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SARI 

Jamaludin Yusuf, 2011, Pengaruh Latihan Pukulan Overhead Lob dengan 

Pola Mengumpan dan Pola Bergantian Terhadap Hasil Pukulan Overhead 

Lob Pada Pemain Bulutangkis Putra Usia 11-13 Tahun PB. Pendowo 

Semarang Tahun 2011.  
Permasalahan penelitian ini adalah: 1) Apakah ada pengaruh latihan 

pukulan overhead lob dengan pola mengumpan terhadap hasil pukulan overhead 

lob. 2) Apakah ada pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola 

bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob. 3) Apakah ada perbedaan 

pengaruh antara latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan dan pola  

bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob. Tujuan penelitian ini untuk 1) 

mengetahui pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan 

terhadap hasil pukulan overhead lob. 2) mengetahui pengaruh latihan pukulan 

overhead lob dengan pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob. 3) 

mengetahui perbedaan pengaruh antara latihan pukulan overhead lob dengan pola 

mengumpan dan bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob. 

Populasi penelitian ini adalah Pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun 

PB. Pendowo Semarang yang berjumlah 20 orang, pengambilan sampel 

menggunakan teknik total sampling. Variabel dalam penelitian ini yaitu pola 

pukulan overhead lob  mengumpan dan bergantian sebagai variabel bebas dan 

hasil pukulan overhead lob sebagai variabel terikat. Instrumen penelitian ini 

menggunakan tes pukulan lob (Tohar, 1992:146). Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode eksperimen dengan pola M-S. Metode pengumpulan 

data menggunakan metode tes, Metode analisis data menggunakan metode t-tes 

rumus pendek dengan taraf signifikansi 5% dengan db (N-1) = 2.26.  

Hasil analisis data diketahui 1) nilai t-tes kelompok kontrol yang di beri 

latihan pola mengumpan di peroleh thitung = 0,85, berarti tidak ada pengaruh. 2) 

nilai t tes kelompok eksperimen yang diberi latihan pola bergantian diperoleh t 

hitung = 4,14, berarti ada pengaruh. 3) Hasil analisis data post test kelompok kontrol 

dan eksperimen diperoleh t hitung = 2,94, berarti ada pengaruh antara kedua latihan. 

Simpulan dari penelitian ini adalah 1) tidak ada pengaruh latihan pukulan 

overhead lob dengan pola mengumpan terhadap hasil pukulan overhead lob, 2) 

ada pengaruh pukulan overhead lob dengan pola bergantian terhadap hasil 

pukulan overhead lob, 3) ada pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola 

mengumpan dan pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob. Peneliti 

mengajukan saran kepada pelatih PB. Pendowo Semarang untuk memberikan 

latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian karena memberikan 

pengaruh terhadap hasil pukulan overhead lob. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang Masalah 

 Bulutangkis merupakan olahraga permainan yang sudah tidak asing lagi di 

negara kita dan banyak digemari orang, dimana cabang olahraga permainan 

bulutangkis dapat dimainkan baik di dalam ruangan maupun di luar ruangan dan 

mulai dari golongan anak-anak bahkan sampai orang dewasa, baik pria maupun 

wanita. Hal ini dapat dilihat dengan adanya lapangan bulutangis yang hampir ada 

disetiap daerah, baik daerah perkotaan maupun pedesaan, baik lapangan 

bulutangkis didalam dan luar ruangan. Diantara cabang olahraga yang ada, 

bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer sehingga 

sampai pelosok desa sekalipun olahraga ini banyak diminati dan dilakukan oleh 

banyak orang. Hal ini didukung oleh kenyataan bahwa di Indonesia memiliki atlit-

atlit bulutangkis yang mampu bersaing ditingkat dunia dan dalam persaingannya 

tidak kalah bila dibandingkan dengan negara-negara lain. 

Bulutangkis merupakan olahraga permainan yang menjadi salah satu jenis 

olahraga unggulan di Indonesia. Sehingga para penggemar dari olahraga 

bulutangkis yang mendirikan suatu perkumpulan atau klub 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.  
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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. 

Diantara teknik pukulan tersebut adalah pukulan 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. 2002:28). 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 ). 

Dari hasil pengamatan dilapangan terlihat bahwa teknik pukulan overhead  

lob sulit dilakukan oleh pemain bulutangkis tingkat pemula usia 11-13 tahun, 

karena pemain pemula ini masih dalam taraf perkembangan. Agar berhasil dalam 
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melakukan pukulan overhead lob diperlukan latihan yang teratur dengan 

memperhatikan teknik memukul yang benar, di dalam pemberian meteri latihan di 

perlukan pendekatan melalui penyampaian materi latihan. Banyak cara untuk 

menyampaikan meteri latihan, dengan penyampaian materi yang baik akan mudah 

diserap oleh anak, sehingga anak akan lebih cepat menguasai meteri yang akan 

diajarkan oleh pelatih. 

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 

dengan menggunakan metode pola pukulan. 

Tohar (1992:70) menyatakan, “pola pukulan adalah pukulan rangkaian 

yang dilakukan secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan 

antara teknik pukulan yang satu dengan teknik pukulan yang lain dan dilakukan 

secara berulang-ulang sehingga menjadi suatu bentuk rangkaian teknik pukulan 

yang dapat dimainkan secara harmonis dan terpadu”. Pukulan-pukulan yang 

dirangkai dalam pola pukulan 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. 
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Pukulan overhead lob dengan pola mengumpan yaitu jenis pola pukulan 

yang biasa digunakan dalam latihan biasa, dimana dari salah satu pemain 

memberikan umpan untuk memukul pukulan overhead lob. Pukulan overhead lob 

dengan pola bergantian yaitu jenis pola pukulan yang biasa digunakan dalam 

latihan biasa dengan kedua pemain bisa saling memberikan umpan untuk 

melakukan pukulan overhead lob dalam jumlah tertentu. PB Pendowo Semarang 

merupakan salah satu dari klub-klub bulutangkis yang ada di Semarang yang 

pemainnya dalam melakukan pukulan overhead lob masih tergolong kurang 

menguasai teknik pukulan overhead lob ini, khususnya untuk hasil pukulan 

overhead lob sering kali nanggung 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. 

Dari uraian di atas penulis ingin mengadakan penelitian dengan judul 

“Pengaruh Latihan Pukulan Overhead Lob dengan Pola Mengumpan dan Pola 

Bergantian Terhadap Hasil Pukulan Overhead Lob Pada Pemain Bulutangkis 

Putra usia 11-13 Tahun PB. Pendowo Semarang Tahun 2011”. 

Adapun alasan pemilihan judul dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

1.1.1 Pukulan overhead lob merupakan pukulan yang menguntungkan dan 

sangat penting bagi pemain baik pola pertahanan maupun penyerangan yaitu 
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dengan membuat shuttlecock menjauh dari lawan dan membuatnya bergerak lebih 

cepat sehingga membuat lawan kekurangan waktu dan menjadi cepat lelah. 

1.1.2 Latihan pukulan overhead lob dengan pola pukulan mempunyai pengaruh 

positif yang dapat menambah kematangan pemain dalam penguasaan pola 

pukulan overhead lob sehingga dapat meningkatkan prestasi. 

1.1.3 Latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan dan pola 

bergantian merupakan variasi latihan pukulan overhead lob, bila dilatih dengan 

baik maka kedua latihan dapat meningkatkan prestasi. 

1.1.4 Belum ada penelitian yang secara khusus membahas tentang perbedaan 

hasil latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan dan pola bergantian 

dalam pola latihan yang sama. 

 

1.2. Rumusan Masalah 

Rumusa masalah penelitian ini adalah sebagai berikut:  

1.2.1. Apakah ada pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola 

mengumpan terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis putra 

usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011 ? 

1.2.2. Apakah ada pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola 

bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis putra 

usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011 ? 

1.2.3. Apakah ada perbedaan pengaruh antara latihan pukulan overhead lob 

dengan pola mengumpan dan bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob bagi 

pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011 ? 
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1.3. Tujuan Penelitian 

Dari permasalahan tersebut di atas, maka sebagai tujuan penelitian ini 

adalah untuk: 

1.3.1. Mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan 

pola mengumpan terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis 

putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

1.3.2. Mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan 

pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis 

putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

1.3.3. Mengetahui ada tidaknya perbedaan pengaruh antara latihan pukulan 

overhead lob dengan pola mengumpan dan bergantian terhadap hasil pukulan 

overhead lob pada pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo 

Semarang tahun 2011. 

 

1.4. Penegasan Istilah 

Untuk menghindari kesalahan dalam penafsiran judul skripsi ini agar tidak 

menyimpang dari tujuan penelitian, maka penulis memberikan suatu penegasan 

istilah yaitu: 

 

1.4.1. Pengaruh 

Pengaruh adalah daya yang timbul dari sesuatu (benda, orang dan 

sebagainya) yang berkuasa atau berkekuatan (Kamus Besar Bahasa Indonesia, 

2003:849). Pengaruh yang dimaksud dalam dalam penelitian ini adalah yang 
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mempengaruhi antara latihan pola pukulan overhead lob dengan mengumpan dan 

bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis putra 

usia 11-13 tahun PB. Pendowo tahun 2011.  

1.4.2. Latihan 

“Latihan adalah kegiatan atau aktifitas latihan yang dilakukan secara 

berulang-ulang, sistematis, berencana, dengan beban yang kian hari kian 

bertambah (Suharno Hp, 1984:27). Maksud latihan dalam penelitian ini adalah 

suatu cara untuk melatih pola pukulan overhead lob dengan latihan pola pukulan 

mengumpan dan bergantian untuk meningkatkan kemampuan dalam 

menempatkan shuttlecock ke sasaran dengan pukulan overhead lob, yang mana 

beban latihannya semakin lama semakin meningkat bagi pemain bulutangkis PB. 

Pendowo Semarang tahun 2011. 

1.4.3. Pukulan Overhead Lob 

Pukulan overhead lob adalah jenis pukulan yang dipukul dari atas kepala, 

posisinya biasanya dari belakang lapangan dan diarahkan keatas pada bagian 

belakang lapangan. (PBSI, 2002:28). Maksud dari pukulan overhead lob dalam 

penelitian ini adalah ini adalah kemampuan pukulan overhead lob pemain 

bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

1.4.4. Pola Pukulan 

Pola pukulan menurut Tohar (1992:70) adalah “rangkaian pukulan yang 

dilakukan secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan antara 

teknik pukulan yang satu dengan teknik pukulan yang lain dan dilakukan secara 
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berulang-ulang sehingga menjadi suatu bentuk rangkaian teknik pukulan yang 

dapat dimainkan secara harmonis dan terpadu”. 

Maksud dari pola pukulan dalam penelitian ini adalah suatu pukulan yang 

dilakukan secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan teknik 

pukulan service lob, overhead lob, dropshot, netting, dan underhand lob serta 

dilakukan secara berulang-ulang sehingga menjadi suatu bentuk rangkaian teknik 

pukulan yang dapat dimainkan secara harmonis dan terpadu. Pukulan yang 

diutamakan disini adalah pukulan overhead lob. 

1.4.5. Mengumpan 

Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI, 2007:1244) menyatakan bahwa:  

“mengumpan adalah memikat dengan umpan, mengumpankan, mengumpani, 

memancing”. Maksud mengumpan dalam penelitian ini adalah didalam latihan 

pola pukulan salah satu pemain bertugas untuk memberikan umpan dengan 

pukulan underhand lob untuk di pukul dengan pukulan overhead lob. 

1.4.6. Bergantian 

Bergantian adalah saling berganti, silih berganti, bertukar-tukar, bergilir-

gilir (KBBI, 2007:334). Maksud bergantian dalam penelitian ini adalah didalam 

latihan pola pukulan setiap pemain bergantian untuk saling berganti melakukan 

pukulan overhead lob dalam satu pola pukulan. 

1.4.7. Pemain 

Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI, 2007:698) menyatakan bahwa: 

“pemain adalah orang yang bermain”. Maksud pemain dalam penelitian ini adalah 
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pemain putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011 yang 

berjumlah 20 pemain. 

1.4.8. Hasil 

Poerwodarminto (1988:300) menyatakan bahwa: “Hasil adalah sesuatu 

yang diadakan (dibuat, dijadikan dsb), akibat, kesudahan (dari pertandingan, ujian 

dsb)”. Hasil yang dimaksud dalam penelitian ini adalah sesuatu yang diadakan 

atau akibat yang ditimbulkan dari latihan pola pukulan mengumpan dan 

bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis PB 

Pendowo Semarang tahun 2011. 

 

1.5. Manfaat Penelitian 

Informasi hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat sebagai : 

1.5.1. Sumbangan bagi pembina olahraga bulutangkis di Semarang untuk 

meningkatkan prestasi dengan pemberian variasi latihan pukulan overhead lob. 

1.5.2. Pemikiran dalam mengembangkan teknik pukulan overhead lob dalam 

latihan bulutangkis bagi pelatih PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

1.5.3. Bahan perbandingan bagi mahasiswa atau peneliti lain yang ingin 

mengadakan penelitian tentang pukulan overhead lob bulutangkis. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI DAN HIPOTESIS 

 

2.1. Teknik Dasar Bulutangkis 

Teknik dasar bulutangkis dapat di bagi dalam empat bagian: 1) cara 

memegang raket; a. Pegangan geblok kasur atau Amerika, b. Pegangan kampak 

atau pegangan Inggris, c. Pegangan gabungan atau pegangan jabat tangan, d. 

Pegangan Backhand, 2) gerakan pergelangan tangan; Urutan pukulan dalam 

bulutangkis diawali dengan gerakan kaki, gerakan badan, gerakan lengan dan 

yang terakhir dilanjutkan dengan gerakan tangan. Hasil pukulan menggunakan 

gerakan-gerakan kaki, badan dan lengan berarti pukulan itu tidak akan keras, 

tetapi pukulan hanya menggunakan pergelangan tangan saja juga tidak keras. Jadi 

seorang pemain itu dapat melakukan pukulan dengan baik dan keras, bila ia 

menggarakkan seluruh kegiatan berkesinambungan dari gerakan kaki, badan, 

lengan, dan pergelangan tangan (Tohar, 1992:38), 3) gerakan melangkahkan kaki; 

Menurut James Poole (1982) dalam buku Icuk Sugiarto (2002:74) mengatakan 

bahwa ada enam daerah dasar kerja kaki yaitu: a. Gerakan arah kiri depan untuk 

pukulan jaring forehand dan bawah atau lob; b. Gerakan arah kanan depan untuk 

pukulan jaring forehand dan bawah atau lob; c. Gerakan samping kiri untuk 

mengembalikan pukulan smash atau drive pada sisi backhand; d. Gerakan 

samping kanan untuk mengembalikan pukulan smash atau drive pada sisi 

forehand; e. Gerakan kanan belakang untuk pukulan forehand atas; dan f. 

Gerakan kiri belakang untuk pukulan backhand. 4) pemusatan pikiran; Seorang 

10 
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pemain dapat bermain dengan baik apabila ia masuk lapangan sudah 

mempersiapkan diri, baik fisik, teknik maupun yang lain, tetapi salah satu unsur 

yang penting, yaitu harus mempunyai daya konsentrasi yang tinggi dalam 

melakukan permainan tersebut (Tohar, 1992:40). 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 keseberang 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. 

 

2.2. Teknik Pukulan Bulutangkis 

Apabila ingin menjadi pemain bulutangkis yang baik dan berprestasi, 

maka harus menguasai bermacam-macam teknik pukulan dengan benar. Oleh 

karena itu, hanya dengan bermodal berlatih tekun, disiplin, terarah, dibawah 

bimbingan pelatih yang berkualifikasi baik, dapat menguasai berbagai teknik 

pukulan dan teknik dasar bermain bulutangkis secara benar pula. 

Namun agar bermain dengan baik maka seorang pemain bulutangkis harus 

bisa memukul shuttlecock, baik dari atas maupun dari bawah. Jenis-jenis pukulan 

yang harus dikuasai adalah service, lob, dropshot, smash, netting, underhand, dan 

drive (PB. PBSI, 2001:10). Dari beberapa teknik pukulan tersebut, teknik pukulan 
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lob merupakan teknik pukulan yang sangat penting bagi pola pertahanan maupun 

penyerangan yang akan digunakan dalam permainan.  

Pukulan lob yaitu suatu pukulan dalam permainan bulutangkis yang 

dilakukan dengan tujuan untuk menerbangkan shuttlecock setinggi mungkin 

mengarah jauh kebelakang garis lapangan (Tohar, 1992 : 47). Apabila pukulan lob 

ini bisa dilatih dengan baik maka akan meningkatkan kemampuan permainan 

bulutangkis terutama dalam hal ketepatan pukulan. Pukulan lob dapat dilakukan 

baik dari bawah (underhand lob) maupun dari atas kepala (overhead lob). Pukulan 

lob merupakan pukulan yang sangat penting bagi pola pertahanan maupun 

penyerangan (Icuk Sugiarto, dkk. 2002:42). 

 

2.3. Pukulan Overhead Lob 

2.3.1 Pengertian Pukulan Overhead Lob 

Icuk Sugiarto, dkk (2002:28) mengatakan “Pukulan overhead lob 

merupakan pukulan yang sangat penting bagi pola pertahanan maupun 

penyerangan. Dalam permainan 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 pukulan overhead lob dalam permainan bulutangkis 

merupakan pukulan yang menghasilkan suatu bentuk penerbangan shuttlecock 

setinggi mungkin mengarah jauh kebelakang garis lapangan di daerah lawan. 
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2.3.2 Teknik Pukulan Overhead Lob 

2.3.2.1 Pegangan raket 

Pegangan raket ada empat jenis pegangan yang dapat dipakai untuk 

melakukan pukulan Overhead Lob. 1) Pegangan Amerika, 2) Pegangan Inggris, 3) 

Pegangan gabungan/berjabat tangan, 4) Pegangan Backhand. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. 1  

Pegangan raket, a. Amerika, b. Inggris, c. Gabungan, d, backhand 

(Sumber: Tohar, 1992:35-38) 

 

2.3.2.2 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 berubah 

a b c d 
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menjadi 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 suatu putaran ayunan penuh dan gerakan akhir 

ayunan raket menyilang sebelah kiri tubuh. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. 2  

Ayunan lengan pukulan overhead lob 

(Sumber: Poole, J., 2008:30) 

 

2.3.2.3 Perkenaan saat memukul shuttlecock 

Perkenaan shuttlecock dengan daun raket akan tercipta suatu bentuk 

pukulan yang bermacam-macam, salah satunya adalah pukulan overhead lob. 

Arah shuttlecock yang dipukul ditentukan saat perkenaan shuttlecock dengan daun 

raket. 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 
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shuttlecock dengan daun raket, serta arah ayunan raket yang dikehendaki dengan 

sasaran bidang lapangan lawan sebelah belakang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. 3 

Gerakan pukulan overhead lob 

(Sumber: Johnson, 1984:87) 

 

2.3.2.4 Gerakan lanjutan 

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 akurasi 

ketepatan pukulan yang terletak didaerah belakang lapangan lawan. 
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Gambar. 4 

Gerakan lanjutan pukulan 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. 

 

2.3.2.5 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 
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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! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. 5 

Dua jenis pukulan lob (A) lob tinggi yang bersifat mempertahankan diri 

(B) 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. 

Tujuan pukulan ini untuk mendesak posisi lawan agar posisi lawan yang stabil 

bisa dirubah menjadi out position atau posisi yang kacau agar dalam serangan 

selanjutnya dapat menerobos pertahanan lawan. 
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2.4 Metode Latihan Pukulan Overhead Lob 

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).  

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. Pukulan overhead lob  ini dapat dapat 

diarahkan baik secara lurus maupun secara silang. Untuk kedua cara melakukan 

pukulan melambung ini yang diutamakan adalah mengenai kedalaman dari 

jatuhnya shuttlecock. Hasil pukulan overhead lob yang terlalu tanggung 

penerbangannya berarti menjadi umpan bagi lawan dan mudah untuk dimatikan. 

Pengajaran bagi para pemain untuk melakukan pukulan lob diusahakan 

memberikan kesempatan untuk melakukan pukulan ini sebanyak-banyaknya dan 

diarahkan untuk melakukan pukulan secara keras melambung ke belakang.  
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Cara melakukan pengajaran ini dapat dilakukan dengan dua cara yaitu 

menggunakan setengah lapangan dan menggunakan satu lapangan penuh. Tujuan 

memberikan pengajaran pukulan lob yang dilakukan pada setengah lapangan: 

untuk memperbanyak kesempatan melakukan pukulan lob  untuk penguasaan cara 

melakukan pukulan lob atau agar dapat dikuasai dengan baik. Sedang yang 

diberikan pada satu lapangan penuh berarti untuk menguasai cara memukul 

dengan mengarahkan shuttlecock kesudut-sudut belakang lapangan baik sebelah 

kanan maupun kiri. Selain itu pukulan lob yang diberikan sudah ada kombinasi 

pengarahan atau sasarannya yaitu melakukan pukulan-pukulan tersebut dengan 

pukulan lurus sedang yang lain melakukan secara menyilang. Penekanan 

pengajaran ini yang diutamakan adalah cara menempatkan sasaran pukulan lob itu 

dan kedalaman jatuhnya shuttlecock. pengajaran ini hendaknya dilakukan secara 

berulang-ulang dan membutuhkan kesabaran serta keuletan untuk melakukan 

pukulan ini karena cara melakukan pukulan lob ini sangat membosankan.  

Pertama-tama seorang pemain memberi umpan dan pemain lain 

melakukan pukulan overhead lob dengan ketentuan tangan yang memegang raket 

lengannya diluruskan ke atas. Pada saat shuttlecock diatas kepala, raket diayunkan 

untuk memukul shuttlecock hanya dengan pergelangan tangan dan tenaga, 

gerakan lengan hanya mengikuti ayunan saja, pukulan yang dilakukan dengan 

mencambuk pergelangan tangan diarahkan dengan hentakan ke atas, tinggi dan 

panjang kebelakang daerah lawan. Pengajaran secara praktis terhadap pukulan ini 

janganlah memperhatikan tinggi dan jauhnya bola tetapi perlu perhatikan adalah 

menanamkan perasaan gerak bagi pemain mengenai perkenaan raket dengan bola 
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yang tepat, setelah cara itu dikuasai barulah mengarahkan tinggi kebelakang. 

Latihan taraf permulaan tidak perlu diperhatikan mengenai tinggi hasil pukulan 

tersebut. Tetapi yang diperhatikan banyaknya atau frekuensi pukulan. 

Salah satu bentuk latihan pukulan overhead lob adalah dengan pola 

pukulan.  Menurut Tohar (1992:70), “pola pukulan adalah pukulan rangkaian 

yang dilakukan secara berurutan dan berkesinambungan yang menggabungkan 

antara teknik pukulan yang satu dengan teknik pukulan yang lain dan dilakukan 

secara berulang-ulang sehingga menjadi suatu bentuk rangkaian teknik pukulan 

yang dapat dimainkan secara harmonis dan terpadu”.  

Teknik pukulan adalah cara-cara melakukan pukulan pada permainan 

bulutangkis dengan tujuan menerbangkan shuttlecock ke bidang lapangan lawan 

(Tohar, 1992:40). Macam-macam teknik pukulan dalam bulutangkis ada enam 

yaitu pukulan service, lob, dropshot, smash, drive dan return service. Pukulan-

pukulan yang dirangkai dalam pola pukulan overhead lob dengan  mengumpan 

dan bergantian adalah pukulan service lob, overhead lob, dropshot, netting dan 

underhand lob. Pukulan yang diutamakan dalam pukulan ini adalah pukulan 

overhead lob sedangkan yang lain merupakan pukulan pendukung. 

 

2.4.1 Latihan Pukulan Overhead Lob dengan Pola Mengumpan 

Pola pukulan overhead lob dengan mengumpan yaitu jenis pola pukulan 

yang biasa digunakan dalam latihan biasa, akan tetapi salah satu pemain saja yang 

diperbolehkan melakukan pukulan overhead lob dalam jumlah tertentu, setelah itu 

bergantian pemain satunya yang melakukan pukulan overhead lob. Latihan 
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pukulan overhead lob dengan pola mengumpan ini merupakan salah satu bentuk 

latihan pukulan overhead lob dengan merangkai atau menggabungkan berbagai 

teknik pukulan lainnya menjadi suatu bentuk latihan. Adapun macam-macam 

pukulan yang dirangkai menjadi pola pukulan adalah pukulan service lob, 

overhead lob, dropshot, netting, dan underhand lob. 

 

2.4.1.1 Jenis latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan. 

 

 

2.4.1.1.1 Latihan pukulan overhead lob pola mengumpan dengan arah lurus 

menggunakan setengah lapangan. 

 

Tujuan memberikan latihan pukulan overhead lob yang dilakukan pada 

setengah lapangan adalah untuk memperbanyak kesempatan melakukan pukulan 

overhead lob untuk penguasaan cara melakukan pukulan lob atau agar dapat 

dikuasai dengan baik (Tohar, 1992:48). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. 6 

Latihan pola pukulan overhead lob dengan mengumpan  

menggunakan setengah lapangan lurus 
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Keterangan : 

1. A Service lob lurus 

2. B overhead lob lurus 

3. A dropshot lurus 

4. B netting lurus 

5. A underhand lob lurus 

6. B overhead lob lurus 

7. Dan kembali ke nomor 3. 

 

Seperti pelaksanaan latihan pada gambar 6 dapat dijelaskan sebagai 

berikut: satu lapangan diisi oleh dua pasang pemain yang saling berhadapan 

secara vertikal (A dan B, C dan D). Latihan dimulai oleh pemain A dengan 

melakukan pukulan service lob lurus ke daerah pemain B. Pemain B menyambut 

melakukan pengembalian dengan pukulan overhead lob lurus. Pemain A 

mengembalikan dropshot lurus. Pemain B melakukan pengembalian dengan 

netting lurus. Pemain A mengembalikan underhand lob lurus dan pemain B 

melakukan pengembalian dengan pukulan overhead lob lurus lagi dan seterusnya. 

Jumlah repetisi, set dan waktu istirahat disesuaikan dengan program latihan. 

Begitu juga dengan pasangan C dan D.  Pemain C melakukan service lob ke 

daerah pemain D. Dan pemain D mengembalikan dengan overhead lob. Pemain C 

mengembalikan dropshot lurus. Pemain D melakukan pengembalian dengan 

netting lurus. Pemain C mengembalikan underhand lob lurus dan pemain D 

melakukan pengembalian dengan pukulan overhead lob lurus lagi dan seterusnya. 

Jumlah repetisi, set dan waktu istirahat disesuaikan dengan program latihan. 
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2.4.1.1.2 Latihan pukulan overhead lob pola mengumpan dengan arah silang 

menggunakan setengah lapangan. 

 

Tujuan memberikan latihan pukulan overhead lob yang dilakukan pada 

setengah lapangan silang adalah untuk memperbanyak kesempatan melakukan 

pukulan overhead lob ke arah pojok-pojok di bidang lapangan lawan. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. 7 

Latihan pola pukulan overhead lob dengan pola mengumpan  

menggunakan setengah lapangan silang. 

 

Keterangan : 

1. A service lob silang. 

2. B overhead lob silang. 

3. A dropshot silang. 

4. B netting silang 

5. A underhand lob silang. 

6. B overhead lob silang. 

7. Dan kembali ke nomor 3. 

Seperti pelaksanaan latihan pada gambar 7 dapat dijelaskan sebagai 

berikut: satu lapangan diisi oleh satu pasang pemain yang saling berhadapan 

secara diagonal (A dan B). Latihan dimulai oleh pemain A dengan melakukan 

pukulan service lob silang ke daerah pemain B. Pemain B melakukan 

pengembalian dengan pukulan overhead lob silang. Pemain A mengembalikan 

dropshot silang. Pemain B melakukan pengembalian dengan netting silang. 

Pemain A mengembalikan underhand lob silang dan pemain B melakukan 
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pengembalian dengan pukulan overhead lob silang lagi dan seterusnya. Jumlah 

repetisi, set dan waktu istirahat disesuaikan dengan program latihan. 

 

2.4.1.1.3 Latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan menggunakan 

lapangan penuh. 

 

Tujuan memberikan latihan pukulan overhead lob yang dilakukan pada 

lapangan penuh adalah untuk menguasai cara memukul dengan mengarahkan 

shuttlecock ke sudut-sudut belakang lapangan baik sebelah kanan maupun kiri 

(Tohar, 1992:48). 

 

 

 

 

 

 

Gambar. 8 

Latihan pola pukulan overhead lob dengan mengumpan  

menggunakan lapangan penuh 

 

Keterangan : 

1. A service lob silang 

2. B overhead lob lurus 

3. A dropshot lurus 

4. B netting lurus 

5. A underhand lob silang 

6. B overhead lob lurus 

7. A dropshot lurus. 

8. B netting lurus 

9. A underhand lob silang 

 

Seperti pelaksanaan latihan pada gambar 8 dapat dijelaskan sebagai 

berikut : satu lapangan diisi oleh satu pasang pemain yang saling berhadapan 

secara diagonal (A dan B). Latihan dimulai oleh pemain A dengan melakukan 
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pukulan service lob silang ke daerah pemain B. Pemain B melakukan 

pengembalian dengan pukulan overhead lob lurus. Pemain A mengembalikan 

dropshot lurus. Pemain B mengembalikan dengan netting lurus. Pemain A 

mengembalikan underhand lob silang lagi dan seterusnya. Jumlah repetisi, set dan 

waktu istirahat disesuaikan program latihan. 

 

2.4.2 Latihan Pukulan Overhead Lob dengan Pola Bergantian 

Pola pukulan overhead lob dengan bergantian yaitu jenis pola pukulan 

yang biasa digunakan dalam latihan biasa, dimana dari kedua pemain bergantian 

memberikan umpan untuk memukul pukulan overhead lob. Latihan pukulan 

overhead lob dengan pola mengumpan ini merupakan salah satu bentuk latihan 

pukulan overhead lob dengan merangkai atau menggabungkan berbagai teknik 

pukulan lainnya menjadi suatu bentuk latihan. Adapun macam-macam pukulan 

yang dirangkai menjadi pola pukulan disini adalah pukulan service lob, overhead 

lob, dropshot, netting, dan underhand lob. 

 

2.4.2.1 Jenis latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian. 

 

 

2.4.2.1.1 Latihan pukulan overhead lob pola bergantian dengan arah lurus 

menggunakan setengah lapangan. 

 

Tujuan memberikan latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian 

yang dilakukan pada setengah lapangan lurus adalah untuk memperbanyak 

kesempatan melakukan pukulan overhead lob untuk penguasaan cara melakukan 

pukulan lob. 
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Gambar. 9 

Latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian  

menggunakan setengah lapangan lurus 

 

Keterangan : 

1. A service lob lurus 

2. B overhead lob lurus 

3. A dropshot lurus 

4. B netting lurus 

5. A netting lurus 

6. B underhand lurus 

7. A overhead lob lurus dan seterusnya. 

 

Seperti pelaksanaan latihan pada gambar 9 dapat dijelaskan sebagai 

berikut : satu lapangan diisi oleh dua pasang pemain yang saling berhadapan 

secara vertikal (A dan B, C dan D). Latihan dimulai oleh pemain A dengan 

melakukan pukulan service lob lurus ke daerah pemain B. Pemain B melakukan 

pengembalian dengan pukulan overhead lob lurus. Pemain A mengembalikan 

dropshot lurus. Pemain B melakukan pengembalian dengan netting lurus 

kemudian pemain A  juga mengembalikan dengan netting lurus. Pemain B 

mengembalikan underhand lob lurus dan pemain A melakukan pengembalian 

dengan pukulan overhead lob lurus dan seterusnya. Jumlah repetisi, set dan waktu 

istirahat disesuaikan dengan program latihan. Begitu juga dengan pasangan C dan 
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D.  Pemain C melakukan service lob ke daerah pemain D. Dan pemain D 

mengembalikan dengan overhead lob. Pemain C mengembalikan dropshot lurus. 

Pemain D melakukan pengembalian dengan netting lurus kemudian pemain C 

juga mengembalikan dengan netting lurus. Pemain D mengembalikan underhand 

lob lurus dan pemain C melakukan pengembalian dengan pukulan overhead lob 

lurus dan seterusnya. Jumlah repetisi, set dan waktu istirahat disesuaikan  dengan 

program latihan. 

 

2.4.2.1.2 Latihan pukulan overhead lob pola bergantian dengan arah silang 

menggunakan setengah lapangan. 

 

Tujuan memberikan latihan pola pukulan overhead lob bergantian yang 

dilakukan pada setengah lapangan silang adalah untuk meningkatkan penguasaan 

melakukan pukulan overhead lob ke arah sudut-sudut belakang lapangan lawan. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. 10 

Latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian  

menggunakan setengah lapangan silang. 

 

 

 

Keterangan : 

1. A service lob silang. 

2. B overhead lob silang. 

3. A dropshot silang. 

4. B netting silang 
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5. A netting silang. 

6. B underhand lob silang. 

7. A overhead lob silang dan seterusnya. 

 

Seperti pelaksanaan latihan pada gambar 10 dapat dijelaskan sebagai 

berikut: satu lapangan diisi oleh satu pasang pemain yang saling berhadapan 

secara diagonal (A dan B). Latihan dimulai oleh pemain A dengan melakukan 

pukulan service lob silang ke daerah pemain B. Pemain B melakukan 

pengembalian dengan pukulan overhead lob silang. Pemain A mengembalikan 

dropshot silang. Pemain B melakukan pengembalian dengan netting silang 

kemudian pemain A juga mengembalikan dengan netting. Pemain B 

mengembalikan underhand lob silang dan pemain A melakukan pengembalian 

dengan pukulan overhead lob silang dan seterusnya. Jumlah repetisi, set dan 

waktu istirahat disesuaikan dengan program latihan. 

 

2.4.2.1.3 Latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian menggunakan 

lapangan penuh. 

 

Tujuan memberikan latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian 

yang dilakukan pada lapangan penuh adalah untuk menguasai cara memukul 

dengan mengarahkan shuttlecock ke sudut-sudut belakang lapangan baik sebelah 

kanan maupun disebelah kiri lapangan lawan. 
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Gambar. 11 

Latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian  

menggunakan lapangan penuh. 

 

Keterangan : 

1. A service lob silang 

2. B overhead lob lurus 

3. A dropshot lurus 

4. B netting lurus 

5. A netting lurus 

6. B underhand lob silang 

7. A overhead lob lurus 

8. B dropshot lurus. 

9. A netting lurus 

10. B netting lurus 

11. A underhand lob silang dan seterusnya. 

 

Pelaksanaan latihan pada gambar 11 dapat dijelaskan sebagai berikut: satu 

lapangan diisi oleh satu pasang pemain yang saling berhadapan secara diagonal 

(A dan B). Latihan dimulai oleh pemain A dengan melakukan pukulan service lob 

silang ke daerah pemain B. Pemain B melakukan pengembalian dengan pukulan 

overhead lob lurus. Pemain A mengembalikan dropshot lurus. Pemain B 

mengembalikan dengan netting lurus kemudian pemain A juga mengembalikan 

dengan netting lurus. Pemain B mengembalikan underhand lob silang dan 

seterusnya. Jumlah repetisi, set dan waktu istirahat disesuaikan dengan program 

latihan. 
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2.5 Kerangka Berfikir.  

2.5.1 Metode Pukulan Overhead Lob dengan Pola Mengumpan. 

Latihan pola pukulan overhead lob dengan mengumpan adalah jenis pola 

pukulan yang biasa digunakan dalam latihan biasa, akan tetapi salah satu pemain 

saja yang diperbolehkan melakukan pukulan overhead lob dalam jumlah tertentu, 

setelah itu bergantian pemain satunya yang melakukan pukulan overhead lob. 

Kelebihan dari latihan ini adalah latihan pola mengumpan bisa menambah 

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 didalam latihan tidak bisa langsung 

melakukan pukulan overhead lob karena harus melakukannya setengah terlebih 

dahulu dan  waktu latihan relatif lebih lama karena harus saling bergantian 

terlebih dahulu, hanya bisa malakukan pukulan overhead lob dari jenis pukulan 

lob bertahan karena shuttlecock pengumpan berasal dari pukulan underhand lob.  

Dugaan pengaruh dari latihan pola pukulan ini adalah adanya peningkatan 

kemampuan teknik pukulan dan kondisi fisik karena intensitas pukulannya lebih 

banyak dan waktu latihan lebih lama dengan jumlah repetisi pukulan overhead lob 

yang sama. 

 

2.5.2 Metode Pukulan Overhead Lob dengan Pola Bergantian. 

Latihan pola pukulan overhead lob dengan bergantian adalah jenis pola 

pukulan yang biasa digunakan dalam latihan biasa, dimana dari kedua pemain bisa 
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saling memberikan umpan untuk memukul pukulan overhead lob. Keuntungan 

dari latihan pola pukulan overhead lob dengan bergantian adalah  bisa bermain 

sepenuhnya seperti dalam latihan biasa karena tidak perlu menunggu bergantian 

untuk melakukan pukulan overhead lob dan waktu latihan relatif lebih singkat 

karena tidak perlu menunggu giliran, bisa melakukan pukulan overhead lob dari 

dua jenis pukulan lob yaitu lob serang dan lob bertahan. Sedangkan kerugian 

latihan ini adalah faktor fisik terabaikan karena waktu latihan relatif lebih singkat, 

bila terjadi kesalahan tidak bisa langsung terkoreksi karena tempo untuk 

melakukan pukulan overhead lob lebih lama.  

Dugaan pengaruh dalam latihan ini adalah adanya peningkatan hasil 

pukulan overhead lob karena bisa dengan fokus untuk melakukan pukulan 

overhead lob serta bisa mendapat suplai umpan dua jenis pukulan overhead lob 

serang dan bertahan. 

 

2.6 Hipotesis 

Menurut Suharsimi Arikunto (2006:71) mengatakan bahwa “Hipotesis 

dapat diartikan sebagai suatu jawaban yang bersifat sementara terhadap 

permasalahan penelitian, sampai terbukti malalui data yang terkumpul”. 

Sesuai dengan permasalahannya, berdasarkan uraian kelebihan dan 

kekurangan dari latihan pola pukulan overhead lob dengan mengumpan dan 

bergantian. Maka penulis mengambil hipotesis yang masih akan diuji 

kebenarannya sebagai berikut: 
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2.6.1 Ada pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan 

terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis putra usia 11-13 

tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

2.6.2 Ada pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian 

terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis putra usia 11-13 

tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

2.6.3 Ada perbedaan pengaruh antara latihan pukulan overhead lob dengan pola 

mengumpan dan pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob pada 

pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

3.1.  Jenis dan Desain Penelitian 

Metode penelitian merupakan syarat mutlak dalam suatu penelitian. 

Berbobot tidaknya sebuah penelitian tergantung dari pertanggungjawaban 

metodologi penelitian. Penggunaan metodologi dalam penelitian harus dapat 

mengarah pada tujuan penelitian agar diperoleh hasil yang sesuai dengan tujuan 

yang diharapkan dan dipertanggungjawabkan secara ilmiah. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh dari masing-

masing latihan pola pukulan overhead lob, yaitu latihan pukulan overhead lob 

dengan pola mengumpan dan bergantian, serta untuk mengetahui perbedaan 

pengaruh antara kedua latihan tersebut terhadap hasil pukulan overhead lob. Atas 

dasar tersebut maka metode eksperimen dipandang sebagai metode yang tepat 

dalam penelitian ini. 

Suharsimi Arikunto (2006:3), mengatakan “Metode eksperimen yaitu 

cara untuk mencari hubungan sebab akibat (hubungan kausal) antara dua faktor 

yang sengaja ditimbulkan oleh peneliti dengan mengeliminasi atau mengurangi 

atau menyisihkan faktor-faktor yang mengganggu”. Metode yang memberikan 

atau manggunakan suatu gejala yang sebut latihan. Dengan latihan yang diberikan 

tersebut akan terlihat hubungan sebab akibat sebagai pengaruh pelaksanaan 

latihan. 
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Selanjutnya dengan memperhatikan uraian diatas dapat disimpulkan 

bahwa dasar menggunakan metode eksperimen adalah kegiatan percobaan yang 

meliputi tes awal dan diakhiri tes akhir untuk menguji kebenaran. Seperti yang 

dikatakan oleh Sutrisno Hadi (2004:465). Mengemukakan bahwa “salah satu 

tugas yang penting dalam riset ilmiah adalah menetapkan ada tidaknya hubungan 

sebab akibat diantara fenomena-fenomena dan menarik hukum-hukum tentang 

hubungan sebab akibat itu”. 

 

3.2. Variabel Penelitian 

Yang dimaksud variabel adalah objek penelitian, atau apa yang menjadi 

titik perhatian suatu penelitian (Suharsimi Arikunto, 2006:118). Variabel dalam 

penelitian ini terdiri atas dua variabel yaitu variabel bebas dan variabel terikat. 

3.3.1.  Variabel bebas yang terdiri dari: 

3.3.1.1. Latihan pukulan overhead  lob dengan pola mengumpan pada pemain 

bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

3.3.1.2. Latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian pada pemain 

bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

3.3.2. Variabel terikat yaitu hasil pukulan overhead lob dalam permainan 

bulutangkis pada pemain putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Tahun 2011. 
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3.3. Populasi, Sampel, dan Teknik Pengambilan Sampel 

3.3.1. Populasi 

Seperti yang dikatakan Sutrisno Hadi (2004:182), ”seluruh penduduk 

yang dimaksudkan untuk diselidiki disebut populasi atau universum. Populasi 

dibatasi sebagai jumlah penduduk atau individu yang paling sedikit mempunyai 

satu sifat yang sama”. Dari pengertian tersebut maka populasi dalam penelitian ini 

adalah semua pemain bulutangkis pemula putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo 

Semarang tahun 2011 yang berjumlah 20 pemain. 

 

3.3.2. Sampel dan Teknik Pengembilan Sampel 

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti (Suharsimi 

Arikunto, 2006:131). Menurut Sutrisno Hadi (2004:182) Sampel adalah sejumlah 

penduduk yang jumlahnya kurang dari jumlah populasi. Sampel pada dasarnya 

ditentukan oleh peneliti sendiri berdasarkan pertimbangan, tujuan, hipotesis, 

metode, dan instrumen penelitian disamping pertimbangan waktu, tenaga dan 

biaya. Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini 

menggunakan teknik total sampling, yaitu individu dalam populasi dijadikan 

sampel. Sampel yang akan digunakan adalah semua pemain bulutangkis putra usia 

11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011 yang berjumlah 20 pemain. 
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3.4. Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kecakapan 

pukulan overhead lob dalam permainan bulutangkis yang disusun oleh French 

dikutip oleh Tohar. Tes ini mempunyai validitas sebesar 0.69 dan reliabilitas 0.90. 

Tes ini digunakan untuk mengukur dan mengetahui kamampuan melakukan 

pukulan overhead lob. Menurut Tohar (1992:146), “sasaran pukulan overhead lob 

adalah daerah back boundry seberang lapangan yaitu sepanjang garis batas servis 

permainan ganda dan garis batas belakang lapangan permainan tunggal dengan 

garis batas tepi sebelah kanan dan garis batas tepi sebelah kiri permainan 

tunggal”. (pedoman instrumen dilampiran 27) 

 

 

 

 

 

 

 

 

X = Pengumpan 

Y = Testee 

Gambar 12. Tes pukulan overhead lob 

(Sumber: Tohar, 1992:146) 
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3.5. Prosedur Penelitian 

Penelitian ini dilakukan sesuai dengan prosedur penelitian yang dibagi 

dalam beberapa tahap penelitian diantaranya: 

3.5.1. Persiapan Penelitian 

Persiapan penelitian ini meliputi persiapan administrasi dan perijinan. 

Langkah-langkah yang ditempuh adalah mengajukan tema skripsi ke ketua 

jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga. Setelah tema disetujui dan turun surat 

penetapan Dosen Pembimbing, yang dutujukan kepada Dekan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan melalui Ketua Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga yang 

sudah mendapat persetujuan dari dosen pembimbing. 

Penulis mengajukan surat ijin penelitian ke PB. Pendowo Semarang 

dengan surat pengantar dari FIK UNNES Semarang, yang akhirnya disetujui oleh 

pimpinan klub tersebut. Setelah perjanjian selesai, penulis mempersiapkan 

peminjaman sampel, tempat dan peralatan penelitian. Tempat yang digunakan 

adalah GOR Bulutangkis MUGAS / TRI LOMBA JUANG dan peralatan yang 

digunakan untuk penelitian agar memenuhi syarat adalah: 

1) Lapangan bulutangkis 2 buah 

2) Jaring/net bulutangkis 2 buah 

3) Raket bulutangkis untuk masing-masing anak coba 

4) Shuttlecock 3 slop merk SuperMax 

Sebelum penelitian berlangsung para petugas diberi petunjuk cara 

pelaksanaan tes, sehingga penelitian berjalan lancar. Untuk petugas, alat serta 
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perlengkapan yang dipakai dari tes awal sampai dengan tes akhir adalah sama. Hal 

ini untuk menjaga hasil penelitian. 

3.5.2. Pelaksanaan Penelitian 

Penelitian dilaksanakan mulai tanggal 3 Mei 2011 sampai dengan tanggal 

14 Juni 2011, pelaksanaan penelitian dibagi menjadi 3 tahap, yaitu: 

1) Pelaksanaan Tes Awal 

Pelaksanaan tes awal dilaksanakan pada tanggal 3 Mei 2011, mulai pukul 

16.30 WIB sampai selesai, yang bertempat di GOR MUGAS Semarang. 

Sebelum tes awal dimulai, anak coba (testee) diberi penjelasan terlebih 

dahulu tentang petunjuk melakukan pukulan overhead lob dalam permainan 

bulutangkis yang disusun Tohar,dkk. Setelah semua jelas kemudian tes awal 

dimulai. Adapaun langkah-langkah pelaksanaan tes awal adalah sebagai berikut; 

Setiap anak coba (testee) dipanggil satu persatu menurut daftar nama yang 

telah disusun dari no 1-20, kemudian anak coba yang dipanggil memasuki 

lapangan bulutnagkis dan siap untuk melakukan pukulan overhead lob. Setelah 

pengumpan, pencatat nilai dan pengawas garis siap maka anak coba dapat 

melakukan pukulan overhead lob terhadap shuttlecock yang diumpan lambung 

oleh pengumpan. Pelaksanaan tes pukulan overhead lob yang disusun oleh 

Tohar,dkk. Setiap anak coba (testee) melakukan pukulan lob, petugas mencatat 

nilai yang diperoleh sesuai dengan jatuhnya shuttlecock di daerah sasaran pukulan 

overhead lob ke dalam tabel pre-test. 

Tujuan dari pelaksanaan tes awal adalah untuk mengetahui kemampuan 

anak coba sebelum mendapat perlakuan dari peneliti serta untuk memasang-
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masangkan mereka secara ordinal pairing, yaitu anak coba yang hasil tes awalnya 

hampir sama kemudian dipasangkan, sehingga peneliti dapat membagi mereka 

kedalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dan kedua kelompok 

berangkat dari titik kemampuan yang sama. 

2) Pelaksanaan Program Latihan 

Setelah sampel dipisahkan kedalam kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol, selanjutnya kelompok eksperimen diberi latihan pukulan overhead lob 

dengan pola bergantian dan kelompok kontrol diberi latihan pukulan overhead lob 

dengan pola mengumpan. 

Dalam prinsipnya latihan dalam penelitian ini untuk meningkatkan 

kemampuan pukulan overhead lob. Agar memperoleh hasil yang bermanfaat 

latihan memerlukan jangka waktu tertentu. Dalam penelitian ini penulis 

menetapkan frekuensi latihan untuk 1 minggu sebanyak 3 kali latihan, yaitu pada 

hari selasa, kamis dan jumat. 

Pemberian latihan dalam penelitian ini adalah makin lama makin berat 

atau meningakat untuk mendapatkan hasil yang maksimal. Dalam latihan ini 

kenaikan beban dilakukan setiap tiga kali latihan, yaitu dengan menambah jumlah 

set. Hal ini didasarkan pada pendapat Tohar (1992:112), mengatakan yang 

dimaksud dengan program latihan adalah suatu proses kerja yang dilakukan secara 

sistematis, berulang-ulang, berkesinambungan dan makin lama jumlah beban yang 

diberikan makin bertambah. Berdasarkan pendapat tersebut, maka dalam 

penelitian ini penulis menetapkan waktu latihan sebanyak 16 kali pertemuan 

ditambah dua kali tes yaitu tes awal dan tes akhir. 
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Pemberian latihan pukulan lob dimulai pada tanggal 5 Mei 2011 sampai 

tanggal 10 Juni 2011, latihan diadakan setiap hari selasa pukul 16.00 sampai 

dengan 19.00 WIB, sedangkan untuk hari rabu dan jumat dimulai pada pukul 

17.00 sampai dengan pukul 21.00 WIB. Materi latihan yang diberikan antara lain: 

a. Pemanasan (warming up) 

Pemanasan sangat perlu diberikan untuk menyiapkan kondisi fisik 

sebelum melakukan latihan inti. Pemanasan dalam penelitian ini meliputi: lari 

keliling lapangan dan shadow. 

b. Latihan Inti 

Dalam penelitian ini telah terbentuk dua kelompok, yaitu kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen melakukan latihan 

pukulan overhead lob dengan pola bergantian  dan kelompok kontrol melakukan 

latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan. Tujuan dari latihan 

pukulan overhead lob ini adalah untuk meningkatkan hasil pukulan overhead lob. 

c. Penenangan (cooling down) 

Pada tahap penenangan betujuan untuk memulihkan kondisi tubuh pada 

keadaan semula atau sebelum latihan, sehingga ketegangan-ketegangan otot akan 

berkurang secara berangsur-angsur. Selain itu pada tahap penenangan ini juga 

diadakan koreksi terhadap kekurangan-kekurangan yang terjadi selama latihan. 

Koreksi diadakan secara keseluruhan terhadap anak coba. 

3) Tes Akhir 

Setelah anak coba menjalankan latihan sebanyak 16 kali pertemuan, maka 

pada tanggal 14 Juni 2011, diadakan tes akhir yang bertujuan untuk mengetahui 
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hasil latihan yang dicapai anak coba dari tiap-tiap kelompok setelah melaksanakan 

program latihan. Adapun pelaksanaan tes akhir adalah sama dengan pelaksanaan 

tes awal yaitu untuk mengukur ketepatan pukulan overhead lob dalam permainan 

bulutangkis. 

 

3.6. Faktor-faktor yang mempengaruhi penelitian 

Dalam suatu penelitian seseorang berusaha memperkecil adanya pengaruh-

pengaruh yang dapat merugikan dan menyalahkan hasil penelitian, maka faktor 

yang dapat mempengaruhi penelitian sesrta usaha-usaha untuk menghindarinya 

adalah sebagai berikut : 

 

3.6.1. Faktor kesungguhan hati 

Kesungguhan hati dalam melakukan latihan tiap sampel tidak sama. Untuk 

itu penulis berusaha agar anak coba bersungguh-sungguh didalam melakukan 

penelitian. Upaya tersebut yaitu: pelatih memberikan penjelasan mengenai 

eksperimen dan pengarahan untuk menjaga agar kegiatan diluar penelitian dapat 

dikendalikan, serta bersama mengawasi dalam latihan secara ketat. 

 

3.6.2.   Faktor kegiatan anak coba diluar penelitian. 

Kegiatan anak coba yang dilakukan diluar ruangan sangat sulit untuk 

diketahui. Untuk itu anak coba dianjurkan untuk tidak melakukan kegiatan yang 

sama dengan kegiatan penelitian. Hal ini untuk menghindari kegiatan latihan yang 

berbeda dari anak coba yang nantinya akan bisa mempengaruhi hasil latihan. 
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3.6.3. Faktor alat 

Alat yang digunakan dalam penelitian ini diupayakan selengkap mungkin 

dan persiapan sebelum latihan dimulai. Hal ini dapat menunjang jalannya 

penelitian, namun demikian masih terjadi pula kekurangan-kekurangan. 

 

3.6.4. Faktor pemberian latihan 

Faktor ini mempunyai peranan yang sangat penting dalam pencapaian 

hasil yang maksimal, sehingga untuk menerangkan pada anak coba harus tegas 

dan jelas, tahap demi tahap dan selalu memberikan contoh agar anak dapat meniru 

dengan benar, sehingga bisa meningkatkan prestasi. 

 

3.6.5. Faktor kebosanan 

Karena latihan yang diberikan hanya latihan pukulan overhead lob saja, 

hal ini jelas menimbulkan kebosanan. Untuk itu dalam mengatasinya dengan 

memberikan latihan dan pemanasan secara bervariasi dengan gerakan yang 

menarik asal tidak berlebihan didalam pemberian latihan. 

 

3.6.6. Faktor anak coba 

Masing-masing anak coba mempunyai kemampuan berbeda dalam hal 

menangkap atau menerima penjelasan dalam demontrasi yang dilakukan oleh 

pelatih, sehingga kemungkinkan melakukan kesalahan dalam latihan masih ada. 

Oleh karena itu peneliti selalu mengadakan pengawasan dan korelasi secara 

keseluruhan setelah melakukan kegiatan latihan. 
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3.6.7. Faktor petugas pembantu penelitian 

Data adalah catatan penting yang akan dijadikan acuan dalam penelitian. 

Oleh sebab itu untuk mengantisipasi kesalahan pencatatan data petugas atau 

pelatih, asisten pelatih, serta peneliti diberi pengarahan terlebih dahulu sebelum 

berjalannya penelitian. Hal ini untuk menghindari kesalahan pencatatan data yang 

bisa berakibat salah dalam menganalisa data. 

 

3.7. Teknik Analisis Data 

Sutrisno Hadi (2004:514), berpendapat analisa terhadap hasil eksperimen 

yang didasarkan atas Subject Matching selalu menggunakan rumus t tes pada 

Correlated Samples. Untuk menyelesaikan masalah ini, ada dua rumus yang 

tersedia. Kedua rumus itu adalah rumus panjang (Long Method) dan rumus 

pendek (Short Method). Karena menggunakan rumus panjang maupun rumus 

pendek akan diperoleh hasil yang sama (didapat nilai t yang sama), maka pada 

pengolahan data ini penulis menggunakan rumus t tes rumus pendek dengan 

pertimbangan rumus ini lebih singkat dan sederhana. Alasan bahwa data-data 

yang diperoleh dalam penelitian ini adalah data kuantitatif yang berupa angka-

angka. 

Untuk menjabarkan data hasil tes akhir kedalam rumus diperlukan tabel 

persiapan, seperti tabel berikut ini: 
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Tabel 1.  

Persiapan Perhitungan Statistik 

 

No Pasangan subjek Xk Xe D 

(Xk - Xe) 

d 

(D - MD) 

d
2
 

1 

s.d 

10 

      

   Xk  Xe  D  d  d
2
 

Keterangan : 

Xk = Nilai Group Kontrol 

Xe = Nilai Group Eksperimen 

D = Perbedaan dari tiap-tiap pasangan 

d
2 

= Deviasi perbedaan 

 d
2 

= Kuadrat Deviasi 

(Sutrisno Hadi, 2004:228) 

 

 Selanjutnya dari data yang diperoleh dari tes akhir pukulan overhead lob 

dalam permainan bulutangkis yang merupakan sumber data pokok dalam 

penelitian diolah dalam tabel perhitungan statistik. Langkah berikutnya setelah 

data tersusun dalam tabel adalah melakukan perhitungan sebagai langkah untuk 

mengolah data maka digunakan rumus west yaitu : 

Tabel 2.  

Rumus t hitung 

 

 

 

 

 

Keterangan: 

MD = mean difference 

d
2 

= jumlah deviasi dari mean perbedaan 

N    = jumlah subjek 
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untuk memasukkan data kedalam tes tersebut harus diketahui terlebih dahulu nilai 

dari mean perbedaan (MD) yang dicari dengan rumus: 

Tabel 3.  

Rumus mean perbedaan 

 

𝑀𝐷 =
 𝐷

𝑁
 

 

Harus dibuktikan bahwa 

D = Xk – Xe dan d = 0 

 Hipotesis nihil akan diuji kebenarannya, caranya berdasarkan taraf 

signifikansi 5% dan db 9. Hal ini berarti dipercaya bahwa 95% dari keputusan 

tersebut adalah benar dan kemungkinan akan menolak hipotesis yang benar 5% 

diantara 100. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

4.1 Hasil Penelitian 

Penelitian ini dilakukan dengan eksperimen, dimana variabel yang diukur 

adalah hasil pukulan overhead lob dalam permainan bulutangkis. Pengukuran 

dilakukan dua kali yaitu sebelum diberikan perlakuan (pre test) yang digunakan 

untuk merancang macthing diantara dua kelompok kontrol dan eksperimen setelah 

mendapat perlakukan (post test), selanjutnya akan dianalisis. Setelah data diambil, 

kemudian ditabulasi dan selanjutnya digunakan untuk menguji hipotesis. Pada 

bagian hasil penelitian ini akan disajikan dalam tiga hal yakni deskripsi data 

penelitian, uji prasyarat dan uji hipotesis. 

 

4.1.1 Deskripsi Data 

Deskripsi data digunakan untuk mengetahui gambaran variabel yang 

diteliti, meliputi skor minimal, maksimal, rerata, varian, dan standar deviasinya. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan diperoleh data sebagai berikut: 

Tabel 4.  

Data kemampuan pukulan overhead lob kelompok kontrol dan eksperimen. 

 

Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 

No Kode Nama sampel Hasil No Kode Nama sampel Hasil 

1 E-11 Yung 80 1 K-2 Dexsa 85 

2 E-1 Zaenuri 75 2 K-3 Angga 75 

3 E-15 Kevin 75 3 K-6 Tito 75 

4 E-19 Bima 75 4 K-8 Ganang 70 

5 E-4 Dimas 65 5 K-14 Totti 70 

6 E-12 Faisal 65 6 K-5 Deo 60 
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7 E-9 Galang 60 7 K-7 Sindu 60 

8 E-17 Enrico 50 8 K-3 Rama 45 

9 E-18 Fafa 40 9 K-10 Dodi 40 

10 E-16 Ivan 35 10 K-20 Yuda 30 

 

Berdasarkan hasil perhitungan data yang diperoleh, dapat di deskripsikan 

sebagai berikut: kelompok kontrol (kelompok yang dilatih dengan pola pukulan 

overhead lob mengumpan) dengan banyak data 10 siswa, skor minimal 35, skor 

maksimal 80, rerata 62, dan varian 245,56. sedangkan kelompok eksperimen 

(kelompok yang dilatih dengan pola pukulan overhead lob bergantian) dengan 

banyak data 10 siswa, skor minimal 30, maksimal 85, rerata 63, dan varian 310. 

 

4.1.2 Hasil Analisis Data 

4.1.2.1 Uji perbedaan hasil pre-test dan post-test kelompok kontrol 

Uji perbedaan data hasil pre-test dan post-test kelompok kontrol 

dimaksudkan untuk mengetahui apakah setelah diberi latihan overhead lob 

dengan pola mengumpan pada kelompok kontrol menunjukan adanya pengaruh 

hasil pukulan overhead lob atau tidak. Hasil dari uji perbedaan data pre-test dan 

post-test kelompok kontrol dapat diringkas pada tabel berikut: 

Tabel 8.  

Uji perbedaan hasil pre-test dan  post-test kelompok kontrol 

 

Kelompok N Rata-rata T hitung T tabel keterangan 

Pre-test 10 61 
0,85 2,26 

Tidak ada 

perbedaan Post-test 10 63,5 

 

Hasil perhitungan t tes menunjukkan harga t hitung = 0,85, dimana harga t 

(5%:9) adalah 2,26. Karena t hitung < t tabel maka Hipotesis Alternatif (Ha) ditolak, hal 
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itu berarti tidak ada pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola 

mengumpan terhadap hasil pukulan overhead lob. Dengan demikian Hipotesis 

Alternetif (Ha) yang menyatakan “Ada pengaruh antara latihan pola pukulan 

overhead lob dengan pola mengumpan terhadap hasil pukulan overhead lob pada 

pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011” 

ditolak, dan Hipotesis Nihil (Ho) yang menyatakan “tidak ada pengaruh latihan 

pukulan overhead lob dengan pola mengumpan terhadap hasil pukulan overhead 

lob pada pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang 

tahun 2011” diterima. (perhitungan selengkapnya dapat dilihat pada lampiran 16) 

 

4.1.2.2 Uji perbedaan hasil pre-test dan post-test kelompok eksperimen. 

Uji perbedaan data hasil pre-test dan post-test kelompok eksperimen 

dimaksudkan untuk mengetahui apakah setelah diberi latihan overhead lob 

dengan pola bergantian pada kelompok eksperimen menunjukan adanya pengaruh 

hasil latihan pukulan overhead lob atau tidak. Hasil dari uji perbedaan data pre-

test dan post-test kelompok eksperimen dapat diringkas pada tabel berikut: 

Tabel 9.  

Uji perbedaan hasil pre-test dan post-test kelompok eksperimen 

 

Kelompok N Rata-rata T hitung T tabel keterangan 

Pre-test 10 62 
4,14 2,26 

ada 

perbedaan Post-test 10 71,5 

 

Hasil perhitungan t tes menunjukkan harga t hitung = 4,14, dimana harga t 

(5%:9) adalah 2,26. Karena t hitung > t tabel maka Hipotesis Alternatif (Ha) diterima, 

hal itu berarti ada pengaruh latihan pola pukulan overhead lob dengan pola 
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bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob. Dengan demikian Hipotesis 

Alternatif (Ha) yang menyatakan “Ada pengaruh latihan pukulan overhead lob 

dengan pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain 

bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011” diterima, 

dan Hipotesis Nihil (Ho) yang menyatakan “ tidak ada pengaruh latihan pukulan 

overhead lob dengan pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob pemain 

bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011” ditolak.  

(perhitungan selengkapnya dapat dilihat pada lampiran 17) 

 

4.1.2.3 Uji perbedaan hasil peningkatan antara kelompok eksperimen dan kontrol. 

 

Uji perbedaan hasil peningkatan antara kelompok eksperimen dan kontrol 

menggunakan uji t tes dalam penelitian ini digunakan untuk menjawab hipotesis 

yang ketiga yaitu “Ada perbedaan pengaruh antara latihan pukulan overhead lob 

dengan pola mengumpan dan pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob 

pada pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 

2011”. 

Tabel 10.  

Uji perbedaan hasil peningkatan antara kelompok eksperimen dan kontrol 

 

Kelompok N Rata-rata T hitung T tabel keterangan 

Eksperimen 10 9,5 
2,94 2,26 

ada 

peningkatan Kontrol 10 -2 

 

Hasil perhitungan t tes menunjukkan harga t hitung = 2,94, dimana harga t 

(5%:9) adalah 2,26. Karena t hitung > t tabel maka Hipotesis Alternatif (Ha) 

diterima, hal itu berarti hasil uji perbedaan kelompok eksperimen dan kelompok 
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kontrol lebih besar daripada t tabel. Dengan demikian Hipotesis Alternetif (Ha) 

yang menyatakan “Ada perbedaan pengaruh antara latihan pukulan overhead lob 

dengan pola mengumpan dan pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob 

pada pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 

2011” diterima. Dan Hipotesis Nihil (Ho) yang menyatakan “tidak ada perbedaan 

pengaruh antara latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan dan pola 

bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis putra 

usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang Tahun 2011” ditolak.  (perhitungan 

selengkapnya dapat dilihat pada lampiran 18). 

 

4.2 Pembahasan 

Hasil penelitian berdasarkan perhitungan t tes, kelompok eksperimen yang 

diberi latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian memberikan 

pengaruh yang lebih baik dibandingkan dengan kelompok kontrol yang diberi 

latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan, terhadap hasil pukulan 

overhead lob pada pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo 

Semarang tahun 2011. 

Adanya pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian 

disebabkan karena didalam pola ini kedua pemain sama-sama bisa saling 

memberikan umpan secara langsung tanpa menunggu giliran yang lama terlebih 

dahulu sehingga kedua pemain bisa langsung sama-sama cepat menyesuaikan 

arah penerbangan shuttlecock ke arah belakang lapangan lawan. Sedangkan pada 

latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan salah satu dari dua pemain 
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yang melakukan pola pukulan ini diharuskan untuk mengumpan terlebih dahulu 

sampai batas repetisi pukulan overhead lob yang telah ditentukan didalam 

program latihan baru setelah itu bisa bergantian memukul pukulan overhead lob 

sehingga akan memakan waktu yang lebih lama, hal ini bisa membuat pemain 

merasa bosan didalam melakukan latihan, selain itu faktor dari dalam diri pemain 

tersebut juga bisa mempengaruhi hasil penelitian seperti kesungguhan hati pemain 

didalam mengikuti latihan. 

Adanya perbedaan pengaruh latihan antara pukulan overhead lob dengan 

pola mengumpan dan pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob pada 

pemain bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

Ini disebabkan karena kedua kelompok (kontrol dan eksperimen) diberikan porsi 

latihan yang sama meliputi jumlah repetisi, set maupun waktu istirahat antar set, 

sesuai dengan program latihan. Sehingga kedua latihan tersebut memberikan 

pengaruh yang relatif sama terhadap hasil pukulan overhead lob. 

Penelitian menunjukan setelah dilakukan perhitungan t-tes antara 

kelompok kontrol dan kelompok eksperimen, dapat disimpulkan bahwa kelompok 

eksperimen yang diberi latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian 

memberikan pengaruh lebih besar dibandingkan dengan kelompok kontrol yang 

diberi latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan pada pemain 

bulutangkis putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

Hasil penelitian diatas tidak terlepas dari hal-hal yang dihadapi penulis 

selama melakukan penelitian, diantaranya adalah sebagai berikut: 1) kehadiran 

antara sampel satu dengan yang lain tidak sama, 2) klub tempat dilakukannya 
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penelitian masih ada pembina atau pelatih yang sesungguhnya, yang mempunyai 

program latihan sendiri untuk menghadapi kejuaraan, 3) keseharian sampel tidak 

dapat dipantau langsung oleh penulis, karena tidak tinggal bersama di mess atau 

asrama, sehingga pemenuhan gizi maupun jam istirahat sampel tidak terjadwal. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Simpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka dapat diambil 

beberapa simpulan antara lain : 

5.1.1 Tidak ada pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola mengumpan 

terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis putra usia 11-13 

tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

5.1.2 Ada pengaruh latihan pukulan overhead lob dengan pola bergantian 

terhadap hasil pukulan overhead lob pada pemain bulutangkis putra usia 11-13 

tahun PB. Pendowo Semarang Tahun 2011.  

5.1.3  Ada perbedaan pengaruh latihan antara latihan pukulan overhead lob 

dengan pola mengumpan dan pola bergantian terhadap hasil pukulan overhead lob 

pada pemain putra usia 11-13 tahun PB. Pendowo Semarang tahun 2011. 

 

5.2 Saran 

 Berdasarkan hasil penelitian ini, peneliti menyarankan dan memberi 

masukan: 

5.2.1. Kepada pelatih PB Pendowo Semarang dalam memberikan latihan pukulan 

overhead lob dianjurkan untuk melatih pola pukulan overhead lob dengan pola 

bergantian, karena menurut hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan pola 

53 



 
 

 
 

54 

pukulan overhead lob dengan bergantian lebih baik di bandingan dengan latihan 

pola pukulan overhead lob dengan mengumpan. 

5.2.2. Bagi peneliti lain yang berminat mengadakan penelitian yang sama, supaya 

memahami penelitian ini sebagai perbandingan guna penelitian lebih lanjut 

dengan menggunakan sampel yang berbeda agar melihat faktor-faktor kelemahan 

yang ada dalam penelitian ini.  
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Lampiran 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

58 

Lampiran 3 
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Lampiran 4 
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Lampiran 5 
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Lampiran 6 
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Lampiran 7 

 

DAFTAR NAMA PESERTA PENELITIAN PEMAIN 

PB PENDOWO SEMARANG TAHUN 2011 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. Nama 

1. Zaenuri 

2. Dexsa Milton 

3. Angga 

4. Dimas 

5. Deo 

6. Tito 

7. Sindu 

8. Danang 

9. Galang 

10. Dodi 

11. Yung Yung 

12. Faisal 

13. Rama 

14. Totti 

15. Kevin 

16. Ivan 

17. Enrico 

18. Fafa 

19. Bima 

20. Yuda 
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Lampiran 8 

DATA TES AWAL HASIL PUKULAN OVERHEAD LOB 

PEMAIN PB PENDOWO TAHUN 2011 

                       N

O 

NAMA 

PUKULAN OVERHEAD LOB 

JM

L 

TE

S 
DARI SEBELAH KANAN DARI SEBELAH KIRI 

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1

0 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1

0 

1 Zaenuri 5 5 5 5 5 0 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 0 5 0 5 75 

2 Deksa 5 0 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 85 

3 Angga 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 0 0 5 0 75 

4 Dimas 0 0 5 5 0 0 5 5 5 5 5 5 0 0 5 5 5 0 5 5 65 

5 Deo 0 0 5 5 5 5 5 0 5 0 0 5 5 5 0 0 0 5 5 5 60 

6 Tito 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 0 0 0 5 5 5 5 5 5 5 75 

7 Sindu 0 0 5 0 0 5 0 0 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

8 Ganang 0 5 0 5 5 5 5 0 5 0 0 5 5 0 5 5 5 5 5 5 70 

9 Galang 0 5 5 5 5 0 0 0 5 0 0 5 0 5 5 5 0 5 5 5 60 

10 Dodi 0 0 0 0 0 0 0 0 0 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 0 40 

11 Yung  5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 5 5 5 0 5 0 5 80 

12 Faisal 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 0 0 0 0 5 0 0 5 65 

13 Rama 0 0 0 0 0 5 5 5 5 0 0 0 5 5 0 5 0 5 0 5 45 

14 Totti 5 5 0 5 5 0 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 5 0 5 0 70 

15 Kevin 0 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 0 5 5 5 0 5 75 

16 Ivan 0 5 0 0 5 5 5 0 5 5 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 35 

17 Enrico 0 5 5 5 0 5 5 0 5 5 0 0 5 0 0 0 5 0 5 0 50 

18 Fafa 0 5 0 0 5 0 5 0 0 5 0 5 0 0 0 5 5 0 5 0 40 

19 Bima 0 5 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 5 5 0 0 5 5 5 5 75 

20 Yuda 0 5 0 0 0 0 0 5 5 0 0 0 0 0 0 0 5 5 0 5 30 
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Lampiran 9 

 

DAFTAR HASIL TES AWAL PUKULAN OVERHEAD LOB 

PB PENDOWO SEMARANG TAHUN 2011 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. Nama Nilai 

1. Zaenuri 75 

2. Dexsa 85 

3. Angga 75 

4. Dimas 65 

5. Deo 60 

6. Tito 75 

7. Sindu 60 

8. Ganang 70 

9. Galang 60 

10. Dodi 40 

11. Yung Yung 80 

12. Faisal 65 

13. Rama 45 

14. Totti 70 

15. Kevin 75 

16. Ivan 35 

17. Enrico 50 

18. Fafa 40 

19. Bima 75 

20. Yuda 30 
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Lampiran 10 

 

RANKING HASIL TES AWAL PUKULAN OVERHEAD LOB 

PB PENDOWO SEMARANG TAHUN 2011 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. Nama Nilai 

1. Dexsa 85 

2. Yung Yung 80 

3. Zaenuri 75 

4. Angga 75 

5. Tito 75 

6. Kevin 75 

7. Bima 75 

8. Ganang 70 

9. Totti 70 

10. Dimas 65 

11. Faisal 65 

12. Deo 60 

13. Sindu 60 

14. Galang 60 

15. Enrico 50 

16. Rama 45 

17. Dodi 40 

18. Fafa 40 

19. Ivan 35 

20. Yuda 30 
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Lampiran 11 

 

HASIL TES AWAL DARI HASIL TERTINGGI 

SAMPAI TERENDAH UNTUK DI MATCHKAN 

 

NO 

URUT 

NO 

TES 
NAMA HASIL RUMUS 

DI 

MATCHKAN 

PASANGAN 

NO TES HASIL 

1. 2 Dexsa 85 A A - B 2 – 11 85 – 80 

2. 11 Yung Y. 80 B    

3. 1 Zaenuri 75 B A - B 3 – 1 75 – 75 

4. 3 Angga 75 A    

5. 6 Tito 75 A A - B 6 – 15 75 – 75 

6. 15 Kevin 75 B    

7. 19 Bima 75 B A - B 8 – 19 70 – 75 

8. 8 Ganang 70 A    

9. 14 Totti 70 A A - B 14 – 4 70 – 65 

10. 4 Dimas 65 B    

11. 12 Faisal 65 B A - B 5 – 12 60 – 65 

12. 5 Deo 60 A    

13. 7 Sindu 60 A A - B 7 – 9 60 – 60 

14. 9 Galang 60 B    

15. 17 Enrico 50 B A - B 3 – 17 45 – 50 

16. 13 Rama 45 A    

17. 10 Dodi 40 A A - B 10 – 18 40 – 40 

18. 18 Fafa 40 B    

19. 16 Ivan 35 B A - B 20 - 16 30 – 35 

20. 20 Yuda 30 A    
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Lampiran 12 

DATA PRE TEST DIMATCHKAN MENGGUNAKAN POLA M-S (POLA 

A-B-B-A) UNTUK MENGETAHUI KELOMPOK KONTROL DAN 

EKSPERIMEN  

No Pasangan Subjek Xk Xe 
D 

(Xk-Xe) 

d 

(D-MD) 
d

2
 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

Dexsa – Yung 

Angga – Zaenuri 

Tito – Kevin 

Ganang – Bima 

Totti – Dimas 

Deo – Faisal 

Sindu – Galang 

Rama – Enrico 

Dodi – Fafa 

Yuda - Ivan 

85 

75 

75 

70 

70 

60 

60 

45 

40 

30 

80 

75 

75 

75 

65 

65 

60 

50 

40 

35 

5 

0 

0 

-5 

5 

-5 

0 

-5 

0 

-5 

6 

1 

1 

-4 

6 

-4 

1 

-4 

1 

-4 

36 

1 

1 

16 

36 

16 

1 

16 

1 

16 

 Jumlah  Xk 

= 610 

 Xe 

= 620 

 D 

= -10 

 d 

= 0 

 d
2
 

= 140 

 

Sebagai langkah utuk analisis data, kemudian menggunakan rumus t-tes dengan 

pengolahan data untuk mengetes taraf signifikansi. Adapun rumus t-tes adalah 

sebagai berikut: 

 

Dimana 

MD = 1 

 d
2
 = 140 

N = 10 

 𝑡 =
1

 
140

10 (10−1)

=  
1

 
140

90

=  
1

 1,55 
=  

1

1,24
  = 0,806 

Nilai t hitung yang diperoleh adalah 0,806 yaitu di bawah nilai t tabel 2,26. Jadi 

dengan taraf signifikansi 5% maka antara kelompok kontrol dan eksperimen 

memiliki kesetaraan dalam kemampuan awal melakukan pukulan overhead lob. 
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Lampiran 13 

 

HASIL POST TEST PUKULAN OVERHEAD LOB KELOMPOK  

KONTROL 

PEMAIN PB PENDOWO TAHUN 2011 

 

                       NO 

NAMA 

PUKULAN OVERHEAD LOB 

JML TES DARI SEBELAH KANAN DARI SEBELAH KIRI 

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Dexsa 5 5 5 0 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 0 5 5 5 5 5 80 

2 Angga 0 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 0 5 5 5 0 5 0 75 

3 Tito 5 0 0 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 5 0 5 0 5 5 70 

4 Ganang 5 5 0 5 0 5 5 0 5 0 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 70 

5 Totti 5 0 5 5 0 5 5 0 5 5 0 5 5 0 5 0 5 5 5 5 70 

6 Deo 5 0 0 0 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 0 5 0 60 

7 Sindu 5 0 5 0 5 0 5 5 0 0 5 5 0 5 5 0 0 5 5 0 55 

8 Rama 0 5 5 5 0 0 5 5 0 0 5 0 5 5 0 0 0 5 0 5 50 

9 Dodi 5 0 5 0 0 0 0 5 5 5 0 5 0 5 0 5 5 5 0 0 50 

10 Yuda 5 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 5 0 0 0 0 0 0 5 0 55 
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Lampiran 14 

 

HASIL POST TEST  PUKULAN OVERHEAD LOB KELOMPOK EKSPERIMEN  

PEMAIN PB PENDOWO TAHUN 2011 

 

                       NO 

NAMA 

PUKULAN OVERHEAD LOB 

JML TES DARI SEBELAH KANAN DARI SEBELAH KIRI 

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Yung  5 5 0 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 85 

2 Zaenuri 5 0 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 85 

3 Kevin 0 0 5 5 5 0 5 0 5 5 5 5 5 0 5 5 0 5 5 5 70 

4 Bima 5 0 5 0 5 5 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 0 5 5 80 

5 Dimas 5 5 0 5 5 5 5 5 5 5 0 5 5 5 5 5 5 0 0 5 80 

6 Faisal 5 5 0 5 5 5 0 5 5 0 5 0 5 5 5 5 0 0 5 5 70 

7 Galang 5 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 5 5 5 0 5 0 5 5 0 75 

8 Enrico 5 5 0 0 5 5 5 0 0 0 5 5 5 5 0 5 0 5 5 5 65 

9 Fafa 0 0 5 0 5 5 0 5 5 5 0 5 0 5 0 0 5 5 0 0 50 

10 Ivan 5 5 0 0 5 0 5 5 0 5 0 5 0 5 0 0 5 5 5 0 55 
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Lampiran 15 

 

HASIL TES AKHIR PUKULAN OVERHEAD LOB 

KELOMPOK KONTROL DAN EKSPERIMEN  

PB. PENDOWO SEMARANG TAHUN 2011 

 

NO KELOMPOK 

KONTROL 

NILAI NO KELOMPOK 

EKSPERIMEN 

NILAI 

1. Dexsa 80 1. Yung yung 85 
2. Angga 75 2. Zaenuri 85 
3. Tito 70 3. Kevin 70 
4. Ganang 65 4. Bima 80 
5. Totti 65 5. Dimas 80 
6. Deo 60 6. Faisal 70 
7. Sindu 55 7. Galang 75 
8. Rama 50 8. Enrico 65 
9. Dodi 55 9. Fafa 50 
10. Yuda 55 10. Ivan 55 
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Lampiran 16 
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Lampiran 17 
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Lampiran 18 
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Lampiran 19 
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Lampiran 20 

 

PEDOMAN TES PUKULAN OVERHEAD LOB 

 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kecakapan 

pukulan overhead lob dalam permainan bulutangkis yang disusun oleh French dan 

dikutip oleh Tohar. Tes ini mempunyai validitas sebesar 0.693 dan reliabilitas 

0.900. Tes ini digunakan untuk mengukur dan mengetahui kamampuan 

melakukan pukulan overhead lob. Menurut Tohar (1992 : 146), “sasaran pukulan 

overhead lob adalah daerah back boundry seberang lapangan yaitu sepanjang 

garis batas servis permainan ganda dan garis batas belakang lapangan permainan 

tunggal dengan garis batas tepi sebelah kanan dan garis batas tepi sebelah kiri 

permainan tunggal”. 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 13. Tes pukulan overhead lob 

(Sumber: Tohar, 1992:146) 

 

X = Pengumpan 

Y = Testee 

 

Pelaksanaan tes pukulan overhead lob adalah sebagai berikut: 1) Sebelum 

penelitian dilaksanakan, pemain PB. Pendowo Semarang dikumpulkan lalu 
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diadakan pendataan ulang, setelah itu melaksanakan pemanasan; 2) Pada waktu 

penelitian dilaksanakan peserta tes harus berpakaian olahraga untuk 

mempermudah pelaksanaan penelitian; 3) Testee melakukan pukualn overhead 

lob setelah diberi umpan oleh pengumpan dengan pukulan service lob; 4) Setelah 

menerima umpan, testee dapat bergerak ke belakang untuk menyambut bola 

umpan dengan pukulan overhead lob. 5) Arah pukulan sasaran overhead lob dapat 

ditujukan kebagian belakang pada daerah sasaran yang telah ditentukan; 6) Setiap 

kali pukulan overhead lob yang masuk di daerah sasaran overhead lob atau jatuh 

tepat di atas garis batas maka dianggap sah dan mendapat nilai 5 (lima). 

Sedangkan pukulan overhead lob yang gagal mendapat nilai 0 (nol) dengan 

catatan sebagai berikut: Bila pengumpan tidak baik (salah) sedangkan testee tetap 

berusaha untuk memukul dimana hasilnya masuk daerah sasaran overhead lob 

maka nilai yang diberikan adalah 5 (lima) dan bila pengumpan baik (benar) 

sedangkan testee tidak berusaha untuk memukul maka kepada testee dianggap 

sudah melakukan satu pukulan overhead lob dengan kriteria gagal dan mendapat 

nilai 0 (nol). Bila pengumpan tidak baik (salah) sedang testee tidak berusaha 

untuk memukul maka testee dianggap belum memukul dan di beri kesempatan 

mengulang kembali pukulannya. 
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Lampiran 21 

PROGRAM LATIHAN 

No Waktu 
Kegiatan 

Kelompok Kontrol Kelompok Eksperimen 

1 Selasa, 3 

Mei 

2011 

Tes Awal 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Pemain melakukan tes 

pukulan overhead lob 

sebanyak 20 kali, 10 kali 

sebelah kanan dan 10 

kali sebelah kiri. 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Pengarahan 

Tes Awal 

a. Pendahuluan 

- Lari keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Pemain melakukan tes 

pukulan overhead lob 

sebanyak 20 kali, 10 kali 

sebelah kanan dan 10 kali 

sebelah kiri. 

c. Penutup 

- Pelemasan 

Pengarahan 

2 Kamis, 5 

Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 3, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 3, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

3 Jumat, 6 

Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 3, rest 1 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 3, rest 1 

menit 

c. Penutup 
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menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

4 Selasa, 

10 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 3, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 3, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

5 Kamis, 

12 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 4, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 4, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

6 Jumat, 

13 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 4, rest 1 

menit 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 4, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 
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c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

- Koreksi kesalahan 

7 Selasa, 

17 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 4, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan lurus. Dengan 

repetisi 15, set 4, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

8 Kamis, 

19 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 5, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 5, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

9 Jumat, 

20 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 5, rest 1 

menit 

c. Penutup 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 5, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 
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- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

10 Selasa, 

24 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 5, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 5, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

11 Kamis, 

26 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

d. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 6, rest 1 

menit 

e. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 6, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

12 Jumat, 

27 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 6, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 6, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 
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- Koreksi kesalahan 

13 Selasa, 

31 Mei 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 6, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan setengah 

lapangan silang. Dengan 

repetisi 15, set 6, rest 1 

menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

14 Jumat, 3 

Juni 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan lapangan 

penuh. Dengan repetisi 

15, set 7, rest 1 menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan lapangan 

penuh. Dengan repetisi 15, 

set 7, rest 1 menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

15 Selasa, 7 

Juni 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan lapangan 

penuh. Dengan repetisi 

15, set 7, rest 1 menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan lapangan 

penuh. Dengan repetisi 15, 

set 7, rest 1 menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

16 Kamis, 9 

Juni 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 



 
 

 
 

83 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan lapangan 

penuh. Dengan repetisi 

15, set 7, rest 1 menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan lapangan 

penuh. Dengan repetisi 15, 

set 7, rest 1 menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

17 Jumat, 

10 Juni 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan 

overhead lob dengan 

pola mengumpan 

menggunakan lapangan 

penuh. Dengan repetisi 

15, set 7, rest 1 menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Latihan pukulan overhead 

lob dengan pola bergantian 

menggunakan lapangan 

penuh. Dengan repetisi 15, 

set 7, rest 1 menit 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Koreksi kesalahan 

18 Selasa, 

14 Juni 

2011 

 

Tes akhir 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 

kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Pemain melakukan tes 

pukulan overhead lob 

sebanyak 20 kali, 10 kali 

sebelah kanan dan 10 

kali sebelah kiri. 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Pengarahan 

Tes akhir 

a. Pendahuluan 

- Lali keliling lapangan 3 kali 

- Shadow 20x3 

b. Inti 

- Pemain melakukan tes 

pukulan overhead lob 

sebanyak 20 kali, 10 kali 

sebelah kanan dan 10 kali 

sebelah kiri. 

c. Penutup 

- Pelemasan 

- Pengarahan 
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Lampiran 22 

Dokumentasi Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto 1.  Penyampaian Materi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto 2. Persiapan Lapangan untuk tes 
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Foto 3. Pengumpan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto 4. Pelaksanaan Pukulan Overhead Lob 

 


