[image: image1.wmf]n

x

M

å

=

E-ISSN: 2807-8624
Jurnal Ilmiah Mahasiswa
Volume 3, Nomor 1, April 2022
PENGARUH METODE LATIHAN BERBEBAN TERHADAP KETEPATAN SMASH ATLET BULUTANGKIS PUTRA DI PB. BIJEH SIGUPAI
Anggy Dian Aulia*
, Munzir2, dan Zulheri Is3  
1,2Universitas Bina Bangsa Getsempena
Abstrak

Penelitian berjudul “Pengaruh Metode Latihan Berbeban terhadap Ketepatan smash Atlet Bulutangkis Putra di PB. Bijeh Sigupai”. Masalah penelitian ini bagaimana metode latihan berbeban dapat meningkatkan ketepatan pukulan smash atlet putra di PB. Bijeh Sigupai yang dilaksanakan mulai tanggal 10 Desember 2021 s.d. 10 Januari 2022. Penelitian tentang pengaruh metode latihan berbeban terhadap ketepatan smash atlet bulutangkis putra di PB. Bijeh Sigupai ini akan difokuskan pada aspek latihan push up, yaitu suatu jenis senam yang berfungsi untuk menguatkan otot bisep dan trisep. Tujuan dilakukan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas metode latihan berbeban terhadap ketepatan smash atlet bulutangkis putra di PB. Bijeh Sigupai. Secara khusus, penelitian ini bertujuan mendeskripsikan peningkatan ketepatan smash dengan menggunakan metode latihan berbeban dan mengetahui efektivitas metode latihan berbeban terhadap Ketepatan smash Atlet Bulutangkis Putra di PB. Bijeh Sigupai. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. Teknik pengumpulan data penelitian ini menggunakan teknik tes yaitu pengumpulkan data pre-test dan data post-test. Objek penelitian ini adalah atlet bulutangkis putra di PB. Bijeh Sigupai. Sampel data penelitian ini sebanyak 12 atlet. Teknik analisis data dilakukan dengan cara data yang diperoleh dari hasil pre-test dan post-test yang dilakukan terhadap 12 orang sampel diolah dengan rumus-rumus persentase. Hasil analisis data menunjukkan bahwa adanya pengaruh latihan push up terhadap ketepatan smash atlet bulutangkis putra di PB. Bijeh Sigupai sebesar 1,21%.
Kata Kunci: Bulutangkis, Latihan push up, Ketepatan smash
Abstract

The research entitled "The Influence of Weight Training Methods on the Accuracy of Men's Badminton Athletes' smash in PB Bijeh Sigupai. The problem of this research is how the weight training method can improve the accuracy of the smash hits of male athletes in PB Bijeh Sigupai which will be held from 10th of December 2021 until 10th of January 2022. Research on the effect of the weight training method on the accuracy of the smash of male badminton athletes in PB Bijeh Sigupai will focus on the push up training aspect, which is a type of exercise that functions to strengthen the biceps and triceps. The purpose of this study was to determine the effectiveness of the weight training method on the accuracy of the smash of male badminton athletes in PB Bijeh Sigupai. In particular, this study aims to describe the improvement of smash accuracy using the weight training method and to determine the effectiveness of the weight training method on the smash accuracy of male badminton athletes in PB Bijeh Sigupai. This research uses quantitative methods. The data collection technique in this study used a test technique, namely collecting pre-test data and post-test data. The object of this research is the male badminton athlete in PB Bijeh Sigupai. The sample data for this study were 12 athletes. The data analysis technique was carried out by means of the data obtained from the results of the pre-test and post-test conducted on 12 samples processed using percentage formulas. The results of data analysis showed that there was an effect of push up training on the accuracy of the smash of male badminton athletes in PB Bijeh Sigupai is 1.21%.
Keywords: Badminton, Push up exercise and smash accuracy
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Bulutangkis merupakan salah satu olahraga yang banyak digemari oleh berbagai kalangan. Olahraga ini diminati mulai dari anak-anak hingga orang dewasa, laki-laki dan perempuan, yang sudah mahir dan yang belum mahir pun ikut menyukai olahraga ini. Bulutangkis dapat dimainkan di dalam maupun di luar ruangan guna untuk rekreasi atau pun untuk pertandingan. Bulutangkis dimainkan di atas lapangan yang dibagi menjadi dua bagian sama besar dan dipisahkan oleh net yang tergantung di tiang net yang ditanam di pinggir lapangan. Alat yang dipergunakan dalam permainan bulutangkis adalah sebuat raket sebagai alat pemukul dan shuttlecock sebagai bola yang dipukul dengan teknik pukulan yang bervariasi mulai dari pukulan yang relatif lambat hingga sangat cepat disertai dengan gerakan tipuan.

Menurut Tony Grice (2007:1) olahraga bulutangkis sangat menarik minat berbagai kelompok umur, berbagai tingkat keterampilan, dan pria maupun wanita memainkan olahraga bulutangkis didalam maupun diluar ruangan untuk rekreasi juga sebagai ajang persaingan.

Teknik dasar bulutangkis harus betul-betul dipelajari terlebih dahulu,guna mengembangkan mutu prestasi bulutangkis sebab menang atau kalahnya seorang pemain didalam suatu pertandingan salah satunya ditentukan oleh penguasaan teknik dasar permainan.

Permainan bulutangkis memiliki teknik pukulan dasar yaitu, pukulan atas (overhead stroke) maupun pukulan bawah (underhand stroke). Menurut Syahri (2007:35), seorang atlet bulutangkis harus mampu mengusai teknik pukulan atas (overhead stroke) maupun pukulan bawah (underhand stroke). Sebagai seorang atlet bulutangkis yang profesional tidak hanya menguasai dua teknik pukulan ini saja, melainkan harus mengusai banyak jenis pukulan. Seperti, servis, lob, dropshot, smash, netting, underhand, dan drive. Dalam permainan bulutangkis juga terdapat beberapa teknik dasar pukulan, seperti forehand, backhand, underhand, overhead clear/lob, round the head clear, smash, dropshot, netting, return smash, backhand overhead, dan drive.
Pemain bulutangkis harus mampu menguasai teknik-teknik dasar, salah satunya smash. Pukulan smash adalah pukulan yang keras dan tajam ke bawah mengarah ke bidang lapangan lawan dan dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan ini identik sebagai pukulan menyerang. Tujuan utamanya adalah mematikan lawan. Pukulan smash berfungsi sebagai perusak pertahanan lawan serta sarana untuk mengumpulkan angka. Ada lima macam pukulan smash bulutangkis, yaitu pukulan smash penuh, potong, melingkar, flick dan backhand smash.Untuk mendapat melakukan smash yang baik diperlukan dukungan kondisi fisik. Seorang atlet juga harus memilki kondisi fisik yang bagus untuk mencapai prestasi yang tinggi Sebagaimana dijelaskan oleh Iman Imanudin (2008:119), “Kondisi fisik adalah faktor terpenting dalam pencapaian prestasi tinggi, atlet yang memilki kondisi yang bagus akan lebih siap dalam menghadapi proses latihan dan juga pertandingan”. Ada empat komponen kondisi fisik dasar, yaitu: fleksibilitas, kecepatan, kekuatan dan daya tahan. Untuk mencapai suatu prestasi yang maksimal atlet harus mempunyai beberapa persyaratan yaitu: (1) kesehatan tubuh, (2) Bentuk tubuh, (3) Kondisi fisik, (4) penguasaan teknik, (5) penguasaan taktik, dan (6) memiliki kejiwaan dan kepribadian yang baik.

Persatuan bulutangkis (PB) merupakan suatu tempat atau sarana untuk mengembangkan kemampuan seorang atlet, khususnya atlet bulutangkis. Banyaknya club bulutangkis di kecamatan Blangpidie, Kabupaten Aceh Barat Daya menunjukkan ada perkembangan yang cukup pesat dalam memotivasi atlet-atlet bulutangkis untuk terus berlatih. Salah satunya PB Bijeh Sigupai Blangpidie yang terletak di GOR kodim 0110 Aceh Barat Daya.berdirinya PB Bijeh Sigupai Blangpidie pada tanggal 17 Juli 2016 yang memiliki seorang pelatih bulutangkis yang dulunya merupakan mantan atlet bulutangkis handal pada eranya. Prestasi yang telah diraih oleh PB Bijeh Sigupai Blangpidie adalah kejuaraan KNPI CUP ACEH SELATAN pada tahun 2018, kejuaraan PROVINSI (kejurprov) pada tahun 2018, dan kejuaraan BANTENG CUP pada tahun 2019.

Berdasarkan observasi awal peneliti pada tanggal 20 februari 2021 di PB Bijeh Sigupai Blangpidie, masih terdapat 7 orang pemain dari 12 orang pemain, yang kurang baik dalam melakukan smash. Teknik smash yang digunakan masih kurang tepat, sehingga perkenaan pada shuttlecock kurang tepat. Salah satu contoh kurang tepat dalam melakukan teknik smash adalah tangan kurang diluruskan pada saat memukul, bahkan masih banyak pemain pada saat melakukan smash, shuttlecock menyangkut di net dan bahkan keluar lapangan. Kemampuan pukulan dasar smash masih kurang, baik kecepatan maupun ketepatannya. Pada saat bermain, sebagian besar hasil smash yang dilakukan oleh pemain terlalu melebar ke kanan dan ke kiri, sehingga pukulan smash yang seharusnya menghasilkan poin untuk diri sendiri, justru malah memberikan poin kepada lawan.

Peneliti memilih menggunakan latihan berbeban untuk melatih ketepatan melakukan smash di Pb. Bijeh Sigupai. Latihan berbeban adalah suatu latihan yang dilakukan menggunakan beban, yang dilakukan secara sistematis pada berbagai otot tubuh. Latihan ini sudah pernah digunakan di Pb. Bijeh Sigupai. Latihan ini dikhususkan untuk meningkatkan otot lengan yaitu dengan cara rutin melakukan latihan push up.
Dengan menggunakan metode latihan ini diharapkan dapat meningkatkan ketepatan smash pada permainan bulutangkis.

1.2 Rumusan masalah


Berdasarkan latar belakang di atas, masalah yang akan diteliti dirumuskan sebagai berikut.

1. Bagaimanakah metode latihan berbeban dapat meningkatkan ketepatan pukulan smash atlet putra di Pb. Bijeh Sigupai?
2. Bagaimanakah pengaruh latihan berbeban terhadap ketepatan pukulan smash atlet putra di Pb. Bijeh Sigupai?
3. Apakah metode latihan berbeban efektif terhadap ketepatan pukulan smash atlet putra di Pb. Bijeh Sigupai?
1.3 Tujuan Penelitian


Secara umum penelitian ini bertujuan mengetahui efektivitas metode latihan berbeban terhadap ketepatan smash Atlet bulutangkis. Secara khusus, penelitian ini bertujuan sebagai berikut.
1. Meningkatkan ketepatan smash dengan menggunakan metode latihan berbeban;
2. Mengetahui efektivitas metode latihan berbeban terhadap ketepatan smash putra di Pb. Bijeh Sigupai.
METODE PENELITIAN


Penelitian ini termasuk quasi experiment. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah “The One Group Pretest Posttest Design” atau tidak adanya grup kontrol (Sukardi, 2009:18). Metode eksperimen dengan sampel tidak terpisah maksudnya peneliti hanya memiliki satu kelompok saja yang diukur dua kali, pengukuran pertama (pretest) dilakukan sebelum subjek diberi perlakuan, kemudian perlakuan (treatment), yang akhirnya ditutup dengan pengukuran kedua (posttest).
2.1 Sumber Data Penelitian 

Dalam penelitian ini, jenis data yang diambil yaitu data kuantitatif. Pada tahap validasi data yang diperoleh merupakan data kuantitatif yaitu ketepatan smash atlet putra di Pb. Bijeh Sigupai.

2.2 Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data pada penelitian ini adalah dengan cara teknik tes. Data yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu data pre-test yang didapat dari jumlah kemampuan atlet melakukan tes smash bulutangkis sebelum sampel diberikan perlakuan, sedangkan data post-test akan didapatkan dari jumlah kemampuan atlet melakukan tes smash bulutangkis setelah sampel diberi perlakuan.

2.3 Teknik Analisis Data


Teknik analisis data yang digunakan adalah sebagai berikut: Data yang diperoleh dari hasil pre-test dan post-test yang dilakukan terhadap 12 orang sampel diolah dengan rumus-rumus persentase.

Teknik pengolahan data dilakukan dengan perhitungan statistik deskriptif perhitungan nilai rata-rata dan mencari nilai persentasi formula perhitungan nilai rata-rata yang dipergunakan dikemukakan oleh Sudjana (2001:67) sebagai berikut:
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Keterangan : 

M : Mean (Nilai rata-rata)

∑ : Jumlah Score X

n  : Jumlah sampel penelitian
Standar deviasi dihitung dengan menggunakan rumus yang dikemukakan oleh Sudjana (2009:67) yaitu sebagai berikut:
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Keterangan : 

SD
: Standar deviasi

∑
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: Jumlah Score X dikali X
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: Jumlah Score X
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: Jumlah sampel penelitian

Setelah semua hasil tes dikumpulkan maka data tersebut dianalisis atau diolah dengan menggunakan statistik uji-t sesuai dengan rumus yang dikemukakan oleh Sudjana (2001:239), yaitu:
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Keterangan : 

t 
: Beda rata-rata yang dihitung
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: Rata-rata sampel sebelum diberikan latihan
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: Rata-rata sampel setelah diberikan latihan
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Setelah ditemukan uji-t maka selanjutnya melakukan pembuktian hipotesis. Pembuktian hipotesis ialah apabila t-hitung sama atau lebih besar dari t-tabel maka hipotesa nol Ho ditolak yang berarti ada perbedaan signifikan. Bila t-hitung lebih kecil dari t-tabel maka hipotesa nol Ho diterima yang berarti tidak ada perbedaan signifikan. t-tabel penilitian ini berada pada taraf signifikan α=0,05. Selanjutnya peneliti melakukan perhitungan koefisiensi determinasi untuk mengetahui kontribusi latihan berbeban terhadap ketepatan smash dengan rumus sebagai berikut.
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Keterangan:


KP : Koefisien determinasi
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian yang diperoleh dari hasil tes yang dilakukan pada atlet bulutangkis putra Pb.Bijeh Sigupai yaitu berupa kuantitatif atau data berbentuk angka, data ini diperoleh secara langsung dari tes ketepatan smash dan tes push up. Penelitian ini dilakukan melalui dua tahap, pada tahap pertama peneliti melakukan tes ketepatan smash sebelum melakukan latihan push up sedangkan tahap kedua peneliti melakukan tes ketepatan smash sesudah melakukan latihan push up. Peneliti melakukan tes tehadap 12 orang atlet bulutangkis putra di Pb. Bijeh Sigupai Blangpidie sejak tanggal 10 Desember 2021 sampai dengan tanggal 10 Januari 2022. 
3.1 Hasil Pretes dan Postest Ketepatan Smash Bulutangkis


Penelitian ini dilakukan melalui dua tahap, pada tahap pertama peneliti melakukan tes ketepatan smash sebelum melakukan latihan push up sedangkan tahap kedua peneliti melakukan tes ketepatan smash sesudah melakukan latihan push up. Peneliti melakukan tes tehadap 12 orang atlet bulutangkis putra di Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie,adapun hasil tes dapat dilihat pada tabel berikut ini:

Tabel 4.1  Hasil pretest dan postest pukulan ketepatan smash bulutangkis

	NO
	Subjek
	pretest
	Postest

	1
	T.Arif
	22
	40

	2
	Aftar Rahmatilah
	23
	40

	3
	M. Haikal
	22
	43

	4
	Joerdan Umbu Bimantara
	20
	42

	5
	Naufal Aftar
	21
	43

	6
	Fayat Bil Ilmi
	21
	43

	7
	Ahmad Fatin
	23
	42

	8
	M.Abi Al Zhafir
	20
	44

	9
	Khalid Dian Aulia
	21
	44

	10
	T Agil Syach Alfarisi
	27
	45

	11
	Syawaluddin
	27
	46

	12
	Tifal Anandaris
	29
	45

	
	JUMLAH
	276
	517


Dari hasil penelitian pada tabel di atas, maka dapat diketahui bahwa jumlah total nilai pada tes awal (pretest) ketepatan smash bulutangkis yang dilakukan oleh atlet putra Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie yaitu berjumlah 276 dan pada hasil akhir (postest) ketepatan smash bulutangkis yang dilakukan oleh atlet putra Pb. Bijeh Sigupai Blangpidie yaitu berjumlah 517.

Berdasarkan hasil tes ketepatan smash sebagaimana terdapat pada tabel di atas, kemudian data yang diperoleh dilanjutkan mencari nilai rata-rata sebagai berikut:

1. Menghitung Nilai Rata-Rata Pretest Ketepatan Smash

Berdasarkan hasil ketepatan smash pada atlet putra Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie, sebagaimana terdapat pada tabel 4.1 di atas selanjutnya peneliti dapat menentukan nilai rata-rata sebagai berikut:


[image: image13.wmf]n

x

M

å

=


     
[image: image14.wmf]12

276

=


     
[image: image15.wmf]23

=


Berdasarkan data tersebut di atas dapat diketahui yaitu untuk data pretest dengan sampel 12 orang memiliki nilai rata-rata 23. kemudian sampel diberikan treatment yaitu latihan push up. Setelah sampel diberikan treatment kemudian dilakukan postest secara keseluruhan.
2. Menghitung Nilai Rata-Rata Postest Ketepatan Smash
Berdasarkan hasil tes ketepatan smash pada atlet bulutangkis putra Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie, sebagaimana terdapat pada tabel 4.1 di atas selanjutnya peneliti dapat menentukan nilai rata-rata adalah sebagai berikut:
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Berdasarkan data hasil postest tersebut di atas dapat diketahui untuk nilai postest (sudah diberikan perlakuan) dengan sampel 12 orang memiliki nilai rata-rata 43. Sedangkan untuk pretest (sebelum diberi perlakuan) dengan sampel 12 orang memiliki nilai rata-rata 23.
Selanjutnya untuk mencari standar deviasi berdasarkan hasil tes nilai pretest dan postest sebagaimana terdapat pada tabel dibawah ini, selanjutnya dapat ditentukan standar deviasi sebagai berikut: 
Tabel 4.2 Perhitungan Standar Deviasi Pretest Dan Postest
	NO.
	NAMA
	Nilai Pretest (X)
	Nilai Postest (Y)
	X2
	Y2
	X.Y

	1
	T. Arif
	22
	40
	484
	1600
	880

	2
	Aftar Rahmatillah
	23
	40
	529
	1600
	920

	3
	M. Haikal
	22
	43
	484
	1849
	946

	4
	Joerdan Umbu
	20
	42
	400
	1764
	840

	5
	Naufal Aftar
	21
	43
	441
	1849
	903

	6
	Fayat Bil Ilmi
	21
	43
	441
	1849
	903

	7
	Ahmad Fatin
	23
	42
	529
	1764
	966

	8
	M. Abi Alzhafir
	20
	44
	400
	1936
	880

	9
	Khalid Dian Aulia
	21
	44
	441
	1936
	924

	10
	T. Agil Syah
	27
	45
	729
	2025
	1215

	11
	Syawaluddin
	27
	46
	729
	2116
	1242

	12
	Tifal Anandaris
	29
	45
	841
	2025
	1305

	Jumlah
	276
	517
	6448
	22313
	11924


1. Mencari Standar Deviasi Nilai Pretest Ketepatan Smash
Berdasarkan hasil tes nilai pretest sebagaimana terdapat pada tabel 4.2 di atas, selanjutnya dapat ditentukan standar deviasi dengan menggunakan rumus Sudjana (2009:67) sebagai berikut:
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Dari perhitungan di atas diperoleh standar deviasi pretest ketepatan smash pada atlet bulutangkis putra Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie adalah 3,01.
2. Menghitung Standar Deviasi Postest Ketepatan Smash

Berdasarkan hasil tes nilai postest sebagaimana terdapat pada tabel 4.2 di atas, selanjutnya dapat ditentukan standar deviasi dengan menggunakan rumus Sudjana (2009:67) sebagai berikut:
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Dari perhitungan di atas diperoleh standar deviasi postest ketepatan smash pada atlet bulutangkis putra Pb. Bijeh Sigupai Blangpidie adalah 1,88.

3.2 Uji Beda Dua Rata-Rata (t-Tes)

Nilai tes yang telah diperoleh dari pengukuran di lapangan yang sudah ditabulasikan ke dalam tabel, selanjutnya dianalisis dengan menggunakan rumus uji dua rata-rata yang bertujuan untuk mengetahui terdata atau tidaknya pengaruh antara latihan push up terhadap ketepatan smash bulutangkis di Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie, adapun untuk membuktikan hipotesis yang telah dirumuskan diterima atau ditolak kebenarannya, penulis menggunakan rumus uji signifikansi sebagai berikut:
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Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa terdapat pengaruh latihan push up terhadap ketepatan smash atlet bulutangkis putra pada Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie. Dengan adanya latihan push up yang dilakukan secara rutin dan terjadwal sebanyak 16 kali pertemuan, maka ketepatan smash atlet bulutangkis putra pada Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie mengalami peningkatan. Hasil analisis di atas, diperoleh nilai uji beda dua rata-rata dari latihan push up terhadap ketepatan smash sebesar 0,11. Dari perhitungan koefisien determinasi untuk mengetahui kontribusi latihan push up terhadap ketepatan smash adalah KP = t2 x 100% = 0,112 x 100% = 0,0121. Maka dapat disimpulkan bahwa koefisien determinasi diterima dengan persentase 1,21%. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pengaruh yang dihasilkan dari latihan push up terhadap ketepatan smash atlet bulutangkis putra pada Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie adalah 1,21% dan sisanya 98,79% dipengaruhi oleh faktor-faktor lain.

SIMPULAN DAN SARAN

4.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil perhitungan data penelitian dan pembahasan diperoleh nilai rata-rata pretest 23 dan nilai rata-rata postest 43 dengan sampel 12 atlet. Nilai standar deviasi pretest yang didapat adalah 3,01 sedangkan nilai standar deviasi postest adalah 1,88. Hasil perhitungan koefesiensi determinasi adalah KP = t2 x 100% = 0,112 x 100% = 0,0121 atau 1,21%. Hasil tersebut menunjukkan bahwa pengaruh latihan push up terhadap ketepatan smash atlet bulutangkis putra pada Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie sebesar 1,21%. Ketepatan smash atlet bulutangkis putra pada Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie juga dipengaruhi oleh beberapa faktor lain. Hasil analisis di atas maka dengan adanya latihan push up secara terprogram dan kontinu dapat memberikan pengaruh terhadap ketepatan smash atlet bulutangkis putra pada Pb.Bijeh Sigupai Blangpidie.
4.2 Saran 

Adapun saran yang dapat peneliti berikan terkait dengan hasil penelitian dan simpulan antara lain :

1. Dalam memberikan program latihan ketepatan smash bulutangkis pada atlet putra di Pb.Bijeh Bigupai Blangpidie memberi latihan push up agar mempunyai kekuatan otot lengan dan akurasi dalam melakukan pukulan smash.

2. Untuk peneliti selanjutnya hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan acuan terutama penelitian yang berkaitan dengan ketepatan smash bulutangkis.

3. Bagi pelatih dalam melatih kemampuan ketepatan smash pada pemain bulutangkis  hendaknya selalu memberikan variasi latihan salah satunya dapat memberikan program latihan berbeban yang bisa disesuaikan dengan kebutuhan atlet tersebut.

 Untuk para atlet agar dapat meningkatkan kemampuan dalam melakukan ketepatan pukulan smash perlu adanya latihan berbeban yang rutin.
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