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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan variasi drill terhadap 
peningkatan pukulan anggota klub PB. Pinang Masak. Pukulan lob adalah adalah salah 
satu pukulan dalam permainan bulutangkis yang bertujuan untuk menerbangkan 
shuttlecock setinggi mungkin dan mengarah ke belakang garis lapangan. Salah satu 
penyebab utama kegagalan dari kemampuan lob yang belum sempurna tersebut adalah 
penerapan metode latihan yang terlalu terfokus kepada satu bentuk latihan sehingga 
menimbulkan rasa bosan dalam mengikuti proses latihan. Berdasarkan pada kondisi 
tersebut, Maka peneliti mencoba untuk menerapkan latihan dengan menggunakan metode 
variasi drill dengan bentuk latihan yang bervariasi. Penelitian ini merupakan penelitian 
eksperimen dengan rancangan Pretest Posttest Design. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa Tingkat kemampuan pukulan lob anggota klub PB. Pinang Masak dengan kategori 
sangat tinggi 11,11%, tinggi 55,56%, sedang 11,11%, rendah 22,22%, sangat rendah 0%. 
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa tingkat kemampuan pukulan lob anggota klub 
PB. Pinang Masak termasuk kategori tinggi. 

Kata Kunci: Variasi Drill, Peningkatan, Lob 

The effect of Application of Drill Variation Practice Method on the Improvement of 
Forehand Overhead Lob for Beginner Badminton Club Members Pb.Pinang Masak 

ABSTRACT 
This study aims to determine the effect of the drill variation training method on increasing 
the strokes of PB club members. Cooking Pinang. A lob is a stroke in badminton which 
aims to fly the shuttlecock as high as possible and towards the back of the court line. One 
of the main causes of failure of the imperfect lob ability is the application of training 
methods that are too focused on one form of exercise, causing boredom in following the 
training process. Based on these conditions, the researchers tried to apply the exercises 
using the drill variation method with various forms of exercise. This research is an 
experimental research with Pretest Posttest Design. The results showed that the lob ability 
level of the members of the PB club. Pinang Masak with a very high category of 11.11%, 
high 55.56%, medium 11.11%, low 22.22%, very low 0%. Thus it can be concluded that 
the level of lob ability of PB club members. Areca nut is included in the high category. 

Keywords: Drill Variation, Upgrade, Lob 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang sebenarnya sederhana namun memiliki 

peranan besar dalam mewujudkan kesehatan manusia. Olahraga dapat nama bangsa di 
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dunia internasional, hal ini menunjukkan bahwa pembinaan bidang olahraga sangat 
penting dan tidak bisa diabaikan karena memiliki peranan yang sangat besar dalam 

mewujudkan cita-cita pembangunan nasional. Olahraga mampu memberi manfaat yang 

sangat banyak, salah satunya manfaat dalam perkembangan fisik dan mental seseorang 

dapat diperoleh dari olahraga bulutangkis. Bentuk latihan yang dipilih adalah dengan 

variasi drill. 

Menurut Amung Ma’mun dan Toto Subroto (2001:7) menyatakan bahwa latihan 

variasi drill merupakan cara yang digunakan untuk belajar dengan lebih mengutamakan 

komponen-komponen teknik. Variasi drill merupakan suatu jenis latihan yang 

membutuhkan ulangan yang cukup banyak untuk menghasilkan gerakan yang mendekati 

otomatis. 

Bulutangkis merupakan permainan yang sangat populer di Indonesia dan sangat 

sering di mainkan di kalangan masyarakat. Bulutangkis adalah olahraga yang 

menggunakan alat yang berbentuk bulat dengan memiliki rongga rongga di bagian 

pemukulnya dan memiliki gagang. Tujuan dari permainan ini adalah agar dapat 

menerbangkan shuttlecock ke bidang lapangan pihak lawan dengan melewati atas net 

untuk mendapatkan poin. Maka perlu adanya pemilihan metode latihan yang tepat untuk 

peningkatan pukulan yaitu dengan metode variasi drill. Manfaat Penelitian bagi Anggota 

Klub PB Pinang Masak Penelitian ini memberikan manfaat langsung bagi anggota klub PB 

Pinang Masak, antara lain: Meningkatkan keterampilan teknik forehand overhead lob 

secara lebih optimal, karena latihan variasi drill mampu memberikan stimulus pengulangan 

yang terstruktur dan efektif (Budiwanto et al., 2016; Purnama, 2010; Grice, 1996). 

Memperbaiki koordinasi gerak lengan, pergelangan tangan, dan mata–tangan, yang 

menjadi kunci dalam teknik pukulan overhead (Aziz Abdul, 2018; Mahendra et al., 2012). 

Meningkatkan kelincahan serta kekuatan otot yang berperan saat melakukan pukulan 

overhead lob, karena variasi drill terbukti dapat meningkatkan kelenturan dan power otot 

(Saputra, 2012; Sari, 2017). Memotivasi atlet untuk berlatih lebih disiplin dan 

menyenangkan karena metode drill menghadirkan latihan beragam, tidak monoton, 

sehingga menurunkan kebosanan (Daya, 2015; Roberts, 2001; Hagger & Chatzisarantis, 

2007). Meminimalkan kecemasan bertanding dengan latihan drill terencana, mendukung 

terbentuknya iklim motivasi positif sebagaimana diuraikan Smith et al. (2007) dan 

Husdarta (2010). Memfasilitasi pengembangan mental dan rasa percaya diri atlet melalui 

peningkatan skill secara bertahap, sebagaimana dikemukakan Gunarsa et al. (1989) dan 

Davies (2005) tentang pentingnya psikologi olahraga. Meningkatkan prestasi klub dalam 

kejuaraan regional maupun nasional, karena keterampilan teknik pukulan overhead lob 

adalah salah satu faktor penentu kemenangan di cabang olahraga bulutangkis (Subarjah, 

2011; Syafruddin, 2011). 

 

Selain manfaat praktis bagi PB Pinang Masak, penelitian ini juga memiliki dampak 

bagi perkembangan olahraga bulutangkis dan pembinaan olahraga secara umum, antara 

lain: dengan pendekatan drill variatif yang berbasis pembelajaran terencana dan progresif 

(Palmizal & Setiawan, 2019; Sukendro, 2018; Mardiana et al., 2015). (Ricard A Magill, 

1998; Schmidt, 1991; Singer, 1980) yang menekankan pentingnya variasi latihan untuk 
mencapai automatisasi gerakan. 

 

Dalam olahraga prestasi (Sardiman, 2001; Uno, 2011), sehingga latihan drill bisa 

disinergikan dengan pembentukan motivasi intrinsik atlet. di sekolah atau klub lain yang 

juga membina atlet usia muda, karena metode drill sesuai dengan Undang-Undang Sistem 

Keolahragaan Nasional (Menpora, 2007) dalam pembinaan prestasi olahraga sejak dini. 

dalam pembinaan atlet, misalnya dikombinasikan dengan battery test (Ridwan & Irawan, 

2018) atau tes kelincahan lainnya (Rahmalia, 2011).karena latihan drill mendorong 

adaptasi otot, koordinasi neuromuskular, serta daya tahan (Nawawi, 2007; Rex Hazeldine, 
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1989). yang mendukung kepercayaan diri, konsentrasi, serta pengaturan emosi saat latihan 

dan bertanding (Gunarsa, 1989; Husdarta, 2010; Davies, 2005). dengan menularkan 

semangat latihan terstruktur, sebagaimana diuraikan Sukendro (2018) dalam konteks 

pembinaan prestasi olahraga daerah. 

 

Hasil observasi yang dilakukan pada anggota klub bulutangkis pemula PB. Pinang 

Masak yaitu, masih sulitnya pemain pemula untuk melakukan pukulan terutama pukulan 

forehand overhead lob karena rata-rata anggota klubnya masih anak-anak, adanya 

keinginan untuk meningkatkan pukulan anggota klub pemula PB. Pinang Masak dengan 

praktis dan variatif. Hal ini yang menjadi alasan untuk dilaksanakannya latihan variasi drill 

di PB. Pinang Masak. 

Latihan variasi drill harus dilakukan dengan baik agar tujuan latihan dapat tercapai. 
Salah satu yang perlu dilakukan adalah memilih metode latihan drill yang tepat. Metode 

latihan drill yang dapat digunakan diantaranya adalah: 

1. Latihan drill lurus setengah lapangan 

Latihan ini dilakukan dengan cara pemain diberi umpan terus menerus dengan 

shuttlecock yang jumlahnya banyak. Umpan ini diberikan senyaman mungkin bagi 

pemain pemula yang melakukan forehand overhead lob, tujuannya agar pemain 

pemula tersebut dapat melakukan pukulan forehand overhead lob dengan benar dan 

tinggi. Latihan ini dilakukan menggunakan setengah lapangan, toser/ mengumpan 

memberikan umpan ke pemain/testee, kemudian pemain/testee melakukan pukulan 

forehand overhead lob lurus ke arah teaser/ pengumpan. 

2. Latihan drill silang setengah lapangan 

Latihan ini dilakukan dengan menggunakan setengah lapangan, tosser/ pengumpan 

memberikan umpan ke pemain/testee dan pemain memukul shuttlecock menyilang 

dengan posisi pemain A berdiri sejajar dengan tosser/ pengumpan. Arah shuttlecock 

mengarah ke sisi kanan lapangan pengumpan. 

3. Latihan drill lurus satu lapangan 
Latihan ini dilakukan dengan menggunakan variasi drilling satu lapangan penuh 

dengan pemain diberi umpan secara terus menerus. Kemudian tosser/ pengumpan 

memberikan umpan ke sisi kanan lapangan pemain , kemudian pemain bergerak ke 

posisi A1 untuk melakukan pukulan forehand overhead lob lurus kebelakang daerah 

back boundary lapangan pemain tunggal, setelah memukul shuttlecock kemudian 

pemain kembali ke posisi awal. Tosser/pengumpan memberikan umpan lagi ke sisi kiri 

lapangan pemain, kemudian pemain bergerak ke posisi A2 untuk melakukan pukulan 

forehand overhead lob lurus kebelakang daerah back boundary permainan tunggal, 

setelah memukul shuttlecock kemudian pemain kembali ke posisi awal dan sebaliknya. 

4. Latihan drill silang satu lapangan 

Latihan ini dilakukan dengan menggunakan variasi drilling satu lapangan penuh 

dengan pemain diberi umpan secara terus menerus. Kemudian tosser/ pengumpan 

memberikan umpan ke sisi kanan lapangan pemain , kemudian pemain bergerak ke 

posisi A1 untuk melakukan pukulan forehand overhead lob silang ke belakang daerah 

back boundary lapangan pemain tunggal, setelah memukul shuttlecock kemudian 

pemain kembali ke posisi awal. Tosser/pengumpan memberikan umpan lagi ke sisi kiri 

lapangan pemain, kemudian pemain bergerak ke posisi A2 untuk melakukan pukulan 

forehand overhead lob silang ke belakang daerah back boundary permainan tunggal, 

setelah memukul shuttlecock kemudian pemain kembali ke posisi awal dan sebaliknya. 

 

 

METODE PENELITIAN 

Dalam penelitian ini metode yang digunakan adalah eksperimen. Penelitian ini 

digunakan untuk meningkatkan pukulan forehand overhead lob anggota klub bulutangkis 
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pemula PB. Pinang Masak. Adapun rencana atau rancangan penelitian yang digunakan 

adalah The One Group Pretest – Posttest Design yaitu kelompok yang diberikan 

perlakuan, tetapi sebelum perlakuan diberikan terlebih dahulu dilakukan tes awal (Pretest), 

kemudian diberi perlakuan latihan drill, kemudian dilakukan lagi tes akhir (posttest). 

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah peserta didik yang ada di PB. 

Pinang Masak yang berjumlah 9 orang. Dimana teknik penarikan sampel ini menggunakan 

teknik total sampling dengan jumlah 9 orang anggota klub PB. Pinang Masak. 

Penelitian bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode drill terhadap anggota 

klub bulutangkis pemula PB. Pinang Masak. Teknik pengumpulan data dalam penelitian 

ini menggunakan tes pukulan dengan instrumen timbangan tiang pancang. Setelah 

dilakukan pengambilan data, kemudian dilanjutkan dengan menggunakan perhitungan 

statistik deskriptif. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian akan digambarkan sesuai dengan tujuan dan hipotesis yang 

diajukan sebelumnya. Gambaran dari data hasil penelitian dapat dilihat pada distribusi 

frekuensi dan histogram pada tes awal sebagai berikut: 

 

Tabel 1. Deskripsi Data Pukulan Pretest 

Interval F Absolute Frekuensi % 

49 – 60 0 0% 

37 – 48 1 11,11% 

25 – 36 5 55,56% 

13 – 24 
0 – 12 

2 
1 

22,22% 
11,11% 

Jumlah 9 100% 

Berdasarkan tabel 1 maka pada tes awal pukulan anggota klub PB. Pinang Masak 
pada interval 0 - 12 sebanyak 1 orang dengan persentase sebesar 11,11%, pada interval 13 

– 24 sebanyak 2 orang dengan persentase sebesar 22,22%, pada interval 25 – 36 sebanyak 

5 orang dengan persentase sebesar 55,56%, pada interval 37 – 48 sebanyak 1 orang dengan 

persentase sebesar 11,11%, pada interval 49 – 60 sebanyak 0 orang dengan persentase 

sebesar 0%. 

Tabel 2. Deskripsi Data Pukulan Posttest 

Interval F Absolute Frekuensi % 

49 – 60 1 11,11% 

37 – 48 5 55,56% 

25 – 36 1 11,11% 

13 – 24 
0 – 12 

2 
0 

22,22% 
0% 

Jumlah 9 100% 

Berdasarkan tabel 2 maka pada tes akhir pukulan anggota klub PB. Pinang Masak 
pada interval 0 - 12 mengalami penurunan sebanyak 1 orang menjadi 0 orang dengan 

persentase sebesar 0%, pada interval 13 – 24 tidak ada perubahan yang signifikan 

sebanyak 2 orang dengan persentase sebesar 22,22%, pada interval 25 – 36 mengalami 

penurunan sebanyak 5 orang menjadi 1 orang dengan persentase sebesar 11,11%, pada 

interval 37 – 48 mengalami peningkatan sebanyak 1 orang menjadi 5 orang dengan 

persentase sebesar 55,56%, pada interval 49 – 60 mengalami peningkatan sebanyak 0 
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1 

orang menjadi 1 orang dengan persentase 11,11% 

Setelah dilakukan uji normalitas dengan menggunakan uji Liliefors terhadap data 

tes awal dan tes akhir, diperoleh hasil seperti pada tabel berikut: 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 

Bentuk Tes N Lhitung Ltabel Ket. 

Pukulan (Pretest) 9 0,09575 
0,27 

Normal 

Pukulan (Posttest) 9 0,13196 Normal 

Berdasarkan tabel 3 pada taraf signifikan α = 0,05 dapat dilihat bahwa Lhitung < Ltabel 
untuk kedua kelas sampel yaitu data tes awal didapat Lhitung = 0,09575 dimana lebih kecil 

dari Ltabel = 0,27 sedangkan untuk data tes akhir didapat  Lhitung = 0,13196 dimana lebih 

kecil dari Ltabel = 0,22. Maka dapat disimpulkan bahwa kedua kelompok data berdistribusi 

normal. 

Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas 

Bentuk Tes N S Fhitung Ftabel Ket. 

Pukulan (Pretest) 9 71,50000 
1,34 3,44 Homogen 

Pukulan (Posttest) 9 95,86111 

Uji statistik yang digunakan dalam melakukan uji homogenitas variasi adalah uji F 
dengan n1 = 9, n2 = 9, S 

2
 data terbesar = 95,86111 dan S1

2
 data terkecil = 71,50000 

diperoleh Fhitung secara keseluruhan sebesar 1,34 dengan Ftabel = 3,44. 

Dari tabel 4 terlihat bahwa semua tes awal dan tes akhir memiliki Fhitung < Ftabel, 

maka dapat disimpulkan bahwa kedua kelompok data memiliki variansi yang homogen. 

 

Tabel 5. Hasil Uji Hipotesis 

Bentuk Tes N S Thitung Ttabel Ket. 

Pukulan (Pretest) 
9 71,50000  

18,20941 

 

1,85955 

 
Diterima pada tingkat 

kepercayaan 95% Pukulan (Posttest) 
9 95,86111 
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Dengan db = N – 1 = 9 – 1 = 8 dan taraf signifikan 95%, angka batas penolakan hipotesis 
nol dalam ttabel adalah 1,85955 sedangkan nilai thitung yang diperoleh sebesar 18,20941. 

Dengan demikian didapat thitung > ttabel, itu berarti terdapat pengaruh metode latihan drill 

terhadap peningkatan pukulan anggota klub PB. Pinang Masak. 

 

 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil dari analisis data, diperoleh nilai Thitung sebesar 18,20941. Jika 

dibandingkan dengan nilai Ttabel sebesar 1,85955 maka dengan demikian dapat dipahami 

bahwa penelitian ini ada pengaruh dari metode latihan drill terhadap peningkatan pukulan 

forehand overhead lob pada anggota klub PB. Pinang Masak. 
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