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ABSTRAK 

Moh Khoirul Umam. 2016. Pengaruh Latihan Pukulan dengan Posisi Berubah 
dan Posisi Tetap Terhadap Hasil Pukulan Overhead Lob Pada Pemain 
Bulutangkis Usia 11-14 Tahun Club Gatra Semarang Tahun 2016. Skripsi 
Jurusan/prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga. Fakultas Ilmu Keolahragaan. 
Universitas negeri semarang. Suratman S.Pd, M.Pd, Arif Setiawan S.Pd, M.Pd. 

Latar belakang penelitian ini adalah hasil pukulan  harus didukung 
dengan pukulan posisi berubah dan tetap. Permaslahan penelitian ini adalah 1) 
Apakah ada pengaruh latihan pukulan dengan posisi berubah terhadap hasil 
overhead lob?, 2) Apakah ada pengaruh latihan pukulan dengan posisi tetap 
terhadap hasil overhead lob ?, 3) Apakah ada perbedaan pengaruh latihan 
pukulan dengan posisi tetap dan posisi berubah terhadap hasil overhead lob ?. 
 Desain penelitian ” Matched Subject Ordinal Pairing pre-post-test control 
grup design”. Penelitian ini variabel bebasnya pukulan posisi berubah dan tetap, 
sedangkan variabel terikatnya overhead lob. Jumlah sampel penelitian 12 orang. 
 Hasil analisis data 1) nilai t-tes eksperimen 1 yang diberi latihan pukulan 
posisi berubah diperoleh t hitung = 8.000,  berarti ada pengaruh. 2) niliai t-tes 
eksperimen 2 yang diberi latihan pukulan posisi tetap di peroleh t hitung = 
11.619, berarti ada pengaruh. 3) Hasil analisis data post test eksperimen 1 dan 
eksperimen 2 diperoleh t hitung = 0.415, berarti tidak ada pengaruh antara kedua 
latihan.         
 Simpulan dari penelitian ini adalah 1) ada pengaruh latihan pukulan posisi 
berubah terhadap hasil overhead lob, 2) ada pengaruh latihan pukulan posisi 
tetap terhadap hasil overhead lob, 3) tidak ada perbedaan pengaruh latihan 
pukulan posisi berubah dan tetap terhadap hasil overhead lob. Saran kepada 
pemain perlu menerapkan kedua bentuk latihan tersebut, karena keduanya 
saling meningkatkan pukulan overhead lob. 

Kata kunci: pukulan, berubah, tetap, overhead lob 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Bulutangkis adalah bentuk permainan yang dilakukan oleh dua orang 

dalam permainan tunggal, atau empat orang dalam permianan ganda. Peralatan 

yang digunakan adalah rangkaian bulu yang ditata dalam sepotong gabus 

sebagai bolanya, dan raket sebagai alat pemukulnya, diatas sebidang lapangan. 

Inti permainannya adalah memasukkan bola dibidang lapangan berukuran 

panjang 13,40 meter dan lebar 6,10 meter lawan yang dibatasi oleh jarring 

setinggi 1,55 meter dari permukaan lantai, dengan memukul raket atas dasar 

peraturan tertentu. Tohar (1992:31) bahwa bulutangkis dikenal sebagai 

permainan rakyat karena telah dimainkan oleh rakyat baik dikota, didesa, oleh 

orang tua, anak-anak pria maupun wanita. Tujuan semula bermain bulutangkis 

adalah untuk rekreasi dan mencari keringat. Tetapi setelah mendalami dan 

mengadakan pertandingan pada cabang olahraga ini maka tujuan itu tidak saja 

untuk rekreasi dan mengeluarkan keringat saja, melainkan untuk meningkatkan 

prestasi dan mengharumkan nama bangsa dan negara. Bulutangkis dimainkan 

bukan hanya sebagai hiburan atau pengisi waktu luang saja, akan tetapi juga 

dituntut untuk berprestasi. Memperhatikan kajian penting faktor-faktor penunjang 

prestasi, M. Sajoto (1995:7), menjelaskan bahwa untuk mencapai prestasi yang 

maksimal ada 4 macam kelengkapan yang perlu dimiliki, yaitu: 1) 

pengembangan fisik, 2) pengembangan teknik, 3) pengembangan mental, dan 4) 

pengembangan juara. Bulutangkis merupakan olahraga permainan yang menjadi 

salah satu jenis olahraga unggulan di Indonesia. Sehingga para penggemar dari 
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olahraga bulutangkis yang mendirikan suatu perkumpulan atau club bulutangkis, 

baik di kota maupun di desa. Pada masa sekarang ini banyak kegiatan yang 

diadakan di bulutangkis baik dari kelas pemula sampai profesional, hal ini akan 

sangat baik dan bermanfaat sekali bagi perkembangan olahraga bulutangkis. 

Dengan berdirinya berbagai club-club bulutangkis dipenjuru tanah air menjadi 

bukti bahwa masyarakat Indonesia begitu menggemari cabang olahraga ini. Club 

Gatra yang berdiri di kota Semarang ini tidak mau kalah dengan club-club lain 

dalam memajukan perbulutangkis di tanah air untuk berprestasi. Dengan 

diadakannya pembinaan yang terprogram dan latihan yang dilakukan secara 

terus menerus maka dapat meningkatkan penguasaan teknik dasar bulutangkis. 

 Teknik dasar bulutangkis adalah penguasaan pokok yang harus dikuasai 

dan dipahami oleh setiap pemain dalam melakukan kegiatan bermain 

bulutangkis (Tohar, 1992:34). Penguasaan teknik dasar bulutangkis mencakup 

cara memegang raket, gerakan pergelangan tangan, gerakan melangkah kaki 

(foot work) dan pemusatan pikiran. Dalam bulutangkis pula seseorang harus 

dapat menguasai teknik pukulan. Menurut Tohar (1992:40), teknik pukulan 

adalah “cara-cara melakukan pukulan dalam permainan bulutangkis dengan 

tujuan untuk menerbangkan shuttlecock ke bidang lapangan lawan, misalnya 

adalah teknik memukul, yaitu teknik service, dropshot, lob, smash, dan return 

service.         

 Overhead lob yaitu suatu pukulan dalam permainan bulutangkis yang 

dilakukan dengan tujuan untuk menerbangkan shuttlecock setinggi mungkin 

mengarah jauh kebelakang garis lapangan (Tohar, 1992:47). Pukulan overhead 

lob adalah bola yang dipukul di atas kepala, posisinya biasanya dari belakang 

lapangan dan diarahkan keatas pada bagian belakang lapangan (PBSI. 
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2001:28). Kegunaan utama dari pukulan overhead lob dalam pertandingan 

adalah untuk membuat bola menjauh dari lawan anda dan membuatnya bergerak 

dengan cepat dengan mengarahkan bola kebelakang lawan atau dengan 

membuat mereka bergerak lebih cepat dari yang mereka inginkan, akan 

membuat mereka kekurangan waktu dan menjadikan lawan cepat lelah (Tony 

Grice, 2007:57 ).        

 Untuk mencapai prestasi yang baik di dalam bulutangkis perlu didukung 

dengan latihan yang baik melalui pendekatan-pendekatan ilmiah dengan 

melibatkan berbagai ilmu pengetahuan. Kaitannya dengan latihan untuk 

mencapai prestasi ada beberapa unsur yang perlu diperhatikan dan ditingkatkan. 

Unsur tersebut menurut M. Sajoto (1988:15) diantaranya adalah: 1) unsur fisik 

yang lebih popular dengan kondisi fisik, 2) unsur tehnik, 3) unsur mental, 4) 

unsur kematangan juara. Dari keempat unsur tersebut, unsur teknik merupakan 

salah satu unsur yang penting. Ada berbagai macam variasi untuk melatih teknik 

pukulan overhead lob diantaranya adalah menggunakan latihan pukulan dengan 

posisi tetap dan posisi berubah.      

 Pukulan-pukulan yang dirangkai dalam latihan ini adalah pukulan service 

lob, overhead lob, dropshot, netting dan underhand lob. Pukulan yang 

diutamakan dalam pukulan ini adalah pukulan overhead lob sedangkan pukulan 

yang lain hanya merupakan pukulan pendukung (Tohar, 1992:60). Latihan 

pukulan dengan posisi berubah yaitu jenis pukulan yang biasa digunakan dalam 

bentuk latihan, dimana seorang pelatih memberikan umpan dengan cara 

mengedrill shuttlecock melambung tinggi kebelakang dengan arah berubah-ubah 

dan seorang atlit melakukan pukulan overhead lob kearah garis batas belakang 

lapangan permainan tunggal.  Latihan dengan posisi tetap yaitu jenis pukulan 
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yang biasa digunakan dalam bentuk latihan, dimana seorang pelatih memberikan 

umpan shuttlecock dengan cara mengedriil shuttlecock dengan satu arah yang 

melambung tinggi kebelakang dan seorang atlit melakukan pukulan overhead lob 

kearah garis batas belakang lapangan permainan tunggal.   

 Pada club Gatra memberikan latihan pada atlitnya menggunakan model 

latihan overhead lob dengan 2 model latihan yaitu cara drill dan pola pukulan. 

Berdasarkan pengamatan pada club Gatra yang telah melakukan teknik pukulan 

overhead lob dengan model latihan drill posisi berubah dan posisi tetap ini masih 

tergolong kurang menguasai teknik pukulan overhead lob, khususnya untuk hasil 

pukulan overhead lob sering kali tanggung atau kurang tepat sasaran karena 

keterlambatan anak menarik/menggerakkan siku dan bahu ke belakang, 

sehingga ayunan terlambat dilakukan dan raket menyudut ke atas dan posisi 

badan yang salah. Hal ini mengakibatkan pukulan yang kurang keras dan tidak 

terarah sehingga bola tidak tepat pada daerah pukulan overhead lob sehingga 

bola tanggung.       

 Berdasarkan uraian diatas, maka penulis ingin mengadakan penelitian 

dengan judul ”Pengaruh Latihan Pukulan dengan Posisi Berubah dan Posisi 

Tetap Terhadap  Hasil Pukulan Overhead Lob pada Pemain Bulutangkis Usia 11-

14 Tahun Club Gatra Semarang Tahun 2016”.        

1.2   Identifikasi Masalah       

 Berdasarkan latar belakang diatas, dapat diidentifikasi berbagai masalah.  

Permasalahan tersebut adalah masih banyak latihan pada Club Gatra  

Semarang yang menggunakan model latihan yang belum disesuaikan dengan 

prinsip spesifikasi dalam latihan, yang artinya latihan harus disesuaikan dengan 

teknik dasar dalam permainan cabang olahraga agar latihan yang diterapkan 
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tersebut tidak sia-sia dalam penerapan bermainnya, dan masih banyak 

pemberian latihan overhead lob dengan posisi tetap dan berubah yang kurang 

tepat yang asal memberi latihan tanpa mempertimbangkan faktor kesesuaian 

jenis latihan dengan teknik dasar atau cabang bulutangkis.           

1.3  Pembatasan Masalah       

 Suatu peneliti mempunyai permasalahan yang perlu diteliti, dianalisis, 

dan diambil permasalahannya guna mendapatkan kesimpulan dan jalan keluar 

yang tepat. Berdasarkan keterangan latar belakang yang telah dipaparkan 

diatas, maka penelitian ini dibatasi pada masalah ”Pengaruh Latihan Pukulan 

dengan Posisi Berubah dan Posisi Tetap Terhadap  Hasil Pukulan Overhead Lob 

pada Pemain Bulutangkis Usia 11-14 Tahun Club Gatra Semarang Tahun 2016”.        

1.4   Rumusan Masalah         

  Rumusan masalah peneliti ini adalah sebagai berikut :            

1) Apakah ada pengaruh latihan pukulan dengan posisi berubah terhadap hasil 

pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis usia 11-14 tahun Club Gatra 

Semarang tahun 2016 ? 

2) Apakah ada pengaruh latihan pukulan dengan posisi tetap terhadap hasil 

pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis usia 11-14 tahun Club Gatra 

Semarang tahun 2016 ? 

3) Apakah ada perbedaan pengaruh latihan pukulan dengan posisi berubah 

dan posisi tetap terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain 

bulutangkis usia 11-14 tahun Club Gatra Semarang tahun 2016 ? 

1.5  Tujuan Penelitian        

  Tujuan penelitian yang ingin dicapai penulis ini adalah sebagai berikut :  

1) Untuk   membuktikan   adanya    pengaruh   latihan  pukulan   dengan  posisi
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 berubah  terhadap  hasil  pukulan  overhead  lob   pada  pemain  bulutangkis   

 usia 11-14 tahun Club Gatra Semarang Tahun 2016.                  

2) Untuk  membuktikan   adanya   pengaruh   latihan   pukulan  dengan    posisi

 tetap terhadap  hasil pukulan overhead lob  pada pemain  bulutangkis  

 usia 11-14 tahun Club Gatra Semarang 2016.                  

3) Untuk   membuktikan   adanya   pengaruh   latihan   pukulan  dengan  posisi 

 berubah  dan   posisi   tetap  terhadap   hasil   pukulan  overhead  lob  pada  

 pemain bulutangkis usia 11-14 tahun Club Gatra Semarang 2016.  

1.6  Manfaat Penelitian                                    

1.6.1 Secara Teoritis        

 Penelitian ini bermanfaat sebagai bahan kajian dalam variasi latihan 

bulutangkis, terutama mengenai gaya melatih pukulan overhead lob dan 

menambah pengalaman langsung di lapangan mengenai efektifitas perbedaan 

latihan pukulan dengan posisi tetap dan posisi  berubah terhadap pukulan 

overhead lob.                                  

1.6.2 Secara Praktis        

 Penelitian ini bermanfaat bagi pelatih untuk menyempurnakan pelaksanaan 

latihan, khususnya dalam permainan bulutangkis, yaitu dengan menggunakan 

gaya melatih yang efektif, merupakan salah satu alternatif yang tidak monoton 

sehingga atlit tidak mengalami kejenuhan dalam berlatih,dan mengatasi masalah 

yang dihadapi atlet didalam berkenaan dengan penguasaan teknik pukulan 

overhead lob. Penelitian ini bermanfaat bagi atlet diharapkan berguna untuk 

meningkatkan pengetahuan dan keterampilan bermain bulutangkis.
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BAB II 

LANDASAN TEORI , KERANGKA BERFIKIR DAN HIPOTESIS 

2.1  Landasan Teori 

2.1.1    Pengertian Bulutangkis 

 Bulutangkis merupakan salah satu olahraga yang terkenal didunia. 

Bulutangkis menarik minat berbagai kelompok umur dan berbagai kelompok 

keterampilan. Bulutangkis dapat dimainkan laki-laki maupun perempuan. 

Bulutangkis dapat dimainkan didalam ruangan maupun diluar ruangan, baik 

untuk ajang persaingan maupun rekreasi. Dalam bulutangkis, shutllecock tidak 

dipantulkan dan harus dimainkan diudara, sehingga permainan ini merupakan 

permainan yang membutuhkan gerak reflek yang baik dan tingkat kebugaran 

yang tinggi (Tony Grice, 2007:1). Bulutangkis merupakan olahraga permainan 

yang bersifat individual yang dapat dilakukan dengan cara satu orang melawan 

satu orang atau dua orang melawan dua orang. Permainan ini menggunakan 

raket sebagai alat pemukuldan shuttlecock sebagai objek pukul, lapangan 

permainan berbentuk segi empat dan dibatasi oleh net untuk memisahkan antara 

daerah permainan lawan (Herman Subardjah, 2000:13). Tujuan bulutangkis 

adalah berusaha untuk menjatuhkan shutllecock kedaerah permainan lawan dan 

berusaha agar lawan tidak dapat memukul kembali shutllecock dan 

menjatuhkannya didaerah permainan sendiri. Pada saat permainan berlangsung 

pemain harus berusaha agar shutllecock jatuh dilantai atau menyangkut di net, 

maka permainan berhenti (Herman Subardjah, 2000:3).   

Berbagai gerakan yang ada dalam bulutangkis diantaranya adalah 

gerakan memukul dengan raket, melangkah, berlari, menggeser posisi badan, 
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meloncat dan sebagainya. Semua gerakan itu terangkai dalam suatu pola gerak 

yang menghasilkan suatu kesatuan gerak pemain bulutangkis untuk 

menyelesaikan tugas gerak (Herman Subardjah, 2000:13).  

 
2.1.2   Tehnik 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 (Tohar, 1992:34). 

Unsur kelengkapan seseorang pemain bulutangkis yang baik dan 

berprestasi dituntut untuk memahami dan menguasai komponen dasar, yaitu 

teknik dasar permainan bulutangkis. Teknik dasar dalam permainan bulutangkis 

adalah penguasaan pokok yang harus dipahami dan dikuasai oleh setiap pemain 

dalam melakukan kegiatan bulutangkis (Tohar, 1992: 34). Menurut Sapta Kunta 

Purnama (2010:13) teknik dasar keterampilan bulutangkis yang harus dikuasai 

oleh seorang pemain bulutangkis antara lain: sikap berdiri (stance), teknik 

memegang raket, teknik memukul bola, dan teknik langkah kaki (foot work). 

Sedangkan Herman Subarjah (2004:25) keterampilan teknik dasar permainan 

bulutangkis dikelompokan menjadi beberapa bagian yaitu: 1) cara memegang 

raket; 2) sikap berdiri (stance); 3) gerakan kaki (foot work); dan 4) pukulan 

(stroke). Tohar menyatakan (1992:34-40) teknik dasar bulutangkis dibagi 4 

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

gerakan melangkah kaki, 4) pemusatan pikiran. Berdasarkan pendapat para ahli 
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tersebut teknik dasar bermain bulutangkis terdiri dari cara memegang raket, 

teknik berdiri, cara melangkah (footwork) teknik memukul shuttlecock (stroke), 

gerakan pergelangan tangan dan pemusatan pikiran. Teknik dasar dalam 

permainan bulutangkis merupakan suatu keterampilan khusus yang harus 

dikuasai oleh seorang pemain bulutangkis dengan tujuan untuk dapat 

mengembalikan bola dengan cara yang sebaik-baiknya.    

 
2.1.3 Teknik Pukulan Bulutangkis     

 Selain teknik dasar, dalam bermain bulutangkis juga memerlukan adanya 

penguasaan teknik pukulan. Teknik pukulan adalah cara-cara melakukan 

pukulan dalam permainan bulutangkis  dengan tujuan menerbangkan shuttlecock 

ke bidang lapangan lawan (Tohar, 1992: 40).      

 Jenis-jenis pukulan yang harus dikuasai adalah service, lob, dropshot, 

smash, netting, underhand, dan drive (PB. PBSI, 2001:10). Overhead lob 

merupakan teknik pukulan yang sangat penting bagi pola pertahanan maupun 

penyerangan yang akan digunakan dalam permainan. Overhead lob yaitu suatu 

pukulan dari atas kepala dalam permainan bulutangkis yang dilakukan dengan 

tujuan untuk menerbangkan shuttlecock setinggi mungkin mengarah jauh 

kebelakang garis lapangan (Tohar, 1992 : 47). Apabila overhead lob ini bisa 

dilatih dengan baik maka akan meningkatkan kemampuan permainan 

bulutangkis terutama dalam hal ketepatan pukulan. Overhead lob merupakan 

pukulan yang sangat penting bagi pola pertahanan maupun penyerangan (Icuk 

Sugiarto, dkk. 2002:42).                            

 
2.1.3.1 Overhead Lob            

 Pukulan overhead lob merupakan pukulan yang sangat penting bagi pola 



10 
 

 
 

pertahanan maupun penyerangan (Icuk Sugiarto, dkk. 2002:28). Dalam 

bulutangkis, pukulan yang diakukan di atas kepala lebih banyak dilakukan. Oleh 

karena itu penguasaan teknik dasar pukulan ini harus diperkenalkan lebih awal 

pada para atlet”. Dari uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa overhead lob 

dalam bulutangkis merupakan pukulan yang menghasilkan suatu bentuk 

penerbangan shuttlecock setinggi mungkin mengarah jauh kebelakang garis 

lapangan di daerah lawan. Overhead lob yaitu suatu pukulan dalam permainan 

bulutangkis yang dilakukan dengan tujuan untuk menerbangkan shuttlecock 

setinggi mungkin mengarah jauh kebelakang garis lapangan (Tohar, 1992:47). 

Kegunaan utama dari overhead lob dalam pertandingan adalah untuk membuat 

bola menjauh dari lawan dan membuatnya bergerak dengan cepat dengan 

mengarahkan bola kebelakang lawan atau dengan membuat mereka bergerak 

lebih cepat dari yang mereka inginkan, akan membuat mereka kekurangan waktu 

dan menjadikan lawan cepat lelah (Tony Grice, 2007:57 ). Adapun teknik cara 

melakukan overhead lob adalah sebagai berikut :      

 
2.1.3.1.1  Pegangan raket        

 Pegangan raket ada empat jenis pegangan yang dapat dipakai dalam 

permainan bulutangkis.1) Pegangan Amerika, 2) Pegangan Inggris, 3) Pegangan 

gabungan/berjabat tangan, 4) Pegangan Backhand (Tohar, 1992:35).  

Seperti halnya permainan bulutangkis pada umumnya, cara memegang 

raket pada pukulan overhead lob adalah pegangan gabungan atau pegangan 

berjabat tangan. Pegangan cara ini lazim dinamakan shakehand grip atau 

pegangan berjabat tangan, caranya adalah memegang raket seperti orang 

berjabat tangan. Caranya hampir sama dengan pegangan inggris, tetapi setelah 

raket dimiringkan tangkai dipegang dengan cara ibu jari melekat pada bagian 
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dalam yang kecil sedang  jari-jari lain melekat pada bagian dalam yang lebar 

(Tohar, 1992:37). 

 

 

  

 

            

 
 

 
 
 

Gambar 2.1 Pegangan Berjabat Tangan 
(Sumber : Tohar,1992 :37) 

 
 
2.1.3.1.2  Gerakan ayunan lengan  

Menurut James Poole (2008:30), gerakan ayunan dalam pukulan 

overhead lob ini dapat disamakan dengan gerakan melempar bola. Cara 

melakukan pukulan overhead lob yang benar adalah pergelangan tangan dalam 

posisi teracung dengan raket berada di belakang kepala dan bahu, kepala raket 

menghadap ke bawah, dan tangan kanan berada di dekat telinga kanan. Pada 

saat memukul, beberapa gerakan terjadi dengan cepat: 1) berat badan berpindah 

dari kaki kanan ke kaki kiri pada saat badan berputar sehingga menghadap 

daerah sasaran, 2) lengan bergerak ke atas mulai dari siku dan lengan bawah 

serta pergelangan tangan berputar ke arah dalam, 3) pada saat raket menyentuh 

shuttlecock, pergelangan tangan berubahmenjadi lurus (tidak teracung lagi), 

demikian pula lengan dan bidang raket tepat menghadap sasaran, 4) raket 

mengeluarkan suara mendesing pada saat menyentuh; dan 5) kepala raket 

mengayun ke bawah dengan pergelangan tangan setinggi dada, sehingga terjadi 
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suatu putaran ayunan penuh dan gerakan akhir ayunan raket menyilang sebelah 

kiri tubuh. 

 

 

 

 
 

Gambar. 2.2 Ayunan Lengan Overhead lob                                                       
(Sumber: Poole, J.,2008;30) 

 
 
2.1.3.1.3  Perkenaan saat memukul shuttlecock   

 Pukulan overhead lob pada saat perkenaan shuttlecock tangan harus 

lurus, menjangkau shuttlecock dan didorong dengan membutuhkan tenaga dan 

lecutan pergelangan tangan sehingga jatuh pada daerah overhead lob. Untuk 

memperoleh pukulan yang tepat sasaran, caranya adalah dengan mengubah 

sudut perkenaan shuttlecock dengan  daun  raket, serta  arah  ayunan raket yang 

dikehendaki dengan sasaran bidang lapangan lawan sebelah belakang 

(Johnson, 1984:87). 

 

Gambar 2.3 Gerakan Pukulan Overhead Lob                                                           
(Sumber: Johnson, 1984:87) 
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2.1.3.1.4  Arah Penerbangan Shuttlecock    

 Shuttlecock adalah benda pasif yang dipengaruhi oleh suatu tenaga. Di 

dalam permainan bulutangkis untuk dapat bermain dengan baik pemain harus 

mengenal “karakter bola”, yang dimaksud karakter disini adalah tingkah laku 

shuttlecock jika perkenaan dengan raket pada saat pukulan overhead lob. Untuk 

menentukan shuttlecock yang baik dilakukan percobaan dengan memukul 

shuttlecock secara terukur. Shuttlecock yang jatuh jauh melewati garis belakang 

terlampau berat, dan yang jatuh sebelum garis belakang terlampau ringan. Ada 

beberapa cara shuttlecock melayang unik pada saat dipukul dalam bulutangkis, 

apabila shuttlecock dipukul lurus ke atas, maka akan jatuh hampir vertikal 

sesudah mencapai titik tertinggi dan apabila dipukul tajam ke bawah jalannya 

shuttlecock hampir lurus. Untuk lebih jelasnya lihat jalannya shuttlecock pada 

pukulan overhead lob di bawah ini (Poole, J,.2008:68) 

 

           

  

          

 

Gambar 2.4 (A) overhead lob tinggi yang bersifat mempertahankan diri, (B) 
overhead lob rendah yang bersifat menyerang (Sumber: Poole, J,.2008:68) 

 

Pada umumnya arah pukulan overhead lob adalah jauh tinggi kebelakang 

dekat dengan garis lapangan, dengan ketinggian yang sukar dijangkau oleh 

lawan. dirubah menjadi out position atau posisi yang kacau agar dalam serangan 

selanjutnya dapat menerobos pertahanan lawan (Poole, J,.2008:68)  
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2.1.3.1.5   Daerah Sasaran Overhead Lob             

 Sasaran overhead lob ini adalah daerah back boundry seberang 

lapangan yaitu sepanjang garis batas belakang lapangan permainan tunggal 

dengan garis batas service permainan ganda dan garis batas belakang lapangan 

permainan tunggal dengan garis batas tepi sebelah kiri pada permainan tunggal. 

Dalam melakukan overhead lob ini, boleh memilih arah dan   bidang  sasaran  

baik secara lurus berarti pada bidang sasaran sebelah kiri maupun secara 

diagonal  atau menyilang pada bidang sasaran sebelah kanan (Tohar, 1992:146) 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
Gambar 2.5 Daerah Sasaran Overhead lob 

(Sumber : Tohar, 1992:146) 
 
 
2.1.3.1.6  Gerakan Lanjutan Overhead Lob 

Untuk memperoleh ketepatan pukulan yang sesuai dengan yang 

diharapkan, yaitu sesuai arah dan tujuan, maka pada waktu mengakhiri gerakan 

memukul harus melakukan gerakan lanjutan karena mempengaruhi ketepatan 

hasil pukulan overhead lob. Dengan demikian pada waktu melakukan pukulan 

overhead lob, setelah terjadi perkenaan harus ada gerakan lanjutan, karena hal 

ini akan memberikan hasil yang tepat. Gerak lanjutan juga dapat menambah 

 



15 
 

 
 

akurasi ketepatan pukulan yang terletak didaerah belakang lapangan lawan 

(Grice, T., 2007:43) 

 

 

 

 

Gambar 2.6 Gerakan Lanjutan Overhead Lob                                                                             
(Sumber: Grice, T., 2007:43) 

 

Urutan gerakan lanjutan dimulai dari  gerakan tangan yang memegang 

raket berakhir dengan telapak tangan menghadap luar, gerakan raket berakhir di 

bawah lurus dengan gerakan bola, silangkan raket pada posisi tubuh yang 

berlawanan, ayunan kaki yang belakang dengan gerakan seperti gunting dan 

teruskan pemindahan gerak badan agar tetap seimbang.               

2.1.3.2  Latihan Overhead Lob     

 Metode latihan ini dapat dilakukan untuk melatih ketepatan pukulan 

dalam permainan bulutangkis. Cara melakukan pukulan overhead lob dengan 

menggerakkan shuttlecock kearah belakang dengan ketinggiannya sukar untuk 

dijangkau atau diraih oleh pihak lawan. Penerbangan shuttlecock tidak terlalu 

rendah dan tidak terlalu tinggi, asal dapat melewati jangkauan raket lawan. 

Pukulan overhead lob serangan ini merupakan salah satu pukulan dalam 

permainan yang dapat mendesak posisi lawan, agar posisi lawan yang stabil 

dapat dirubah menjadi out-position atau posisi yang kacau sehingga untuk 

serangan selanjutnya dapat menerobos pertahanan lawan (Tohar, 1992:48). 
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 Pukulan overhead lob selain dapat digunakan sebagai pukulan serangan 

juga dapat digunakan sebagai pukulan untuk bertahan atau lazim disebut 

deffensif lob, artinya pukulan lob itu dilakukan dengan cara menerbangkan 

shuttlecock setinggi-tingginya dan jatuh dibelakang lapangan lawan. Cara ini 

dilakukan untuk memperbaiki posisi yang labil dan goyah, karena mendapat 

pukulan serangan dari lawan. Selain itu dapat digunakan memperlambat tempo 

permainan, sehingga dapat megembalikan posisi yang baik. Latihan ini dapat 

dilakukan dengan cara pengumpan  memberikan umpan secara berulang-ulang 

dengan posisi sampel tetap tanpa gerakan maju atau mundur. Penguasaan 

teknik pukulan overhead lob dengan baik harus banyak mencoba dan mengulang 

dalam suatu program latihan yang terprogram dan terencana. Latihan adalah 

suatu kegiatan kerja yang dilakukan secara peragaan dan bertujuan untuk 

memperdalam, mengembangkan dan meningkatkan kemampuan kerja secara 

baik tanpa menggunakan tenaga yang besar (Tohar, 1992:18). Suatu latihan 

harus merupakan proses kerja yang berkelanjutan, yang tercakup dalam suatu 

program latihan atau training.      

 Berdasarkan pendapat tersebut di atas, maka agar mendapatkan hasil 

pukulan overhead lob yang tepat atau akurat, maka diperlukan program latihan 

dengan berbagai metode latihan yang benar yang diantaranya dapat dilakukan 

melalui latihan pukulan dengan posisi tetap dan posisi berubah dengan 

melakukan pukulan overhead lob.                            

2.1.3.2.1 Latihan Pukulan Overhead Lob dengan Posisi Berubah  

 Latihan pukulan overhead lob dengan posisi berubah yaitu memberikan 

umpan shuttlecock kebelakang garis lapangan lawan dengan sasaran 

shuttkecock yang berubah ubah, dan yang menerima umpan melakukan pukulan 
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overhead lob. Pelaksanaan latihan pukulan overhead lob dengan posisi berubah 

adalah dengan cara diberi umpan terus menerus dengan shuttlecock yang 

banyak dengan mengarah sasaran berubah-ubah kurang lebih 20 buah, dengan 

rentangan melakukan 10 kali pukulan drill kearah kanan, istirahat 60 detik 

selanjutnya dilakukan 10 kali pukulan drill kearah kiri dengan melakukan pukulan 

overhead lob (Tohar, 1992:146). Untuk memberi umpan dalam service 

diusahakan dengan melambungkan shuttlecock ke belakang di atas garis 

permainan bagian belakang.  

 

 

 

 

 

 

        Gambar 2.8 7 Latihan pukulan posisi tetap  terhadap overhead lob dengan   
sasaran pukulan lurus dan silang (Sumber : Tohar, 1992:76) 

Keterangan : 

  :  Posisi pemain       

  :  Posisi pengumpan       

  :  Arah drill shuttlecock      

  :  Arah pukulan overhead lob    

2.1.3.2.2 Latihan Pukulan Overhead Lob dengan Posisi Tetap   

 Latihan pukulan overhead lob dengan posisi tetap yaitu memberikan 

 

 

 20 x 
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umpan shuttlecock kebelakang garis lapangan lawan dengan sasaran 

shuttlecock yang mengarah satu arah, dan yang menerima umpan melakukan 

pukulan overhead lob. Pelaksanaan latihan overhead lob dengan posisi tetap ini 

adalah dengan cara seorang pengumpan memberikan  umpan terus menerus 

dengan satu arah dengan shuttlecock yang kurang lebih 20 buah, dengan 

rentangan melakukan 10 kali pukulan drill kearah kanan, istirahat 60 detik 

selanjutnya dilakukan 10 kali lagi pukulan drill kearah kiri, dan seorang penerima 

melakukan pukulan overhead lob (Tohar, 1992:146). Untuk memberi umpan 

dalam service diusahakan dengan melambungkan shuttlecock ke belakang di 

atas garis permainan bagian belakang.. 

 

 

                               

 

 

        
  

          Gambar 2.7 Latihan pukulan posisi tetap  terhadap overhead lob dengan   
sasaran pukulan lurus dan silang (Sumber : Tohar, 1992:76) 

Keterangan : 

  :  Posisi pemain       

  :  Posisi pengumpan       

  :  Arah drill shuttlecock      

  :  Arah pukulan overhead lob      
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2.1.4  Prinsip Dasar Latihan        

2.1.4.1 Prinsip Overload        

 Prinsip kenaikan beban latihan (overload) adalah prinsip latihan dengan 

tekanan pada pembebanan yang lebih berat dari kemampuan atlet (Harsono, 

2000:56). Semakin lama latihan semakin tinggi pula beban latihan yang 

diberikan, kenaikan beban latihan tersebut diberikan secara bertahap. 

Peningkatan beban latihan tidak diberikan setiap kali latihan tetapi diberikan 

setiap 2 atau 3 kali latihan.                 

2.1.4.2  Prinsip Peningkatan Beban Terus Menerus atau Progresif   

  Otot yang menerima beban latihan lebih atau overload kekuatannya akan 

bertambah sehingga program latihan berikutnya apabila tidak ada penambahan 

beban maka tidak lagi dapat menambah kekuatan. Penambahan beban ini 

dilakukan sedikit demi sedikit dan pada saat suatu set dan repetisi tertentu, otot 

belum merasakan lelah. Prinsip penambahan beban demikian dinamakan prinsip 

penambahan beban secara progresif (M.Sajoto,1988:115).       

2.1.4.3 Prinsip Urutan Pengaturan Suatu Latihan     

 Latihan hendaknya diatur sedimikian rupa sehingga kelompok otot besar 

mendapatkan giliran terlebih dahulu sebelum latihan otot kecil. Hal ini perlu agar 

kelompok otot kecil tidak mengalami kelelahan terlebih dahulu sebelum 

kelompok otot mendapat giliran latihan. Pengaturan latihan hendaknya 

diprogramkan.                   

2.1.4.4  Prinsip Kekhususan Program Latihan    

 Program latihan dengan beban, dalam beberapa hal hendaknya bersifat 

khusus. Namun perlu mempehatikan pola gerak yang dihasilkannya, jadi 

hendaknya latihan berbeban juga dikaitkan dengan latihan peningkatan 
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keterampilan motorik khusus. Dengan kata lain, bahwa latihan beban menuju 

peningkatan kekuatan, hendaknya diprogram yang menuju nomor-nomor cabang 

olahraga yang bersangkutan (M.Sajoto,1988:116).                               

2.1.4.5 Prinsip Latihan Kontinuitas (Terus Menerus Sepanjang Tahun) 

 Prinsip kontinuitas sangat penting bagi seorang atlet, mengingat sifat 

adaptasi terhadap beban latihan yang diterima bersifat labil dan sementara. Oleh 

karena itu, untuk mencapai mutu prestasi maksimal, perlu adanya beban latihan 

sepanjang tahun terus menerus secara teratur, terarah dan kontinyu.  

2.1.4.6 Prinsip individual (perorangan)     

 Prinsip atlet sebagai manusia yang terdiri atas jiwa dan raga pasti 

berbeda-beda dari segi fisik, mental, watak, dan tingkat kemampuan. Perbedaan-

perbedaan itu perlu diperhatikan oleh pelatih agar dalam pemberian porsi latihan 

dan metode latihan dapat serasi sehingga mencapai mutu prestasi tiap individu 

yang maksimal. Faktor-faktor yang perlu diperhatikan adalah: 1) jenis kelamin, 

kesehatan, umur, dan proporsi tubuh, 2) kemampuan fisik, taktik, teknik,dan 

mental, 3) kemapuan kematangan juara, 4) watak dan kepribadian istimewa, 5) 

ciri-ciri khas individual maupun mental.                   

2.1.4.7 Prinsip Nutrisium (Gizi dan Makanan)     

 Gizi dan makanan sangat dibutuhkan oleh atlet sebagai penunjang 

terpenuhinya tenaga yang dibutuhkan atlet baik di dalam latihan maupun dalam 

pertandingan atau perlombaan.     

2.1.5 Kerangka Berfikir.     

2.1.5.1 Pengaruh Latihan Pukulan dengan Posisi Berubah Terhadap Hasil 
Pukulan Overhead Lob 

 Pengaruh latihan pukulan dengan posisi berubah terhadap hasil pukulan 

overhead lob ini adalah seorang pengumpan memberikan umpan shuttlecock 
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dengan arah yang berubah-ubah kebelakang garis lapangan lawan yang 

melambung tinggi, dan seorang pemain melakukan pukulan overhead lob dalam 

jumlah tertentu. Kelebihannya adalah bisa menambah kelincahan kaki saat 

melakukan pukulan, peningkatan teknik pukulan dan kondisi fisik karena waktu 

latihan relatif lebih lama, bilamana terjadi kesalahan bisa langsung diperbaiki 

karena bisa langsung mendapat suplai umpan lagi dan penguasaan teknik 

pukulan overhead lob lebih terjaga. Sedangkan kekurangannya adalah 

mengalami kesukaran dalam hal ketepatan karena arah shuttlecock berubah-

ubah, kesukaran dalam hal melakukan teknik pukulan yang benar, dan kesulitan 

berkonsentrasi.       

 Berdasarkan uraian tersebut diduga adanya peningkatan kelincahan kaki 

saat melakukan teknik pukulan karena shuttlecock mengarah bebas dan 

intensitas pukulannya lebih banyak dan waktu latihan lebih lama dengan jumlah 

repetisi pukulan overhead lob yang sama.  

2.1.5.2 Pengaruh Latihan Pukulan dengan Posisi Tetap Terhadap Hasil 
Pukulan Overhead Lob 

 Pengaruh latihan pukulan dengan posisi tetap terhadap hasil pukulan  

overhead lob adalah seorang pengumpan memberikan umpan shuttlecock 

dengan mengarah  satu arah kebelakang garis lapangan lawan yang melambung 

tinggi, dan seorang pemain melakukan pukulan overhead lob dalam jumlah 

tertentu. . Kelebihannya adalah memudahkan dalam hal ketepatan atau 

pekenaan, melakukan teknik pukulan yang benar, dan memudahkan 

berkonsentrasi. Sedangkan kekurangannya adalah penguasaan kelincahan kaki 

kurang baik  dan penguasaan kurang baik karena shuttlecock  mengarah pada 

satu tempat saja.  Berdasarkan uraian tersebut diduga adanya ketepatan dan 
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perkenaan saat    melakukan    pukulan   overhead   lob,   sehingga   pemain   

memudahkan melakukan teknik pukulan overhead lob dengan benar. 

2.1.5.3 Perbedaan Pengaruh Latihan Pukulan dengan Posisi Tetap dan 
Posisi Berubah Terhadap Hasil Pukulan Overhead Lob 

Teknik dasar bulutangkis memang sangat penting dalam permainan 

bulutangkis. Apabila ingin menjadi pemaian bulutangkis yang baik dan 

berprestasi, maka harus menguasai teknik dasar serta teknik pukulan 

bulutangkis dengan benar. Oleh karena itu, hanya dengan bermodal berlatih 

tekun, disiplin, terarah, dibawah bimbingan pelatih yang berkualifikasi baik, dapat 

menguasai teknik pukulan dan teknik dasar bermain bulutangkis secara benar 

pula. 

 Latihan pukulan dengan posisi berubah dan posisi tetap ini termasuk 

bentuk latihan dasar dan teknik dasar pukulan bulutangkis, kedua saling 

mempunyai pengaruh dalam peningkatan melakukan pukulan overhead lob. 

Akan tetapi latihan keduanya ini mempunyai perbedaan gerakan dalam 

prosesnya, dan keduanya mempunyai kelebihan dan kekurangan masing-

masing. Latihan pukulan dengan posisi berubah ini juga mempunyai pengaruh 

yang besar pada pukulan overhead lob, karena pemain melakukan pukulan 

overhead lob dengan menerima drill shuttlecock secara berubah-ubah, dan hal 

itu akan meningkatkan kecepatan gerak, sedangkan latihan pukulan dengan 

posisi tetap mempunyai pengaruh besar pada pukulan overhead lob, pemain 

melakukan pukulan overhead lob dengan menerima drill shuttlecock secara 

mengarah pada satu arah, dan hal itu akan meningkatkan ketepatan sasaran 

 Berdasarkan penjelasan tersebut maka dapat diduga ada perbedaan 

pengaruh  latihan  pukulan dengan posisi berubah dan posisi tetap terhadap hasil 
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pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis usia 11-14 tahun Club Gatra 

Semarang tahun 2016.  

 
2.2   Hipotesis         

 Hipotesis adalah pernyataan yang masih lemah kebenarannya dan masih 

perlu dibuktikan kebenarannya (Sutrisno Hadi, 1994:257). Adapun hipotesis 

dalam penelitian ini adalah : 

1)  Ada pengaruh latihan pukulan dengan posisi berubah terhadap hasil pukulan 

overhead lob pada pemain bulutangkis usia 11-14 tahun Club Gatra 

Semarang tahun 2016. 

2) Ada pengaruh latihan pukulan dengan posisi tetap terhadap hasil pukulan 

overhead lob pada pemain bulutangkis usia 11-14 tahun Club Gatra 

Semarang tahun 2016. 

3)  Ada perbedaan pengaruh antara latihan pukulan dengan posisi berubah dan 

posisi tetap terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis 

usia 11-14 tahun Club Gatra Semarang tahun 2016. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan 

Dari hasil penelitian, analisis data dan pembahasan  diperoleh simpulan 

sebai berikut. 

1) Ada latihan pukulan dengan posisi berubah terhadap hasil pukulan  

overhead lob pada pemain bulutangkis umur 11-14 tahun Club Gatra 

Semarang tahun 2016. 

2) Ada pengaruh latihan pukulan dengan posisi tetap terhadap hasil pukulan 

overhead lob pada pemain bulutangkis umur 11-14 tahun Club Gatra 

Semarang tahun 2016? 

3) Tidak ada perbedaan pengaruh antara latihan pukulan dengan posisi 

berubah dan posisi tetap terhadap hasil pukulan  overhead lob pada pemain 

bulutangkis umur 11-14 tahun Club Gatra Semarang tahun 2016. 

 
5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan, maka penulis akan 

mengajukan beberapa saran sebagai berikut: 

1) Kepada pemain sebaiknya dalam meningkatkan pukulan overhead lob perlu 

menerapkan kedua latihan pukulan dengan posisi berubah dan posisi tetap, 

bahwa mengingat latihan ini selain berpotensi meningkatkan ketepatan dan 

kelincahan pemain dalam melakukan overhead lob, latihan ini juga 

memberikan efek positif dalam meningkatkan ketrampilan dan kemampuan 

serang pemain.  
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2) Peneliti yang tertarik melakukan penelitian yang sejenis dapat menjadikan 

hasil penelitian ini sebagai informasi ilmiah dan diharapkan dapat 

membandingkan metode yang dilakukan dalam penelitian ini dengan 

metode yang lain agar diperoleh informasi yang tepat. 
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