Apabila

pemusatan pikiran ini dapat dikuasai oleh pemain secara baik dan jernih

biasanya kendala tersebut dapat teratasi secara mulus tanpa kesulitan yang

berarti (Tohar, 1992:66).
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2.1.3. Teknik Pukulan Bulutangkis

Dalam permainan bulutangkis ada berbagai teknik untuk memukul

shuttleckok sesuai dengan keadaan shuttleckok yang mengarah ke bidang

lapangan, kemudian mengembalikan ke bidang lapangan lawan dengan benar

dan efektif. Macam-macam teknik dasar pukulan dalam permainan bulutangkis

adalah servis, lob, dropshoot, drive,netting dan smash. Untuk dapat menguasai

teknik dasar tersebut perlu kaidah-kaidah yang harus dilaksanakan dalam

latihan, sehingga menguasai tingkat ketrampilan yang baik. (Sapta Kunta

Purnama, 2010:15).

Disamping teknik pukulan yang lain, pukulan smash merupakan pukulan

yang biasa digunakan untuk menekan permainan lawan, merusak pertahanan

lawan dan sarana untuk mengumpulkan poin, sehingga lawan harus selalu siap

dan cekatan dalam mengantisipasinya. Pukulan ini identik dengan pukulan

menyerang dengan tujuan untuk mematikanpermainan lawan.

Pukulan smash adalah pukulan yang cepat, diarahkan ke bawah dengan

kuat dan tajam untuk mengembalikan bola pendek yang dipukul ke atas. Pukulan

smashhanya dapat dilakukan dari posisi overhead. Shuttlecock dipukul dengan

kuat tetapi harus diatur tempo dan keseimbangannya sebelum mencoba

mempercepat kecepatan smash. Ciri yang paling penting dari pukulan

smashoverhead yang baik selain kecepatan adalah sudut raket yang mengarah

kebawah. Bola dipukul di depan tubuh jauh dari pukulan clear atau drop.

Permukaan raket diarahkan untuk mengarahkan bola lebih ke bawah. Jika

smashdilakukan cukup tajam, pukulan tersebut mungkin tidak dapat

dikembalikan (Tony Grice, 2004:85).



16

2.1.4 Teknik Pukulan Smash

2.1.4.1 Smash Penuh

Menurut Tohar (1992:60), Pukulan smash penuh adalah melakukan

pukulan smash dengan mengayunkan raket, perkenaanya tegak lurus antara

daun raket dengan datangnya shuttleckok, sehingga pukulan itu dilakukan

secara penuh. Pukulan ini menggunakan tenaga yang besar. Sifat pukulan

smash penuh adalah tajam, cepat dan kuat. Sasaran pukulan smash penuh ini

ada dua arah yaitu mengarah lurus dan silang atau mengarah ke tubuh lawan.

Pukulan smash penuh merupakan salah satu pukulan yang memiliki

manfaat besar untuk menekan permainan lawan, merusak pertahanan lawan dan

sarana untuk mengumpulkan poin. Oleh karena itu jenis pukulan ini sering

digunakan oleh pemain bulutangkis untuk mengumpulkan poin dan

memenangkan pertandingan. Hal yang penting bagi seorang pemain bulutangkis

untuk dapat melakukan pukulan smash yang baik adalah bagaimana cara

mengeluarkan tenaga otot-otot yang ada pada dirinya secara efektif dan efisien.

Koordinasi gerakan merupakan gerakan terpadu yang berakhir pada lecutan

pergelangan tangan untuk melepaskan tembakan smash yang dikehendaki.

Pukulan smash hanya dapat dilakukan dari posisi overhead bola dipukul dengan

kuat tetapi anda harus mengatur tempo dan keseimbangan sebelum mencoba

mempercepat kecepatan smash anda. (Tony Grice, 1996:85).

Ada tiga tahapan dalam melakukan teknik pukulan smash penuh yaitu

fase persiapan, fase pelaksanaan dan fase follow-through. Tahapan yang

pertama adalah fase persiapan, teknik di fase ini dilakukan dengan cara : 1)

Pegang raket dengan grip handshake, 2) Kembali ke posisi menunggu atau

menerima, 3) Putar bahu dengan telapak kaki yang diangkat ke bagian belakang,
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4) Arahkan tangan yang memegang raket ke atas dengan kepala raket

mengarah ke atas dan 5) Bagi berat badan seimbang pada kaki bagian telapak

kaki.

Gambar 3. Fase persiapan Smash Penuh
(Sumber Skripsi Yanuar Reza W 2012:18)

Tahapan yang kedua melakukan smash penuh adalah fase

pelaksanaan, teknik di fase ini dilakukan dengan cara: 1) Letakan berat badan

pada kaki yang berada dibelakang, 2) Gerakan tangan yang tidak dominan ke

atas untuk menjaga keseimbangan, 3) Gerakan backswing menempatkan

pergelangan tangan pada keadaan tertekuk, 4) Lakukan forward swing ke atas

untuk memukul bola pada posisi setinggi mungkin, 5) Lemparkan raket ke atas

dan dengan permukaan raket mengarah ke bawah, 6) Tangan yang tidak dminan

menambah kekepatan rotasi bagian tubuh atas tubuh dan 7) Kepala raket

mengikutu arah bola.

Gambar 4. Fase Pelaksanan Smash Penuh
(Sumber: Sekripsi Yanuar Reza W 2012:19 )
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Tahapan yang ketiga dalam melakukan smash penuh adalah fase

follow-through, teknik di faseini dilakukan dengan cara: 1) Tangan mengayun

kedepan melintasi tubuh, 2) Gunakan gerakan menggunting dan dorong tubuh

dengan kaki dan 3) Gunakan momentum gerakan menganyun kebali ke tengah

lapangan.

Gambar 5. Fase Follow-Through Smash penuh
(Sumber: Sekripsi Yanuar Reza W 2012:19)

Faktor yang harus diperhatikan dalam melakukam smash penuh antara

lain: sentuh shuttlecock pada saat ini berada dimuka tubuh,dan lakukan dengan

lengan terlentang pada saat persentuhan, pergelangan tangan dan lengan

bawah harus berputar dengan sangat cepat. Pada saat pesentuhan, bidang raket

berada dalam posisi dasar arah agak menunjuk ke bawah. Pukulah shuttlecock

dengan keras, sudut jatuh yang tajam lebih penting dari kecepatan luncur

shuttlecock. Jangan melakukan pukulan smash lebih ke belakang dari tiga

perempat bidang lapangan anda, karena kecepatan shuttlecock akan berkurang

dengan sangat cepat pada jarak yang jauh. (James Poole, 2008:36).

Kecepatan pukulan ini juga tegantung oleh kelentukan perngelanagn tangan dan

power lengan.
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Gambar 6. Impact Pukulan Smash Penuh
(Sumber: Armbuster, Musken and Mood, 1979: 39)

2.1.4.2 Smash Potong (iris)

Menurut Tohar (1992:60), Pukulan smash dipotong adalah melakukan

pukulan smash pada saat impact atau perkenaan antara ayunan raket dan

penerbangan shuttlecock dilakukan dengan cara dipotong atau di iris, sehingga

kecepatan jalannya shuttlecock agak kurang cepat tetapi daya luncur shuttlecock

tajam

2.1.4.3 Pukulan Smash Melingkar (Around The Head)

Pukulan smash melingkar adalah “melakukan gerakan dengan

mangayunkan tangan yang memegang raket kemudian dilingkarkan di atas

kepala dilanjutkan menggerakkan pergelangan tangan dengan cara

mencambukkan raket sehingga melentingkan shuttlecock mengarah ke seberang

lapangan lawa, (Tohar 1992:61).

Pukulan smash melingkar ini dapat menghasilkan pukulan yang sukar

ditebak arahnya, sehingga sering membingungkan lawan. Pukulan ini dilakukan

dengan keras dan curam dengan arah lurus atau silang kearah bidang sasaran

lapangan pihak lawan.
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2.1.4.4 Smash cambukan

Smash cambukan adalah melakukan pukulan smash dengan cara

mengaktifkan pergelangan tangan untuk dicambukkan dan ditekan kebawah.

Gerakan smash ini diawali dengan meluruskan lengan keatas, pada saat

perkenaan, ayunan lengan lurus sebagai gerak awal tapi saat memukul peranan

yang utama bukan pada ayunan lengan tangan tetapi gerakan pergelangan

tangan untuk menghujamkan shuttlecock ke bawah, laju penerbangan

shuttlecock dari hasil pukulan ini tidak cepat tetapi curam dan dalam, pukulan

smash cambukan ini lebih berdaya guna dan berhasil apabila dilakukan dengan

meloncat, (Tohar, 1992:63).

2.1.4.5 Backhand Smash

Backhand Smash adalah Melakukan pukulan smash dengan

menggunakan daun raket bagian belakang sebagai alat pemukul. Saat

melakukan pukulan ini posisi badan membelakangi net dengan mengutamakan

gerakan cambukan pergelangan tangan yang diarahkan menukik ke belakang,

jadi pukulan backhand ini dibutuhkan pergelangan tangan yang lentur dan kuat

sehingga pukulan yang dihasilkan dapat keras”, (Tohar,1992:64).

Tanpa mengesampingkan pukulan yang lain, pada umumnya hanya

pukulan smash penuh yang mempunyai penerbangan yang cepat dan keras,

karena pukulan ini dengan menggunakan tenaga yang besar, dengan

sasaranmengarah lurus pada sepanjang garis samping dan mengarah pada

tubuh lawan, (Tohar, 1992:60). Kelebihannya yaitu pada raket menyentuh

shuttlecock bidang raket menghadap ke sasaran seingga mudah

mengarahnannya (James Poole, 2004:63). Dari hal tersebut maka dalam
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penelitian ini, teknik pukulan smash yang dikaji adalah smash penuh dengan

forehand stroke.

2.1.5 Latihan Pukulan Smash

Latihan pukulan smash yang dilakukan dari bidang lapangan sebelah

kanan belakang yaitu posisi atlet dan pengumpan disebelah kanan garis tengan

dan dibelakang garis service pendek. Untuk memberi umpan dapat dilakukan

dengan service lob dan di arahkan ke pojok kanan belakang. Pemberian umpan

diusahakan seenak mungkin kepada atlet supaya atlet saat memukul pekulan

smash bisa betut atau curam, dan sesuai arah sasaran disebelah kiri dan kanan

yang berbentuk persegi panjang dengan panjang 4,72 meter dan lebar 40 cm.

cara ini dapat dilakukan satu lapanga penuh, karena sasran yang dituju atlet

tidak satu arah.

Cara ini dapat dilakukan satu lapangan penuh, karena sasaran yang

dituju atlet tidak hanya satu arah. Latihan pukulan smash ini dilakukan secara

berpasangan dan bergantian, artinya pemain hanya melakukan pukulan smash

ini dilakukan sampai 30 kali, 15 kali sasaran lurus dan 15 kali sasaran silang kiri

dan pemain yang lain hanya memberi umpan arah kiri lapangan bagian belakang

dengan cara underhand lob, sehingga masing-masing pemain dapat

memperdalam penguasaan pukulan smash dan underhand lob. Kegiatan latihan

dilakukan dengan cara bergantian, bila sudah melakukan smash 30 kali baru

ganti melakukan umpan.
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Gambar 7. Latihan Pukulan Smash dari Kanan Lapangan Bagian Belakang
(Sumber: Peneliti 2014)

Keterangan:

1 : Pengumpan

2 : Testee

A          : Arah umpan underhand lob

B          : Arah sasaran lurus

C          : Arah sasaran silang kiri

D          : Tempat testee melakukan pukulan smash

E          : Sasaran pukulan smash (lurus)

F          : Sasaran pukulan smash (silang kiri)

2.1.6 Faktor Pendukung Keberhasilan Pukulan Smash

Pemain bulutangkis merupakan pemain yang sarat dengan penampila

gerak atraktif yang memiliki tingkat kesulitan. Konsentrasi dan kemampuan

ketrampilan teknik dapat menunjang seorang untuk melakukan gerak yang cepat,
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lentur, dan tetap menjaga keseimbangan tubuh. Untuk menunjang kelincahan

gerak maka dibutuhkan pola latihan kondisi fisik yang terprogam demi

tercapainyan pemain yang baik. Menurut M. Sajoto, dalam latihan tersebut harus

ada kesatuan yang utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan

begitu saja baik dalam peningkatan maupun pemeliharaan kondisi fisik.

Komponen kondisi fisik itu meliputi: 1. Kekuatan (strength) 2. Daya tahan

(endurance) 3. Daya otot (muscular power) 4. Kecepatan (speed) 5. Daya lentur

(fleksibelity) 6. Kelincahan(agility) 7. Koordinasi (coordination) 8. Keseimbangan

(balance) 9. Ketepatan (accuracy) 10. Reaksi (reaction).

Kekuatan merupakan salah satu komponen fisik dasar yang penting

karena berhubungan kualitas gerak dari seorang atlet. Seorang atlet bisa

bergerak cepat, dapat mengatasi keadaan tertentu, mempertahankan posisi

tubuh agar stabil memerlukan kualitas kekuatan otot yang baik. Gerakan pukulan

smash lebih banyak dipengaruhi oleh besarnya kekuatan otot pergelangan

tangan. Semakin besar kekuatan pergelangan tangan yang dimiliki seorang

pemain bulutangkis, maka pukulan smsah yang dihasilkan akan semakin peka

dan cepat.

2.1.6.1 Kekuatan Maksimal (Maximal Strength)

Kekuatan maksimal adalah hal pertama yang harus diketahui kualitasnya

sebagai dasar untuk menentukan dan membuat program latihan kekuatan

berikutnya. Latihan untuk meningkatkan kualitas kekuatan maksimal itu sendiri

dapat ditingkatkan dengan dua cara, yaitu : 1).Hypertropie, menambahkan

diameter otot, orang percaya kalau diameter otot bertambah, kekuatan otot

meningkat metode membuat diameter otot meningkat disebut Hy[ertropie, 2).
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Koordinasi intramuskular, memperbaiki kerjasama antar kelompok otot disebut

juga memperbaiki koordinasi intramuskuler disebut metode neutral.

2.1.6.2 Latihan Kelentukan Pergelangan Tangan

Kelentukan adalah efektifitas seseorang dalam menyesuaikan diri untuk

segala aktivitas dengan penguluran tubuh yang luas (M. Sajoto, 1995: 9).

Kelelntuka menentuka jarak gerakan (range of mofement) yang dapat dilakukan.

Dengan kelentukan yang baik atlet akan mampu melakukan gerak menjangkau

dan menekuk secara maksimal, serta dapat mengurangi terjadinya resiko cidera.

Kegunaan kelentukan dalam olahraga adalah : 1. Mempermudah dalalm

penguasaan teknik-teknik tinggi, 2. Mengurangi terjadinya cidera etlet, 3. Seni

gerakan tercermin dalam gerakan yang tinggi, 4. Meningkatkan kelincahan dan

kecepatan gerak.

Pergelangan tangan sangat dibutuhkan dalam permainan bulutangkis

untuk mendapatksan hasil  pukulan yang baik. Pergelangan tangan juga

tersusun atas beberapa otot yaitu: 1. Penggerak utama untuk fleksi pergelangan

tangan : M. Fleksor carpi radialis, M. fleksor carpi ulnaris, 2. Penggerak utama

untuk ekstensi pergelangan tangan : M. Ekstensor carpi radialis (longus dan

brevis), M. Ekstensor carpi ulnaris, 3. Penggerak utama untuk abduksi (abduksi

radialis): M. Fleksor carpi radialis, M. Ekstensor carpi radialis (longus dan brevis),

4. Penggerak utama untuk abduksi (abduksi ulnaris): M. Fleksor carpi ulnaris, M.

Ekstensor carpi ulnaris.

Kelentukan pergelangan tangan mempunyai peranan penting dalam

bulutangkis. Ketika penggerak utama untuk fleksi pergelangan tangan M. Fleksor

carpi radialis, M. fleksor carpi ulnaris, dan penggerak utama untuk ekstensi

pergelangan tangan M. Ekstensor carpi radialis (longus dan brevis), M. Ekstensor
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carpi ulnaris, bekerja dan menekuk secara maksimal akan membantu garakan

lecutan pergelangan tangan ketika melakukan pukulan smash penuh, dimana

lecutan pergelangan tangan yang diberikan akan menghasilkan jatuhnya

shuttlecock yang curam dekat dengan net. Bila kelentukan pergelangan tangan

tidak bekerja dengan maksimal maka pukulan yang dihasilkan tidak tajam.

Dengan demikian kelentukan pergelangan tangan yang baik dapat mendukukng

keberhasilan melakukan pukulan smash.

Sedangkan dalam olahraga bulutangkis, peningkatan kelentukan otot

pergelanagan tangan dapat dilatih dengan menggunakan Handgrip dengan

program dan pola gerakan yang  telah disesuaikan dengan pola pukulan dalam

bulutangkis, contohnya pukulan smash. Handgrip adalah alat yang digunakan

untuk melatih jari secara keseluruhan dan tidak secara satu-persatu. Dengan

melatih otot tangan, dapat dipastikan kita akan mempunyai reflek yang bagus

saat memainkan game dan olahraga. (http://duniafitnes.com/gym/latihan-

kekuatan-tangan-dengan-reebok-grip-trainer.html diunduh 25/10/14 pk.15.45).

Gambar 8. Handgrip
(Sumber : http://barangunik2012.com/hand-grip-p-339.html diunduh 25/10/14

pk.15.45)
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Latihan pukulan Smash dengan menggunakan Handgrip ada dua cara

yaitu :

2.1.6.3 Latihan Forward Handgrip

Forward handgrip merupakan jenis latihan jari secara kseluruhan dan

tidak secara satu-persatu dengan cara menggenggam handgrip kemudian

genggaman tangan digerakkan ke bawah (gerak fleksi) sehingga kontraksi otot

terjadi di pergelangan tangan. Cara melakukannya adalah sebagai berikut: 1)

boleh dilakukan dengan duduk atau berdiri, jika dengan duduk taruh siku di atas

paha, 2) hadapkan telapak tangan ke bawah kemudian pegang handgrip, dan 3)

gerakkan pergelangan tangan ke bawah (fleksi) dan kembali ke posisi awal.

Latihan dengan mengunakan jenis latihan forward handgrip dapat

mempengaruhi kualitas otot-otot. Latihan ini mengaktifkan otot fleksor. Arah

gerakan latihan forward handgrip membentuk gerakan arah parabola yang mirip

dengan arah gerakan smash sehingga otot yang bekerja juga sama. Hal ini akan

menyebabkan pengaruh peningkatan kelentukan otot-otot pada pergelangan

tangan, terutama berpengaruh besar tehadap otot fleksor, sehingga dapat

meningkatkan hasil pukulan smash.

Pemberian beban latihan untuk anak harus sangat berhati-hati karena

anak masih dalam proses pertimbuhan jika salah dalam memberi beban bisa

menyebabkan cidera yang menyebabkan terganggunya proses pertumbuhan.

Menurut ASCA bahwa latihan untuk anak usia 12-15 tahun repetisi yang

digunakan dengan kisaran 8-15 RM dan dengan intensitas latihan maksimal

sekitar 70 %.

Tahapan pemberian beban dalam latihan ini hal pertama yang harus

dilakukan adalah dengan mencari kemampuan awal dari seorang atlet yang
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digunakan untuk menyusun progam latihan. Untuk mengetahui kemampuan awal

seorang pemain menggunakan metode repetisi maksimal. Metode ini bisa

digunakan dengan syarat:  1) Latihan dengan menggunakan beban badan diri

(body training), dan 2) dalam latihan tidak ada alat latihan dengan beban

maksimal sesuai dengan kemampuan atlet, artinya beban yang tersedia tidak

cukup untuk mengetahui kemampuan atlet karena keterbatasan alat latihan.

Metode repetisi maksimal artinya seseorang mengangkat dengan jumlah

beban tertentu kemudian dilihat berapa repetisi maksimal yang diperoleh.

Berapapun hasil yang diperoleh itu adalah 95% kemampuan maksimal atlet yang

bisa dipakai acuan dalam menyusun program latihan. Menggunakan metode

repetisi maksimal diperoleh rata-rata kemampuan maksimal sempel pada

kelompok forward handgrip dengan menggunakan alat handgrip adalah sebesar

20x repetisi.

Berdasarkan data awal yang diperoleh selanjutnya akan dibuat progam

latihan. Latihan kelentukan dengan forward handgrip adalah, tahap pertama yaitu

pada pertemuan minggu pertama dilakukan 4 kali dalam satu minggu pada

tanggal 5-11 Juli 2014 dengan intensitas latihan 40%, repetisi 8x, sebanyak 3

set. Tahap kedua pada minggu kedua dilakukan pada tanggal 12-18 Juli 2014

dengan intesitas latihan 50%, repitisi 10x, sebanyak 3 set. Tahap ketiga pada

minggu ketiga dilakukan pada tanggal 19-25 Juli 2014 dengan intesitas latihan

60%, repitisi 12x, sebanyak 3 set. Tahap keempat pada minggu keempat

dilakukan pada tanggal 26 Juli-1 Agustus 2014 dengan intesitas latihan 70%,

repitisi 14, sebanyak 3 set.



28

Gambar 9. Gerakan latihan Forward Handgrip
(Sumber: Data Peneliti)

2.1.6.4 Latihan Backward Handgrip

Backward handgrip merupakan jenis latihan jari secara kseluruhan dan

tidak secara satu-persatu dengan cara menggenggam handgrip kemudian

genggaman tangan digerakkan ke atas (gerak ekstensi) sehingga kontraksi otot

terjadi di pergelangan tangan. Cara melakukannya adalah sebagai berikut: 1)

boleh dilakukan dengan duduk atau berdiri, jika dengan duduk taruh siku di atas

paha, 2) hadapkan telapak tangan ke bawah kemudian pegang handgrip, dan 3)

gerakkan pergelangan tangan ke atas (ekstensi) dan kembali ke posisi awal.

Latihan dengan mengunakan jenis latihan backward handgrip dapat

mempengaruhi kualitas otot-otot. Latihan ini mengaktifkan otot ekstensor. Arah

gerakan latihan backward handgrip membentuk gerakan arah parabola yang

mirip dengan arah gerakan overhead dropshot sehingga otot yang bekerja juga

sama. Hal ini akan menyebabkan pengaruh peningkatan kelentukan otot-otot

pada pergelangan tangan, terutama berpengaruh besar tehadap otot ekstensor,

sehingga dapat meningkatkan hasil pukulan overhead dropshot
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Pemberian beban latihan untuk anak harus sangat berhati-hati karena

anak masih dalam proses pertimbuhan jika salah dalam memberi beban bisa

menyebabkan cidera yang menyebabkan terganggunya proses pertumbuhan.

Menurut ASCA bahwa latihan untuk anak usia 12-15 tahun repetisi yang

digunakan dengan kisaran 8-15 RM dan dengan intensitas latihan maksimal

sekitar 70 %.

Tahapan pemberian beban dalam latihan ini hal pertama yang harus

dilakukan adalah dengan mencari kemampuan awal dari seorang atlet yang

digunakan untuk menyusun progam latihan. Untuk mengetahui kemampuan awal

seorang pemain menggunakan metode repetisi maksimal. Metode ini bisa

digunakan dengan syarat:  1) Latihan dengan menggunakan beban badan diri

(body training), dan 2) dalam latihan tidak ada alat latihan dengan beban

maksimal sesuai dengan kemampuan atlet, artinya beban yang tersedia tidak

cukup untuk mengetahui kemampuan atlet karena keterbatasan alat latihan.

Metode repetisi maksimal artinya seseorang mengangkat dengan jumlah

beban tertentu kemudian dilihat berapa repetisi maksimal yang diperoleh.

Berapapun hasil yang diperoleh itu adalah 95% kemampuan maksimal atlet yang

bisa dipakai acuan dalam menyusun program latihan. Menggunakan metode

repetisi maksimal diperoleh rata-rata kemampuan maksimal sempel pada

kelompok backward handgrip dengan menggunakan alat handgrip adalah

sebesar 20x repetisi.

Berdasarkan data awal yang diperoleh selanjutnya akan dibuat progam

latihan. Latihan kelentukan dengan forward handgrip adalah, tahap pertama yaitu

pada pertemuan minggu pertama dilakukan 4 kali dalam satu minggu pada

tanggal 5-11 Juli 2014 dengan intensitas latihan 40%, repetisi 8x, sebanyak 3
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set. Tahap kedua pada minggu kedua dilakukan pada tanggal 12-18 Juli 2014

dengan intesitas latihan 50%, repitisi 10x, sebanyak 3 set. Tahap ketiga pada

minggu ketiga dilakukan pada tanggal 19-25 Juli 2014 dengan intesitas latihan

60%, repitisi 12x, sebanyak 3 set. Tahap keempat pada minggu keempat

dilakukan pada tanggal 26 Juli-1 Agustus 2014 dengan intesitas latihan 70%,

repitisi 14, sebanyak 3 set.

Gambar 10. Gerakan latihan Backward Handgrip
(Sumber: Data Peneliti)

2.2 Kerangka Berfikir

2.2.1 Pengaruh latihan smash dengan penambahan forward handgrip
terhadap prestasi pukulan smash

Kemampuan fisik adalah syarat yang harus dimiliki seorang pemain

bulutangkis, selain kemampuan teknik dan mental. Salah satu kemampuan fisik

yang harus dimiliki setiap pemain bulutangkis adalah kelentukan pergelangan

tangan sebagai anggota tubuh yang digunakan untuk melakukan berbagai

pukulan, salah satu teknik pukulan dalam permainan bulutangkis adalah pukulan
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smash. Tanpa memiliki kelentukan pergelangan tangan yang baik pukulan smash

yang dilakukan tidak akan mecapai target yang ditentukan dan pukulan akan

lemah sehingga mudah diantisipasi oleh lawan.

Upaya untuk meningkatkan kemampuan kekuatan lengan bisa

menggunakan beberapa jenis latihan yang dapat meningkatkan kelentukan

pergelangan tangan diantaranya adalah latihan forward handgrip. Cara

melakukannya adalah dengan menekuk ke bawah (fleksi) pergelangan sambil

menggenggam alat handgrip dengan siku ditaruh di atas paha, dilakukan

berulang-ulang sesuai set dan repetisi yang ditentukan dalam latihan. Dengan

forward handgrip latihan ini maka otot fleksor akan mengalami peningkatan

kelentukan. Dengan demikian menggunakan jenis latihan ini bisa meningkatkan

kelentukan pergelangan tangan yang berpengaruh terhadap peningkatan hasil

kemampuan pukulan smash.

Berdasrkan keterangan diatas diduga ada pengaruh yang positif pada

latihan forward handgrip terhadap hasil pukulan smash pada pemain bulutangkis

pemula putra PB. Sehat Semarang Tahun 2014.

2.2.2 Pengaruh latihan smash dengan penambahan backward handgrip
terhadap prestasi pukulan smash

Upaya meningkatkan prestasi atlet, diperlukan latihan yang keras, dan

diharapkan menjadi penunjang prestasi atlet saat kejuaraan. Pukulan smash

merupakan jenis pukulan yang penting dan efektif yang sering digunakan

sebagai andalan dalam permainan bulutangkis untuk memeperoleh nilai dan

mendapatkan kemenangan. Untuk meningkatkan kemampuan pukulan smash,

diperlukan latihan kelentukan pergelangan tangan yang sesuai dengan

kebutuhan gerakan pukulan smash.
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Ada beberapa jenis latihan kelentukan pergelangan tangan yang bisa

digunakan dalam variasi laihan kondisi fisik atlet bulutangkis. Selain latihan

forward handgrip, latihan backward handgrip dapat juga digunakan untuk

meningkatkan kelentukan pergelangan tangan yang akan berpengaruh terhadap

hasil pukulan smash. Latihan backward handgrip cara melakukannya adalah

kebalikan dari gerakan forward handgrip yaitu dengan cara menekuk

pergelangan tangan ke atas (ekstensi). Gerakan dilakukan berulang-ulang

sebanyak set dan repetisi yang ditentukan dalam latihan. Pada  laihan backward

handgrip otot yang terkena latihan ini yaitu, otot ekstensor.

Berdasarkan keterangan diatas diduga ada pengaruh yang positif pada

latihan backward handgrip terhadap hasil pukulan smash pada pemain pemula

putra PB. Sehat Semarang tahun 2014.

2.2.3 Perbedaan pengaruh latihan smash dengan penambahan forward
handgrip dan backward handgrip terhadap prestasi pukulan smash

Latihan kondisi fisik harus memperhatihan prinsip-psrinsip latihan agar

latihan sesuai dengan target dan tidak terjadi kesalahan yang fatal. Prinsip-

prinsip latihan adalah sebagai pedoman. Jadi prinsip-prinsip latihan dalam

pembinaan kondisi atlet tidak bisa dianggap remeh dan harus diperhatikan

dengan baik. Salah satu prinsip latihan tersebut adalah prinsip spesifikasi, yaitu

latihan kondisi fisik harus disesuaikan dengan tuntutan fisik yang dibutuhkan

cabang olahraga tertentu. Latihan harus spesifik sesuai dengan cabang atau

nomor olahraga, kelompok otot yang terlibat, sistem energi, jenis kontraksi otot

dan peran atau posisi pemain.

Latihan forwrad handgrip dan backward handgrip keduanya sama-sama

memiliki pengaruh dalam peningkatan kelentukan pergelangan tangan. Akan
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tetapi kedua latihan ini mempunya perbedaan gerakan dalam prosesnya. Latihan

dumbbell overhead raise akan memiliki pengaruh yang lebih besar terhadap hasil

kemampuan pukulan smash. Pola gerakan latihan forward handgrip memiliki

kesamaan dengan pola gerakan latihan teknik smash sehingga kontraksi otot

yang bekerja pada latihan forward handgrip dan latihan smash adalah hampir

sama.

Berbeda dengan latihan backward handgrip yang pola gerakannya

berbeda dengan pola gerak dasar latihan teknik smash. Latihan backward

handgrip akan tetap memberi pengaruh pada peningkatan kelentukan

pergelangan tangan sehingga tetap memberi pengaruh pada peningkatan hasil

latihan smash, akan tetapi pengaruh latihan forward handgrip akan lebih besar

pengarunya terhadap hasil latihan pukulan smash karena latihan ini sesuai

dengan prinsip spesifikasi dimana jenis latihan harus sesuai dengan cabang atau

nomor olahraga, kelompok otot yang terlibat, dan jenis kontraksi otot. Dengan

demikian latihan forward handgrip akan memberi pengaruh lebih besar terhadap

hasil latihan pukulan dropshot dibandingkan latihan backward handgrip.

Berdasarkan keterangan diatas diduga terdapat perbedaan hasil

mengenai latihan forward handgrip dan backward handgrip terhadap hasil

pukulan smash pada pemain pemula putra PB. Sehat Semarang tahun 2014.

2.3 Hipotesis

Hipotesis adalah pernyataan yang masih lemah kebenaranya dan masih

perlu dibuktikan kebenaranya. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 71). Hipotesis

dari penelitian ini adalah sebagai berikut :
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2.3.1 Ada pengaruh latihan smash denagn penambahan forward handgrip

terhadap prestasi pukulan smash pada pemain bulutangkis pemula putra

PB. Sehat Semarang tahun 2014.

2.3.2 Ada pengaruh latihan smash dengan penambahan backward handgrip

terhadap prestasi pukulan smash pada pemain bulutangkis pemula putra

PB. Sehat Semarang tahun 2014.

2.3.3 Ada perbedaan pengaruh antara latihan smash dengan penambahan

Forward handgrip dan Backward handgrip terhadap prestasi pukulan

smash pada pemain bulutangkis pemula petra PB. Sehat Semarang

Tahun 2014.
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BAB III

METODE PENELITIAN

Metode berasal dari bahasa Yunani “Methodos” yang berarti cara

ataujalan yang ditempuh. Sedangkan menurut Kamus Besar Bahasa

Indonesia(KBBI) offline versi 1.3 metode adalah cara teratur yang digunakan

untukmelaksanakan suatu pekerjaan agar tercapai sesuai dengan yang

dikehendaki;cara kerja yang bersistem untuk memudahkan pelaksanaan suatu

kegiatan gunamencapai tujuan yang ditentukan. Sehubungan dengan upaya

ilmiah, makametode menyangkut masalah cara kerja untuk dapat memahami

objek yangmenjadi sasaran ilmu yang bersangkutan.

Penelitian atau riset berasal dari bahasa Inggris “Research” yangartinya

adalah proses pengumpulan informasi dengan tujuan

meningkatkan,memodifikasi, atau mengembangkan sebuah penyelidikan atau

kelompokpenyelidikan. Sedangkan menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia

(KBBI) offlineversi 1.3 penelitian adalah kegiatan pengumpulan, pengolahan,

analisis, danpenyajian data yang dilakukan secara sistematis dan objektif untuk

memecahkansuatu persoalan atau menguji suatu hipotesis untuk

mengembangkan prinsip – prinsi umum. Pada dasarnya riset atau penelitian

adalah setiap proses yangmenghasilkan ilmu pengetahuan.

Jadi metode penelitian adalah suatu cara atau prosedur

yangdipergunakan untuk melakukan penelitian sehingga mampu menjawab

rumusanmasalah dan tujuan penelitian.
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3.1 Jenis dan Desain Penelitian

3.1.1 Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, karena dalam

pelaksanaannya mencari data sebanyak banyaknya. Pendekatan yang

digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif Suharsimi Arikunto

(2010:27) mendefinisikan “penelitian kuantiatif merupakan penelitian yang

menggunakan angka dalam mengumpulkan data dan dalam memberikan

penafsiran terhadap hasilnya”.

3.1.2 Desain Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen lapangan dan desain

penelitian ini menggunakan Pre Test – Post Test Group Design. Dengan pola

penelitian sebagai berikut:

Gambar 11. Desain Penelitian
(Sumber: Suharsimi dalam Skripsi Eko Setiyobudi Santoso, 2010)

Keterangan:

T1 : Tes awal (pre test)

K1 : Kelompok eksperimen 1(Forward Handgrip)

K2 : Kelompok eksperimen 2 (Backward Handgrip)

X1 : Perlakuan latihan Forward Handgrip

X2 : Perlakuan latihan Backward Handgrip

T2 : Tes akhir (post test). (Suharsimi Arikunto, 2006: 306 – 307).
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3.2 Variabel Penelitian

Variabel penelitian menurut Suharsimi Arikunto (2002:94) adalah gejala

yang bervariasi dan menjadi objek penelitian.

Variabel penelitian ini terdiri dari dua macam, yaitu:

3.2.1 Variabel Bebas

Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau variabel

penyebab (Suharsimi Arikunto, 2006:119).Variabel bebas dalam penelitian ini

adalah latihan Forward Handgrip(X1)dan BackwardHandgrip(X2).

3.2.2 Variabel Terikat

Variabel terikat disebut juga dengan variabel tergantung, yaitu variabel

yang dipengaruhi (Suharsimi Arikunto, 2006:119).Variabel terikat dalam

penelitian ini adalah hasil pukulansmash(Y) pada pemain bulutangkis pemula

PB. SehatSemarang tahun 2014.

3.3 Populasi, Sampel dan Teknik Penarikan Sampel

Sebelum mulai dengan masalah penentuan objek penelitian, ada

beberapa hal yang harus diperhatikan yaitu mengenai langkah-langkah yang

harus ditempuh supaya tidak terjadi dalam penelitian.

Untuk mengurangi dan menghindari yang mungkin terjadi perlu

diadakan pemisahan tentang langkah untuk menentukan objek penelitian, antara

lain:
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3.3.1 Populasi

Menurut Suharsimi Arikunto (2008:108), bahwa populasi adalah

keseluruhan subjek penelitian. Sedangkan Sutrisno Hadi (1989: 220) populasi

adalah suatu penduduk yang masuk untuk diselidiki, populasi dibatasi

sehinggapenduduk atau individu yang paling sedikit mempunyai sifat yang sama.

Berdasarkan pendapat di atas, menerangkan bahwa populasi adalah

individu yang dijadikan objek penelitian dan keseluruhan dari individu-individu

yang harus memiliki sifat yang sama.

Populasi yang dimaksud dalam penelitian ini adalah pemain pemula PB.

Sehat Semarang tahun 2014 yang berjumlah 20 orang.

Alasan pengambilan populasi adalah sebagai berikut: 1)Mempunyai

jenis kelamin yang sama, yaitu laki-laki dan dalam rentangan usia yang sama 11-

15 tahun, 2). Mereka dalam satu klub dan telah mendapat materi yang sama,

3). Mereka memiliki kemampuan yang relatif sama.

Demikian para pemain pemula PB. Sehat Semarang telah memenuhi

syarat sebagai populasi, artinya mereka dapat digunakan sebagai objek

penelitian.

3.3.2 Sampel dan Teknik Penarikan Sampel

Sampel adalah bagian dari populasi, Sutrisno Hadi (2004:182).

Sedangkan menurut Suharsimi Arikunto (2002:109) sampel adalah sebagian

atau wakil populasi yang diteliti. Apabila subjeknya kurang dari 100 orang, lebih

baik diambil semua sehingga penelitianya merupakan penelitian populasi.

Selanjutnya, jika jumlah subjeknya besar dapat diambil antara 10-15% atau 20-

25% atau lebih, tergantung setidak-tidaknya: 1). Kemampuan peneliti dilihat dari



39

waktu, tenaga dan dana, 2). Sempit luasnya wilayah pengamatan dari setiap

subjek, karena hal ini menyangkut banyak sedikitnya data, 3). Besar kecilnya

resiko yang ditanggung oleh peneliti. Untuk penelitian yang resikonya besar,

tentu saja jika sampel besar, hasilnya akan lebih baik.

Berdasarkan pendapat di atas, maka peneliti menentukan sampel

sebesar 20 orang dengan alasan sebagai berikut: 1). Jumlah populasi kurang

dari 100, maka besarnya sampel diambil semuanya, 2). Populasi pemain putera

PB. Sehat Semarang tahun 2014 heterogen, sehingga dicari populasi yang

homogen,yaitu pemain pemulanya.

Teknik penarikan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah

total sampling, yaitu sampelyang digunakan sebanyak populasi yang ada

(Suharsimi Arikunto 2002:109), sampel dalam penelitian ini adalah semua

pemain pemula putera PB. Sehat Semarang yang berjumlah 20 orang.

3.4 Instrumen Penelitian

Instrumen adalah alat bantu yang dipakai pada saat penelitian untuk

memperoleh data yang akurat. Instrumen yang digunakan dalam mengumpulkan

data penelitian ini adalah instrumen teknik pukulan smash dalam permainan

bulutangkis yang disusun oleh Moh. Nasution, dkk (1993:38) yaitu validitas  dan

reabilitas instrumen teknik pukulan smash dalam permainan bulutangkis, yang

mempunyai validitas sebesar 0,820 dan reabilitas sebesar 0,937.

Berdasarkan ketentuan sebagai pengumpan adalah pelatih club

bulutangkis yang bersangkutan dengan pertimbangan bila memberikan umpan

service ke sasaran banyak yang masuk.
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Adapun tes pukulan smash yang dilakukan dari atas adalah sebagai

berikut :

Pelaksanaan tes pukulan smash  adalah sebagai berikut :

1). Teste melakukan pukulan smash setelah diberi umpan oleh pengumpan

dengan pukulan service lob.

2). Setelah menerima umpan teste dapat bergerak ke belakang untuk

menyambut bola umpan dengan pukulan smash.

3). Arah pukulan smash dapat ditunjukkan ke kiri (silang) atau ke kanan (lurus),

karena untuk daerah sasaran pukulan smash memiliki nilai yang sama.

4). Setiap pukulan smash yang masuk di daerah pukulan smash atau jatuh tepat

di atas garis batas dianggap sah dan mendapat nilai 5 (lima), sedangkan

untuk pukulan smash yang gagal atau keluar mendapat nilai 0 (nol) dengan

catatan sebagai berikut : 1). Bila pengumpan tidak baik (salah) sedangkan

teste tetap berusaha untuk memukul dengan smash dimana hasilnya masuk

ke daerah sasaran pukulan smash,maka nilai yang diberikan adalah 5 (lima),

2). Bila pengumpan tidak baik (salah) sedangkan teste tidak berusaha

memukul maka teste dianggap belum memukul dan diberi kesempatan untuk

mengulang, 3). Bila pengumpan baik (benar) sedangkan teste tidak

berusaha memukul, maka kepada teste dianggap sudah melakukan satu

pukulan smash dengan kriteria gagal dan mendapat nilai 0 (nol).

5). Kesempatan melakukan pukulan smash diberikan sebanyak 20 kali, dengan

cara 10 kali dari kanan dan 10 kali dari sebelah kiri.

6). Nilai kaseluruhan dihitung dari jumlah angka yang dihasilkan dari 20 kali

pelaksanaan, sehingga nilai kemungkinan yang dapat dicapai adalah 100

(Moh. Nasution, 1993:35)
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Gambar 12. Instrumen Pukulan smash
(Moh. Nasution, dkk. 1993:34)

3.5. Prosedur Penelitian

Penelitianini dilaksanakan  pada tanggal 5 Juli 2014 sampai dengan 10

Agustus 2014 dengan penjelasan sebagai berikut :

3.5.1 Tes awal atau pre test

Tes ini dilaksanakan pada tanggal 5 Juli 2014 di Gor Pb.Sehat

Semarang dengan tujuan untuk mengambil data awal dan untuk menentukan

kelompok eksperimen I dan kelompok eksperimen II.

3.5.2 Pelaksanaan latihan (treatment)

Treatment dilaksanakan pada tanggal 5 Juli 2014 sampai dengan 10

Agustus 2014 di Gor PB.Sehat Semarang. Pemberian latihan dilaksanakan 4 kali

dalam satu minggu di hari Senin, Rabu, Jumat, Minggu.



42

3.5.3 Tes akhir atau post test

Tes ini dilaksanakan setelah latihan berakhir, tujuan dari tes akhir ini

adalah untuk mengambil data setelah selesai pelaksanaan latihan yang

dilaksanakan pada tanggal 11 Agustus 2014 di Gor PB.Sehat Semarang.

3.6 Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Penelitian

Penelitian ini dalam pelaksanaanya dipengaruhi oleh beberapa faktor.

Beberapa faktor tersebut yaitu:

3.6.1 Faktor Kesungguhan Hati

Faktor ini menyangkut semua yang terlibat dalam penelitian yaitu

peneliti, pengetes dan testee. Jika dalam penelitian semua bekerja dan

beraktivitas dengan sungguh-sungguh maka hasilnya akan baik. Sebaiknya

sebelum melakukan penelitian, sampel diberi pengertian, motivasi, perhatian dan

semangat agar perlakuan latihan forward handgrip dan backward handgrip

dilakukan dengan sungguh agar dapat diperoleh hasil pukulan smashsesuai

dengan kemampuan sampel.

3.6.2 Faktor Kegiatan Objek diluar Penelitian

Selama pemberian materi latihan, peneliti tidak dapat memantau

kegiatan sampel diluar program yang diberikan. Meskipun demikian peneliti

menekankan kepada sampel untuk tidak melakukan latihan tambahan yang

berkaitan dengan penelitian. Misalnya sampel melakukan latihan handgrip sendiri

disela-sela hari lain diluar penelitian.

3.6.3 Faktor Pemberian Latihan

Faktor pemberian latihan berperan sangat penting dalam pencapaian

hasil yang maksimal. Sebelum melakukan latihan, sampel diberikan penjelasan
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mengenai bentuk latihan yang akan mereka lakukan. Kemudian di

demonstrasikan gerakan latihan tersebut agar sampel menirukan gerakan yang

benar. Koreksi akan diberikan jika ada gerakan yang salah.

3.6.4 Faktor Kemampuan Sampel

Masing-masing sampel mempunyai kemempuan yang berbeda dalam

hal menangkap dan menerima penjelasan materi latihan yang diberikan oleh

peneliti, sehingga kemungkinan melakukan kesalahan dalam latihan masih ada.

Oleh karena itu peneliti selalu melakukan pengawasan dan koreksi secara

keseluruhan selama melakukan kegiatan latihan.

3.6.5 Faktor Kebosanan

Karena latihan yang diberikan hanya latihan handgrip saja, tentu saja

hal ini menimbulkan kebosanan. Maka dalam memberikan latihan handgrip

diberikan variasi gerakan yang menarik asal tidak berlebihan agar sampel tidak

merasa bosan.

3.6.6 Faktor Kehadiran

Faktor perbedaan kehadiran anak selama program latihan dapat

menjadi faktor yang mempengaruhi beban latihan yang diberikan.  Semakin

disiplin objek menghadiri latihan maka akan mampu menunjang penelitian

karena program latihan dapat terlaksana dengan tepat waktu.

3.6.7 Faktor Alat

Untuk mendapatkan hasil penelitian yang baik maka alat yang

digunakan untuk penelitian harus dipersiapkan dan diupayakan selengkap

mungkin. Hal ini dapat menunjang jalanya penelitian, namun demikian masih

terjadi pula kekurangan-kekurangan.
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3.7 Teknik Analisis Data

Statistik yang digunakan dalam analisis data dapat berupa statistic

deskriptif dan statistic inferensial. Penelitian ini menggunakan analisis statistika

dengan alasan data yang diperoleh dalam penelitian ini adalah data kuantitatif

yang berupa angka-angka.

Penelitian ini menggunakan statistic inferensial yang digunakan untuk

menguji hipotesis, sedangkan analisis yang digunakan yang digunakan adalah

dengan menggunakan rumus t-tes. Uji-t pada dasarnya adalah untuk uji hipotesis

nihil tentang perbedaan mean dari dua sampel atau dua variabel.

Penelitian ini taraf signifikasi yang digunakan adalah 5% dengan derajat

kebebasan N-1 = 19. Setelah data terkumpul data yang didapat dari tes akhir

selanjutnya data akan dipersiapkan untuk perhitungan statistik. Tabel

perhitungan statistik yang akan digunakan dapat dilihat sebagai berikut:

Tabel 1. Tabel Perhitungan Statistika denngan Pola M-S

No Pasangan
Subjek Xe1 Xe2

d

(Xe1-Xe2)

Xd

(D-MD)
Xd

2

1 2 3 4 5 6 7

1.

2.

Dst.

∑N ∑Xe1 ∑Xe2 ∑d ∑Xd ∑Xd
2
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Keterangan:

Xe1 : Hasil tes akhir kelompok eksperimen 1

Xe2 : Hasil tes akhir kelompok eksperimen 2

D : Perbedaan tiap – tiap pasangan

d : Devisiasi dari perbedaan

∑N : Jumlah pasangan subjek (Sutrisno Hadi, 1989: 488 – 489).

Adapun langkah-langkah pengisian tabel sebagai tersebut adalah

sebagai berikut:

1. Catat nomor urut subjek pasangan dalam kolom (1)

2. Pasang subjek pada kolom (2)

3. Nilai Kelompok eksperimen 1 pada kolom (3)

4. Nilai kelompok eksperimen 2 pada kolom (4)

5. Selisih nilai Xe1 dan Xe2 pada kolom (5)

6. Selisih antara D dan mean perbedaan pada kolom (6)

7. Kuadrat dari deviasi mean perbedaan pada kolom (7)

Penelitian ini nilai dari data kelompok yang telah dimatchkan

individunya, maka untuk pengetesan signifikansi digunakan t-tes untuk sampel-

sampel yang ada berkolerasi dengan menggunakan rumus pendek (Short

Methode). Untuk menganalisis data, selanjutnya dapat menggunakan rumus t-tes

sebagai berikut:

t =
MD∑d2

N (N-1)
MD = ∑
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Dan harus diketahui bahwa :

∑d = Xe1 – Xe2 dan ∑d = 0

Keterangan :

MD : Mean jumlah kelompok eksperimen 1 dan kelompok eksperimen 2

∑d2 : Jumlah kuadrat dari deviasi perbedaan mean

N : Jumlah pasangan atau subjek. (Sutrisno Hadi, 1989: 516-517).

Kemungkinan-kemungkinan hasil yang terjadi adalah :

1). Jika nilai t-statiatik lebih kecil dari nilai t-tabel, maka hipotesis nihil diterima,

atau jika t-hitung < t-tabel maka hipotesis nol (Ho) diterima. Artinya tidak ada

pengaruh antara latihan forward dan backward handgrip terhadap pukulan

smash pada pemain bulutangkis pemula putra PB.Sehat Semarang.

2). Jika t-statistik sama atau lebih besar dari t-tabel maka hipotesis nihil ditolak,

atau t-hitung > t-tabel maka ditolak. Artinya ada pengaruh antara latihan

forward dan backward handgrip terhadap pukulan smash pada pemain

pemula putra PB.Sehat Semarang.

3.8 Teknik Pengumpulan Data

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen yaitu dalam suatu

metode yang memberikan atau menggunakan suatu gejala yang dinamakan

latihan atau perlakuan. Dasar penggunaan metode ini yaitu kegiatan percobaan

yang diawali dengan memberikan perlakuan terhadap subjek dan diakhiri dengan

tes perlakuan tersebut untuk menguji kebenaranya.

Sutrisno Hadi mengatakan yang penting dalam research ilmiah yaitu

menetapkan ada tidaknya hubungan sebab akibat dari fenomena-fenomena dan

menarik hukum tentang hubungan sebab akibat itu. Metode eksperimen
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merupakan salah satu metode yang digunakan untuk menyelidiki hubungan

sebab akibat.

Dalam penelitian ini penyusunannya menggunakan pola M-S (matching

by Subjects Design), karena dalam pengambilan data diawali dengan tes awal

kemudian hasilnya dimatchkan berdasarkan kemampuan hasil tes awal.

Matching dilakukan subjek demi subjek yang sekaligus berarti juga

group matching, sebab akibat dari subjek matching yaitu pemisahan-pemisahan

pasangan sbjek (pair of subjects) masing-masing ke groupeksperimen dan group

kontrol secara otomatis akan menyeimbangkankedua group tersebut(Sutrisno

Hadi, 1990:484). Adanya kelompok eksperimen dan kelompok kontrol tersebut

sangat penting guna mendapatkan suatu hasil atau simpulan dari penelitia

secara benar.

Sutrisno hadi berpendapat bahwa tiap eksperimen akhirnya harus

membandingkan sedikitnya dua kelompok dalam segi-segi yang

dieksperimenkan, pendeknya mencari perbedaan antara sifat keadaan atau

tingkah laku dua kelompok atau lebih menjadi kegiatan utama dalam

penyelidikan-penyelidikan ilmiah.

Metode eksperimen dengan pola M-S mempunyai tiga cara pairing,

sesuai yang dikemukakan oleh Sutrisno Hadi 1990:484, yaitu : pada prinsipnya

ada tiga macam pairing pada Matching By Subjects Designatau pola M-S, terdiri

dari : nominal pairing, ordinal pairing dan kombinasi.

Matching Subject Ordinal Pairing dilaksanakan untuk menyeimbangkan

dua kelompok, yaitu : mengukur pukulan smash pada saat pre test dimana hasil

yang setingkat dan anggota tiap pasangan dipisahkan kekelompok eksperimen

dan kelompok kontrol, sehingga mereka berawal dari titik tolak yang sama.
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Setelah didapatkan dua kelompok dalam penelitian, maka masing-masing

kelompok diberikan latihan yang sudah diprogram sebelumnya. Selanjutnya

untuk diadakn post test untuk memperoleh data sebagai hasil penelitian setelah

diberi latihan.
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BAB V

SIMPULAN DAN SARAN

5.1 Simpulan

Setelah melakukan penelitian dan dilakukan analisis data mengenai

kemampuan pukulan smash, maka penulis menyimpulkan bahwa :

5.1.1 Ada pengaruh dari latihan smash ditambah latihan Forward Handgrip

terhadap hasil pukulan smash pemain pemula putra PB. Sehat

SemarangTahun 2014.

5.1.2 Ada pengaruh dari latihan smash ditambah latihan Backward Handgrip

terhadap hasil pukulan smash pemain pemula putra PB. Sehat Semarang

Tahun 2014

5.1.3 Ada perbedaan pengaruh dari latihan smash ditambah latihan Forward

Handgrip dan Backward Handgrip terhadap hasil pukulan smash pemain

pemula putra PB. Sehat SemarangTahun 2014. Hasil latihan smash

ditambah latihan forward handgrip memiliki pengaruh lebih besar.

5.2 Saran

Berdasarkan simpulan dari hasil penelitian ini, maka dapat diajukan

saran kepada pelatih dan atlet, berdasarkan penelitian terdapat hasil bahwa

latihan smash ditambah latihan Forward Handgrip memiliki pengaruh yang lebih

besar, dan disarankan untuk melatih kekuatan pergelangan tangan

menggunakan latihan Forward Handgrip supaya meningkatkan hasil pukulan

smash yang maksimal.
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LAMPIRAN-LAMPIRAN
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Lampiran 1



70

Lampiran 2
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Lampiran 3
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Lampiran 4
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Lampiran 5

DAFTAR NAMA POPULASI

NO NAMA

1 Rifan
2 Giras
3 Raffi
4 Halik
5 Aries Ragil
6 Rasyid
7 Riyan
8 Sabil
9 Daniel

10 Surya
11 Daffa Afif
12 Heri. S
13 Nazario
14 Deo
15 Dimas
16 Arkan
17 Manda
18 Hakim
19 Daffa
20 Kiko
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Lampiran 6

DAFTAR HADIR PESERTA PRE TEST
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Lampiran 7

DARTAR HADIR PESERTA POST TEST
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Lampiran 8

DAFTAR HADIR TRETMEN
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Lampiran 9

DAFTAR HASIL PRE TEST PUKULAN SMASH

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Rifan 0 5 5 5 0 0 5 5 0 0 0 5 0 5 5 0 0 0 0 5 45
2 Giras 0 5 0 5 5 0 0 5 5 0 0 0 0 5 5 5 5 0 0 0 45
3 Raffi 5 0 5 0 5 0 0 0 0 0 0 5 5 0 0 5 5 0 0 0 35
4 Halik 5 0 5 5 5 5 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 5 5 0 0 40
5 Aries Ragil 5 5 5 0 0 5 0 0 0 5 0 0 5 5 5 0 5 5 0 0 50
6 Rasyid 5 0 0 5 0 0 5 0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 5 0 25
7 Riyan 0 0 5 0 0 5 0 0 0 5 0 0 0 5 5 0 5 0 0 0 30
8 Sabil 0 0 0 0 5 0 0 5 0 0 0 0 5 0 5 0 5 0 5 5 35
9 Daniel 5 0 0 0 0 0 5 0 5 0 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 40
10 Surya 5 0 5 0 5 0 0 5 0 5 0 0 0 0 5 0 5 0 0 5 40
11 Daffa Afif 0 5 0 5 0 0 0 5 0 5 5 0 5 0 0 5 5 0 0 0 40
12 Heri. S 0 0 5 5 0 5 0 0 5 0 0 0 0 5 5 0 0 5 0 5 40
13 Nazario 5 0 0 5 5 0 0 0 0 0 0 0 5 0 5 5 5 0 5 5 45
14 Deo 5 0 5 0 5 0 0 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 5 0 5 65
15 Dimas 0 0 5 0 5 5 5 0 0 5 0 0 0 0 0 0 0 5 0 5 35
16 Arkan 0 0 5 0 5 5 5 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 5 0 5 35
17 Manda 0 5 0 5 0 5 5 0 0 0 0 0 5 0 5 0 0 5 0 0 35
18 Hakim 5 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 0 5 0 0 20
19 Daffa 0 0 0 5 5 0 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 0 0 15
20 Kiko 5 0 5 0 0 5 0 5 0 0 5 0 0 5 0 5 0 0 0 0 35

NamaNo

Dari  Bagian Belakang Lapangan

∑

Hasil Pukulan Smash
Ke KiriKe Kanan
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Lampiran 10

DAFTAR RANGKING PER TEST PUKULAN SMASH BULUTANGKIS
DARI NILAI TERTINGGI SAMPAI TERENDAH UNTUK DIMATCINGKAN

RUMUS DIPASANG PASANGAN RUMUS
PASANGAN KAN NILAI PASANGAN

1 T-14 Deo 65 A
2 T-5 Aries Ragil 50 B
3 T-1 Rifan 45 B
4 T-2 Giras 45 A
5 T-13 Nazario 45 A
6 T-4 Halik 40 B
7 T-9 Daniel 40 B
8 T-10 Surya 40 A
9 T-11 Daffa Arif 40 A

10 T-12 Heri. S 40 B
11 T-3 Raffi 35 B
12 T-8 Sabil 35 A
13 T-15 Dimas 35 A
14 T-16 Arkan 35 B

15 T-17 Manda 35 B
16 T-20 Kiko 35 A
17 T-7 Riyan 30 A
18 T-6 Rasyid 25 B
19 T-18 Hakim 20 B
20 T-19 Daffa 15 A

A - B

A - B

A - B

A - B

NO

T-14   -   T-5

T-2   -   T-1

T-13   -   T-4

T-10   -   T-9

NO TEST NAMA HASIL

A - B

A - B

65 - 50

45 - 45

40 - 45

40 - 40

40 - 40A - B

T-7   -   T-630 - 25

15 - 20 T-18   -   T-19

T-11   -   T-12

35 - 35 T-8   -   T-3

35 - 35 T-15   -   T-16

35 - 35 T-20   -   T-17

A - B

A - B

A - B
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Lampiran 11

DAFTAR KELOMPOK EKSPERIMEN I DAN EKSPERIMAN II BERDASARKAN
PRE TEST PUKULAN SMASH DALAM PERMAINAN BULUTANGKIS

EKSPERIMEN I FORWARD EKSPERIMEN II BACKWARD

NO KODE TES NAMA JUMLAH NO KODE TES NAMA JUMLAH

1 T-14 Deo 65 1 T-5 Aries Ragil 50

2 T-2 Giras 45 2 T-1 Rifan 45

3 T-13 Nazario 45 3 T-4 Halik 40

4 T-10 Surya 40 4 T-9 Daniel 40

5 T-11 Daffa Arif 40 5 T-12 Heri. S 40

6 T-8 Sabil 35 6 T-3 Raffi 35

7 T-15 Dimas 35 7 T-16 Arkan 35

8 T-20 Kiko 35 8 T-17 Manda 50

9 T-7 Rian 30 9 T-16 Rasyid 25

10 T-19 Dafa 15 10 T-18 Hakim 20

Jumlah 385 Jumlah 365

Rata-rata = 385 : 10 = 38,5 Rata-rata = 365 : 10 = 36.5
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Lampiran 12

DATA HASIL POST TEST PUKULAN SMASH KELOMPOK
EKSPERIMEN I (FORWARD HANDGRIP)

Dari Bagian Belakang Lapangan

No Nama
Hasil Pukulan Smash

Ke Kanan Ke Kiri ∑

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Deo 5 0 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 5 80
2 Giiras 0 5 5 5 0 0 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 5 75
3 Nazario 5 5 0 5 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 0 5 5 5 75
4 Surya 5 5 5 0 5 0 5 0 0 5 5 5 0 5 0 5 5 5 5 5 70
5 Daffa Arif 5 5 5 0 0 5 5 5 5 0 5 5 0 0 0 5 5 0 5 5 65
6 Sabil 5 5 5 5 0 5 5 0 0 0 5 0 5 0 0 5 0 0 0 5 50
7 Dimas 0 0 5 5 0 5 0 5 0 5 0 5 5 0 0 5 0 5 5 0 50
8 Kiko 5 5 5 0 5 0 0 0 5 0 0 5 0 0 0 5 0 5 0 5 45
9 Rian 0 5 0 5 0 5 0 0 0 5 5 0 0 5 0 5 0 0 5 0 40

10 Dafa 5 0 0 0 0 0 5 5 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 5 0 25
Jumlah 575
Rata2 57,5
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Lampiran 13

HASIL POST TEST PUKULSN SMASH KELOMPOK
EKSPERIMEN II (BACKWARD HANDGRIP )

Dari Bagian Belakang Lapangan

No Nama
Hasil Pukulan Smash

Ke Kanan Ke Kiri ∑

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Aries Ragil 0 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 0 5 0 0 5 65
2 Rifan 5 0 5 5 0 0 5 0 5 5 5 0 5 5 0 5 0 0 5 5 60
3 Halik 0 0 5 5 0 5 0 5 0 5 5 5 0 5 5 0 5 0 5 5 60
4 Daniel 0 5 5 0 5 0 0 0 0 5 0 5 5 5 5 0 5 5 0 5 55
5 Heri. S 5 5 0 5 0 5 0 0 0 5 0 0 5 5 5 0 0 5 0 0 45
6 Raffi 5 0 5 0 0 0 5 0 5 5 5 0 0 0 0 5 0 5 5 0 45
7 Arkan 0 5 5 5 0 0 0 0 5 0 5 5 0 5 5 0 0 0 0 5 45

8 Manda 5 5 5 0 5 0 0 0 0 5 0 5 0 5 0 5 0 0 0 0 40

9 Rasyid 5 0 0 0 0 0 5 5 5 0 0 0 0 5 5 0 0 0 0 0 30

10 Hakim 5 0 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 5 0 0 0 5 0 0 0 25

Jumlah 470

Rata2 47,0
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Lampiran 14

DAFTAR KELOMPOK EKSPERIMEN I DAN EKSPERIMEN II BERDASARKAN
POST TEST PUKULAN SMASH DALAM PERMAINAN BULUTANGKIS

EKSPERIMEN I FORWARD EKSPERIMEN II BACKWARD

NO KODE TES NAMA JUMLAH NO
KODE
TES NAMA JUMLAH

1 T-14 Deo 80 1 T-5 Aries Ragil 65

2 T-2 Giras 75 2 T-1 Rifan 60

3 T-13 Nazario 75 3 T-4 Halik 60

4 T-10 Surya 70 4 T-9 Daniel 55

5 T-11 Daffa Arif 65 5 T-12 Heri. S 45

6 T-8 Sabil 50 6 T-3 Raffi 45

7 T-15 Dimas 50 7 T-16 Arkan 45

8 T-20 Kiko 45 8 T-17 Manda 40

9 T-7 Rian 40 9 T-16 Rasyid 30

10 T-19 Dafa 25 10 T-18 Hakim 25

Jumlah 575 Jumlah 470

Rata-rata = 575 : 10 = 57,5 Rata-rata = 470 : 10 = 47
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Lampiran 15

Perhitungan Hasil Statistik Latihan Forward Handgrip dan Backward

Handgrip

HASIL PENELITIAN PRETEST - POSTTEST KELOMPOK FORWARD
HANDGRIP DAN BACKWARD HANDGRIP

1. Uji t hasil Pretest kemampuan smash antara menggunakan latihan Forward

Handgrip (Eksperimen 1) dan latihan Backward Handgrip (Eksperimen 2)

= ∑( − 1)
Berdasarkan hasil Pretset latihan Forward Handgrip dan Backward Handgrip

perhitungannya adalah sebagai berikut :

No. Subjek Xe1 Xe2

Gain (d)

( Xe1 – Xe2)

Xd

( d – MD)
Xd

2

1 T-14–T-5 65 50 15 13 169
2 T-2–T-1 45 45 0 -12,5 4
3 T-13–T-4 45 40 5 7,5 9
4 T-10–T-9 40 40 0 -2,5 4
5 T-11–T-12 40 40 0 7,5 4
6 T-8–T-3 35 35 0 -2,5 4
7 T-15–T-16 35 35 0 2,5 4
8 T-20–T-17 35 35 0 -7,5 4

9 T-7–T-16 30 25 5 -2,5 9

10 T-19–T-18 15 20 -5 -7,5 49

Jumlah 385 365 20 0 260

Rata2 38,5 36,0 2,0

Dimana = ∑ = = 2,0
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= ∑ Xd( − 1)
= 2,026010 (10 − 1)
= 2,026010 (9)
= 2,026090
= 2,0√2,888888888= 2,02,6996673171= 1,177

Dari hasil perhitungan statistik diperoleh nilai t = 1,177 dimana hasil tersebut

ternyata lebih kecil dari nilai t pada tabel yaitu 2,262 dengan taraf signifikan 5%

dengan (d.b) = N – 1 = 10 – 1 = 9.

Jadi untuk nilai t hasil penelitian = 1,177 adalah di di bawah batas penolakan

atau t hitung < t tabel = 1,177 > 2,262.

t hitung t tabel Kesimpulan

1,177 2,262 Tidak signifikan
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2. Uji t hasil Pretest – Posttest kemampuan pukulan smash kelompok  latihan

Forward Hangrip (Eksperimen 1)

= ∑( − 1)
Berdasarkan hasil pukulan smash dengan menggunakan latihan Forward

Handgrip pada Pretest dan Postest perhitungannya adalah sebagai berikut :

No. Subjek Nama Pretest Postest
Gain (d)

(postest –
pretest)

Xd
(d-MD) Xd

2

1 T-14 Deo 65 80 15 -4 16
2 T-2 Giras 45 75 30 11 121
3 T-13 Nazario 45 75 30 11 121
4 T-10 Surya 40 70 30 11 121
5 T-11 Daffa Arif 40 65 25 6 36
6 T-8 Sabil 35 50 15 -4 16

7 T-15 Dimas 35 50 15 -4 16

8 T-20 Kiko 35 45 10 -9 81

9 T-7 Riyan 30 40 10 -9 81

10 T-19 Dafa 15 25 10 -9 81

Jumlah 385 575 190 0 690

Rata2 38,5 57,5 19

Dimana = ∑ = = 19

= ∑ Xd( − 1)
= 1969010(10 − 1)
= 1969010 (9)
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= 1969090
= 19√7,666666667= 192,768874621= 6,862

Dari hasil perhitungan statistik diperoleh nilai t = 6,862 dimana hasil tersebut

ternyata lebih besar dari nilai t tabel yaitu 2,262 dengan taraf signifikan 5% dengan

(d.b) = N – 1 = 10 – 1 = 9.

Jadi untuk nilai t hasil penelitian = 6,862 adalah di atas batas penolakan atau

t hitung > t tabel = 6,862 > 2,262

t hitung t tabel Kesimpulan

6,862 2,262 Signifikan

3. Uji t Pretest - Postest kemampuan pukulan smash dengan menggunakan

latihan Backward Handgrip (Eksperimen 2)

= ∑( − 1)
Berdasarkan hasil pukulan smash dengan menggunakan latihan Backward

Handgrip pada Pretest dan Postest perhitungannya adalah sebagai berikut :
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No. Subjek Nama Pretest Postest
Gain (d)

( postest –
pretest)

Xd
( d –
MD)

Xd
2

1 T-5 Arif ragil 50 65 15 4,5 20,25

2 T-1 Rifan 45 60 15 4,5 20,25

3 T-4 Halik 40 60 20 9,5 90,25

4 T-9 Daniel 40 55 15 4,5 20,25

5 T-12 Heri. S 40 45 5 -5,5 30,25

6 T-3 Rafi 35 45 10 -0,5 0,25

7 T-16 Arkan 35 45 10 -0,5 0,25

8 T-17 Manda 35 40 5 -5,5 30,25

9 T-6 Rasyid 25 30 5 -5,5 30,25

10 T-18 Hakim 20 25 5 -5,5 30,25

Jumlah 365 470 105 0 272,5

Rata2 36,5 47,0 10,5 272,5

Dimana = ∑ = = 10,5= ∑ Xd( − 1)
= 10,5272,510(10 − 1)= 10,5272,510 (9)= 10,5272,590= 10,5√3,027777778= 10,51,740051085= 6,034

Berdasarkan hasil perhitungan statistik diperoleh nilai t = 6,034 dimana hasil

tersebut ternyata lebih besar dari nilai t pada tabel yaitu 2,262 dengan taraf

signifikan 5% dengan (d.b) = N – 1 = 10 – 1 = 9.
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Jadi untuk nilai t hasil penelitian = 6,034 adalah di atas batas penolakan atau

t hitung > t tabel = 6,034 > 2,262.

t hitung t tabel Kesimpulan

6,034 2,262 Signifikan

4. Uji t hasil Postest kemampuan smash antara menggunakan latihan Forward

Handgrip (Eksperimen 1) dan latihan Backward Handgrip (Eksperimen 2)

= ∑( − 1)
Berdasarkan hasil Postest latihan Forward Handgrip dan Backward Handgrip

perhitungannya adalah sebagai berikut :

No
. Subjek Xe1 Xe2

Gain (d)
( Xe1 – Xe2)

Xd

( d – MD) Xd
2

1 T-14–T-5 80 65 15 4,5 20,25
2 T-2–T1 75 60 15 4,5 20,25
3 T-13–T-4 75 60 15 4,5 20,25
4 T-10–T-9 70 55 15 4,5 20,25
5 T-11–T12 65 45 20 -9,5 90,25
6 T-8–T-3 50 45 5 -5,5 30,25
7 T-15–T-16 50 45 5 -5,5 30,25
8 T-20–T-17 45 40 5 -5,5 30,25
9 T-7–T-16 40 30 10 -0,5 0,25
10 T-19– T18 25 25 0 -10,5 110,25

Jumlah 575 470 105 0 372,5

Rata2 57,5 47,0 10,5 372,5

Dimana = ∑ = = 10,5
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= ∑ Xd( − 1)
= 10,5372,510 (10 − 1)
= 10,5372,510 (9)
= 10,5372,590
= 10,5√4,138888889
= 10,52,034425936= 5,161

Berdasarkan hasil perhitungan statistik diperoleh nilai t = 5,161 dimana hasil

tersebut ternyata lebih besar dari nilai t pada tabel yaitu 2,262 dengan taraf

signifikan 5% dengan (d.b) = N – 1 = 10 – 1 = 9.

Jadi untuk nilai t hasil penelitian = 5,161 adalah di atas batas penolakan atau

t hitung > t tabel = 5,161 > 2,262.

t hitung t tabel Kesimpulan

5,161 2,262 Signifikan
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Lampiran 16

Cara mencari t tabel : lihat kolom sebelah kiri untuk mencari db (derajat

kebebasan) = n-1, lalu lihat baris paling atas untuk menentukan berapa persen

taraf signifikan atau tingkat kesalah.
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Lampiran 17

PROGRAM LATIHAN FORWARD DAN BACKWARD HANDGRIP

MINGGU/
PERTEMUAN

Kelompok
Eksperimen I

(Forward)

Kelompok
Eksperimen II
(Backward)

PRE TEST PRE TEST PRE TEST

Minggu I
Pertemuan 1-4

Pendahuluan 15
menit
Pengarahan
Pemanasan

Inti 60 menit

Penutup 15 menit
Cooling down,
evaluasi dan do’a

LariKel. Lap 5X putaran
Senam/Peregangan

Latihan Forward
Handgrip
Latihan Pukulan Smash
Intensitas 40%
a.Repetisi 8x
b.Set 3x
c.Istirahat antar set 2
menit

Cooling down dan koreksi
secara umum

LariKel. Lap 5X putaran
Senam/Peregangan

Latihan Backward
Handgrip
Latihan Pukulan Smash
40%
a.Repetisi 8x
b.Set 3x
c.Istirahat antar set 2

menit

Cooling down dan koreksi
secara umum

Minggu II
Pertemuan 5-8
Pendahuluan 15
menit
Pengarahan
Pemanasan

LariKel. Lap 5X putaran
Senam/Peregangan

Latihan Forward

LariKel. Lap 5X putaran
Senam/Peregangan

Latihan Backward
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Inti 60 menit

Penutup 15 menit
Cooling down,
evaluasi dan
do’a

Handgrip
Latihan Pukulan Smash
Intensitas 50%
a.Repetisi10x
b.Set 3x
c.Istirahat antar set 2
menit

Cooling down dan koreksi
secara umum

Handgrip
Latihan Pukulan Smash
Intensitas 50%
a.Repetisi10x
b.Set 3x
c.Istirahat antar set 2
menit

Cooling down dan koreksi
secara umum

Minggu III
Pertemuan 9-12
Pendahuluan 15
menit
Pengarahan
Pemanasan

Inti 60 menit

Penutup 15 menit
Cooling down,
evaluasi dan
do’a

LariKel. Lap 5X putaran
Senam/Peregangan

Latihan Forward
Handgrip
Latihan Pukulan Smash
Intensitas 60%
a.Repetisi12x
b.Set 3x
c.Istirahat antar set 2
menit

Cooling down dan koreksi
secara umum

LariKel. Lap 5X putaran
Senam/Peregangan

Latihan Backward
Handgrip
Latihan Pukulan Smash
Intensitas 60%
a.Repetisi12x
b.Set 3x
c.Istirahat antar set 2
menit

Cooling down dan koreksi
secara umum
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Minggu IV
Pertemuan 13-
16
Pendahuluan 15
menit
Pengarahan
Pemanasan

Inti 60 menit

Penutup 15 menit
Cooling down,
evaluasi dan do’a

LariKel. Lap 5X putaran
Senam/Peregangan

Latihan Forward
Handgrip
Latihan Pukulan Smash
Intensitas 70%
a.Repetisi14x
b.Set 3x
c.Istirahat antar set 2
menit

Cooling down dan koreksi
secara umum

LariKel. Lap 5X putaran
Senam/Peregangan

Latihan Backward
Handgrip
Latihan Pukulan Smash
Intensitas 70%
a.Repetisi14x
b.Set 3x
c.Istirahat antar set 2
menit

Cooling down dan koreksi
secara umum

POST TEST POST TEST POST TEST
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Lampiran 18

Dokumentasi Penelitian

Gambar 1.Foto bersama PB.Sehat Semarang

Gambar 2. Pengarahan dan penjelasan kepada Sampel
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Gambar 3. Peralatan Penelitian

Gambar 4. Daerah Sasaran Pukulan Smash
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Gambar  5. Persiapan Tes -Ti Memberi umpan pada saat Pre -Test

Gambar 6. Sempel melakukan per-test pukulan samsh
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Gambar 7. Persiapan Tes – Ti Memberi umpan pada saat Post – Test

Gambar 8. Sempel Melakukan Post – Test Pukulan smash
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