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Abstrak
Penelitian bertujuan untuk mengetahui pengaruh permainan reaksi terhadap

kemampuanolahkakidalam permainanbulutangkisSekolahBulutangkisJogjarayaTahun
2018.Metodepenelitianinimenggunakaneksperimendengandesain“OneGroupPretest-
PostestDesign”.Populasidalam penelitianiniadalahpesertasekolahbulutangkisJogjaraya
yangberjumlahadalah27siswa.Pengambilansampelmenggunakanrandom samping,
teknikpengambilansampeldimanasemuaindividudalam populasibaiksecarasendiri-
sendiriataubersama-samadiberikesempatanyangsamauntukdipilihsebagaianggota
sampel.Berdasarkankriteriatersebutyangmemenuhimenjadisampelberjumal18atlet
putra.InstrumenyangdigunakanyaitutesrangkaianolahkakidariTohar(1992:200-203)
denganvaliditassebesar0,98danreliabilitassebesar0,93.Analisisdatamenggunakanujit
tarafsignifikansi5%.
Hasilpenelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan permainan reaksi
terhadap kemampuan olah kakidalam permainan bulutangkis Sekolah Bulutangkis
JogjarayaTahun2018”,dengannilaithitung7,837>ttabel(0,05)(17)2,110,nilaisignifikansi0,000<
0,05,dankenaikanpersentasesebesar12,06%,sehinggaHaditerima.
Katakunci:bermainreaksi,footwork,bulutangkis

Abstract 
Theresearchintendstodeterminetheeffectofreactiongameonfootabilityin

badmintongameofstudentofJogjarayaBadmintonSchoolin2018.Thisresearchmethod
usedexperimentwith"OneGroupPretest-PostestDesign"researchdesign.Thepopulation
oftheresearchisJogjarayaBadmintonSchoolstudentstotalling27students.Thesampling
techniqueemployedrandom sampling;thetechniquewhereallindividualsinthepopulation
eitherindividuallyorcollectivelyweregivenequalopportunitytobeselectedasasample
member.Thesampleswere18maleathletes.TheinstrumentusedwasbyToharfoottest
(1992:200-203)with0.98validityand0.93reliability.Thedataanalysisusedwasbyttest
withsignificancelevel5%.Theresearchresultsshowthatthereissignificanteffectofthe
reactiongameonfootabilityinbadmintongameofJogjarayaBadmintonSchoolin2018,
with tcalculate 7.837> ttable (0.05)(17)2.110,significance value 0.000 <0.05,and
percentageimprovement12.06%,soHaaccepted.

Keywords:reactiongame,foot,badminton

PENDAHULUAN

Permainan bulutangkis adalah

sebuah permainan di mana

pelaksanaannyamenggunakanalatyang

disebut raket dan kok (shuttlecock).

Permainan dapatdilakukan satu lawan

satu(single)ataudualawandua(double).

Raket adalah alat yang terbuat dari

alumunium atau serat karbon yang

berbentuk tongkat yang mempunyai

kepala,danpadabagiankepalatersebut

terdapatsenaryangdililitkanpadabagian

kepala raket. Raket memiliki fungsi

sebagai alat memukul shuttlecock.
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Shuttlecock adalah bulu angsa yang

ditancapkan pada bagian pinggirgabus

yang berbentuk setengah bola dan

sebagai objek yang dipukul dalam

permainanbulutangkis.Tujuanpermainan

bulutangkissendiriadalahuntukmemukul

sebuah shuttlecockmenggunakan raket,

melewatinet ke arah wilayah lawan,

sampai lawan tidak dapat

mengembalikannya.

Pemain bulutangkis yang handal

diperlukanberbagaimacam persyaratan,

salahsatunyaadalahpenguasaanteknik

dasar permainan bulutangkis. Dalam

cabang olahraga bulutangkis terdapat

berbagaiteknikdasar,diantaranyateknik

service,smash,lob,drop,dangerakkaki

(Subardjah, 2000: 7). Sebagaimana

dikemukakanPurnama(2010:13)bahwa

“Teknik dasarketerampilan bulutangkis

yangharusdikuasaipemainbulutangkis

antaralain:(1)sikapberdiri(stance)(2)

teknik memegang raket, (3) teknik

memukulbola,(4)teknik langkah kaki

(Footwork).

Prinsip dasar dalam bermain

bulutangkisadalahmemukulshuttlecock

melewatiatasnetdanmasukkedalam

lapangan permainan lawan.Pada saat

memukulshuttlecock diusahakan agar

dapat menyulitkan lawan dalam

pengembaliannya. Untuk mempersulit

lawan dalam memukulshuttlecock,ada

beberapateknikdasar,yaitulobforehand

dan lob backhand, dropshot, smash,

netting,dan servis.Penggunaan taktik

dalam permainan bulutangkis, yaitu

bertahandanmenyerangataukombinasi

dari kedua-duanya (Poole, 2008: 42).

Untuk itu, taktik dasar bermain

bulutangkisadalahmenghindariterjadinya

kesalahanyangdilakukansendiri,seperti

memukulshuttlecockkeluardaridaerah

permainan atau memukul shuttlecock

menyangkutdinet.Dengandemikianagar

atletdapatmenerapkanteknikdantaktik

denganbaik,makadiperlukankondisifisik

yang bagus.Adapun kondisifisik yang

diperlukan oleh atlet bulutangkis yaitu

daya tahan, kecepatan, kekuatan,

fleksibilitas,dankoordinasi.

Karakteristik dari permainan

bulutangkis adalah permainan dengan

mengejar dan menjangkau shuttlecock

kemanapunarahnyadanberusahauntuk

memukulshuttlecocksupayatidakjatuh

di daerah permainan sendiri. Pemain

harusbergerakdengancepatdanlincah

untuk mengejar dan menjangkau

shuttlecock,sehingga shuttlecockdapat

dipukuldengan sempurna dan jatuh di

daerah permainan lawan. Dengan

demikianfaktorkelincahansangatpenting

dalam permainan bulutangkis, karena

kelincahan sangat diperlukan untuk

menguasaiteknikdan taktikyang lebih

komplekyangdapatdilihatdalam situasi

permainan bulutangkis antara lain

bergerak cepat dan lincah untuk

menjangkau shuttlecock agardiperoleh

pukulanyangbaikdanakurat.Footwork

itu sendiriadalah gerakan langkah kaki

untukmengaturposisibadansedemikian

rupasehinggaposisitubuhsaatmemukul

shuttlecock sesuai dengan posisinya.

Aspek kondisi fisik tersebut sangat

penting karena dalam permainan

bulutangkis pemain harus melakukan

gerakanyangkompleks,sepertimeloncat,

gerak cepat mengejar shuttlecock,

memutarbadan,melangkah lebaruntuk

menjagakeseimbangantubuh.

Perkembangan bulutangkis di

Indonesia sekarang ini mengalami

perkembangan yang pesat. Berbagai

organisasi atau klub bulutangkis di
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Indonesiatelatdibentuk,baikpadatingkat

Negaratertentumaupuntingkatnasional.

SekolahbulutangkisJogjarayainiberdiri

padatahun2001merupakansuatuwadah

sebagaitempatpenyaluran bakatbagi

paraanakusiadinisampaidewasayang

ingin mengembangkan bakatmereka di

dunia bulutangkis.Sekolah bulutangkis

Jogjaraya ini termasuk sekolah

bulutangkistertuayangadadiYogyakarta.

Pelatihan bulutangkis diselenggarakan

padasetiaphariSelasa,Rabu,Sabtu,dan

Minggu.HariSelasa,Rabu,Sabtudimulai

pukul16.00-19.00 WIB,sedangkan hari

Minggudimulaipukul10.00-15.00WIB,di

gedung Serbaguna Jagalan Kotagede

untukhariSelasa,Rabu,dandiGORSKB

SorowajanuntukhariSabtudanMinggu.

Jumlah pelatih yang ada di sekolah

bulutangkisJogjarayaberjumlah3orang,

yaituBapakAnas,BapakArdi,danBapak

Ferdian,beliau merupakan mantan atlet

bulutangkis berprestasipada masanya.

Sekolah bulutangkisinijuga merupakan

sekolah unggulan diYogyakarta karena

mempunyaisarana dan prasarana yang

cukupmemadaisehinggabanyakpeserta

yang berminat masuk ke sekolah

bulutangkis Jogjaraya. Sekolah

bulutangkis Jogjaraya inimempunyai3

lapanganyangbisamenampungpeserta

yang ada didalam sekolah bulutangkis

Jogjarayatersebut.

DiSekolah Bulutangkis Jogjaraya

yangmemilikipemain-pemainmudayang

berbakatakantetapikurangberkembang

karena kurangnya kegiatan latihan dan

kurangnya tenaga pelatih.Akan tetapi

para pemain sangat antusias dalam

mengikutikegiatanlatihan.Daribeberapa

kalipertandingan ujicoba tim Sekolah

Bulutangkis Jogjaraya mengalami

kekalahan.Tentudarihasilpertandingan

tersebut tim Sekolah Bulutangkis

Jogjarayamendapatkanhasilyangkurang

baik dan banyak faktor yang

mempengaruhinya.Salahsatufaktoryang

mempengaruhinyayaitukuranglincahnya

pemainketikabermain.Kelincahanadalah

kemampuanseseoranguntukmengubah

posisidiareatertentu(Sajoto,1988:59).

Seseorangyangmampumengubahsatu

posisiyang berbeda dalam kecepatan

tinggidengankoordinasiyangbaik,berarti

kelincahannyacukupbaik.

Pemain dengan tingkatkelincahan

yang tinggi,makakecepatankakiuntuk

mengubahposisidalam menentukanarah

lajushuttlecockjugabaik,sehinggapada

kakitumpudalam bergeraknantinyaakan

lebih mudah dalam melakukan

tumpuan.Pemain memiliki kelincahan

yangbaikmakaakanlebihmudahdalam

bergerakuntukmengejarshuttlecockdan

untuk menempatkan posisijuga dapat

lebih mudah. Untuk meningkatkan

kemampuan kelincahan pada saat

bermain bulutangkis pemain-pemain

muda diSekolah Bulutangkis Jogjaraya

tentuharusdiberikanbentuklatihanyang

mengharuskan pemain untuk bergerak

dengancepatdanmengubaharahdengan

lincah.MenurutHarsono(2001:22),salah

satu bentuk latihan agility (kelincahan)

yaitularibolak-balik(shuttlerun).

Dari beberapa kali pengamatan

penulisdapatdilihatdenganjelasbahwa

aspek kelincahan gerak kaki menjadi

masalah yang serius dikubu sekolah

bulutangkis Jogjaraya, karena itu

dibutuhkanperlakuansecarakhususyang

bertujuan untukmeningatkan kelincahan

gerakankakipesertasekolahbulutangkis

Jogjaraya.Salahsatumetodeyangdapat

digunakanuntukmeningkatkankelincahan

yaitu metode bermain lampu reaksi.
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MenurutSukintaka(2001:3)”Bermainitu

merupakan suatu kegiatan yang harus

dilakukan dengan sungguh-sungguh,

tetapibermainitubukanmerupakansuatu

kesungguhan. Rasa senang itu

disebabkan karena bermain itu sendiri,

bukan karena sesuatu yang terdapatdi

luarbermain”.Rasasenangyangtimbul

ketika bermain akan memacu untuk

melakukankegiatansecaraterus-menerus

atau berulang-ulang. Jika seseorang

sudahmerasasenangketikamelakukan

latihan, orang tersebut akan lebih

termotivasi dan semakin giat dalam

berlatih.Dengan begitu tujuan apapun

yangingindicapaiakanmudahdidapatkan.

Sepertihalnyadalam sebuahpermainan

bulutangkis,jikakitamelakukanyadengan

rasasenangtentunyaakanmemberikan

hasilyangbaik.

Latihan kelincahan ini bertujuan

untukmeningkatkangerakshadow pada

permainanbulutangkis.Gerakanshadow

merupakangerakanyangsangatpenting

dalam permainan bulutangkis, karena

gerakaninidigunakanuntukmenjangkau

dan memukul shuttlecock dengan

sempurna yang berada di daerah

permainan sendiri. Untuk itu seorang

pelatih sebaiknya melakukan variasi

latihan guna meningkatkan kelincahan

atletnya, perlakuan latihan kelincahan

untuk seorang atlet harus banyak

dilakukan variasi latihan. Perlunya

melakukan banyak variasisupaya atlet

tersebuttidakmengalamikejenuhansaat

berlatih.Namun terlihat,masih banyak

pelatihdalam memberikanmaterilatihan

kelincahan kepada atletnya kurang

terprogram,sehingga tidak jelas kapan

waktunya diberikan latihan kelincahan.

Program latihanyangkurangdiperhatikan

akan membuatatletcenderung merasa

jenuhdenganbentuklatihanyangterlalu

seringdilakukan.Atletyangmerasajenuh

akanberdampakpadacaralatihanyang

kurang serius, sehingga untuk

meningkatkankelincahanterkesansusah

untukdikembangkandanhasildarilatihan

kurang maksimal.Melihathaltersebut,

membuat peneliti ingin mengenalkan

bentuk variasilatihan kelincahan yang

paling untuk peningkatan kelincahan

gerakankaki(footwork).

Keberhasilan penguasaan

kelincahandalam permainanbulutangkis

diperolehdarilatihanyangbenarteratur

sertadidukungolehprogram latihanyang

tepat.Oleh karena itu,dengan modal

berlatih tekun,disiplin,dan terarah di

bawahbimbinganpelatihyangberkualitas,

dapatmenguasaiberbagaiteknikbermain

bulutangkis secara benar.Berdasarkan

uraian diatas,maka perlu dilakukan

penelitian yang berjudul “Pengaruh

PermainanReaksiterhadapKemampuan

OlahKakidalam PermainanBulutangkis

Sekolah Bulutangkis Jogjaraya Tahun

2018”.

METODEPENELITIAN

JenisPenelitian

Penelitian ini termasuk pra-

eksperimen. Metode eksperimen

didefinisikan sebagaimetode sistematis

guna membangun hubungan yang

mengandung fenomena sebab akibat

(Causal-effectrelationship)(Sukardi,2015:

178). Desain yang digunakan dalam

penelitian iniadalah “The One Group

Pretest Posttest Design” atau tidak

adanyagrupkontrol(Sukardi,2015:184).

WaktudanTempatPenelitian

TempatpenelitianyaitudiSekolah
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Bulutangkis Jogjaraya. Penelitian ini

dilaksanakan di GOR SKB Sorowajan,

Yogyakarta. Waktu penelitian

dilaksanakan pada tanggal21 Februari

2018-24Maret2018.Pretestdilaksanakan

padatanggal21Februari2018,treatment

atauperlakuandilakukanpadatanggal24

Februari2018-24 Maret2018,Posttest

dilaksanakanpadatanggal24Maret2018.

Pemberian perlakuan (treatment)

dilaksanakansebanyak16kalipertemuan,

dengan frekuensi 2 kali dalam satu

Minggu,yaituhariRabudanSabtu.

Target/SubjekPenelitian

Populasidalam penelitianiniadalah

peserta sekolah bulutangkis Jogjaraya

yang berjumlah adalah 27 siswa.

Pengambilansampeldalam penelitianini

dilakukan dengan random sampling.

Menurut Sugiyono (2011:85) random

sampling adalah teknik pengambilan

sampeldimana semua individu dalam

populasibaiksecarasendiri-sendiriatau

bersama-sama diberikesempatan yang

sama untuk dipilih sebagai anggota

sampel.Berdasarkan haltersebutyang

sampeldalam penelitianiniberjumlah18

atletputra.

Data,Instrumen,danTeknikPengumpulan

Data

Instrumentesyangdigunakanuntuk

pengukuran awal (pretest) maupun

pengukuranakhir(posttest)menggunakan

tes rangkaian olah kaki.Tes rangkaian

olah kakiinidiadakan untuk mengukur

kelincahangerakankakiyangmelangkah

kedepankanan-kiri,kesampingkanan-kiri,

danbelakangkanan-kiridalam permaian

bulutangkis.Tes inidikemukakan oleh

Tohar(1992:200-203)tesinimempunyai

validitas sebesar 0,98 dan reliabilitas

sebesar0,93.Berikutcara pelaksanaan

tesrangkaianolahkaki:

a.Tujuan: untuk mengukur kelincahan

gerakshadow 6titikdalam permainan

bulutangkis

b.AlatdanPerlengkapan:

1)Stopwatchdanpeluit

2)Kapurdanplester

3)Blangkodanalattulis

c.Testor: Testor berjumlah 3 orang

dengantugas(1)memanggiltesti,(2)

mencatathasil,(3)memberiaba-aba.

d.Pelaksanaan:

1)Orangcobayangakandiambildatanya

dikumpulkan dan diberi penjelasan

tentang pelaksanaan tes pengukuran

kelincahan.

2)Sebelum melakukan tes,orang coba

diberi contoh pelaksanaan tes

kelincahanterlebihdahulu.

3)Kemudiantestiberadadidalam kotak

segiempatyang berada ditengah

lapanganuntukmelakukanposisisiap.

4)Pada saataba-aba:siap...”ya”maka

testee bergerak melangkahkan kaki,

dansalahsatukakiharusmasukkotak

persegiempatyangterletakdisebelah

depankanan(nomor1).

5)Setelah testee menginjakkan kakike

depan kanan maka testee bergerak

kembaliketengahsepertiposisiawal,

selanjutnya testee bergerak kembali

dengan melangkahkan kakikedepan

kiri(nomor2).

6)Kemudian tastee kembalike tengah

lagi dan melangkahkan kaki ke

sampingkanansampaisalahsatukaki

masukkekotaksampingkanan(nomor

3).

7)Selanjutnyakembalibergerakkeposisi

tengah,kemudianbergerakkembalike
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kotak persegi empat yang ada di

sampingkiri(nomor4).

8)Setelahmenginjakkansalahsatukaki,

makabergerakkembaliketengahdan

melangkahkankakikesebelahkanan

belakangkekotak(nomor5).

9)Kemudianbergerakkembaliketengah,

selanjutnya melangkahkan kaki ke

sebelahkiribelakangkekotak(nomor

6).

10)Setelahitutesteekembalikeposisi

tengahdanbergerakterusmenujuke

kotak-kotak sesuai urutan nomor.

Pelaksanaantesiniselama30detik

dan nilaiyang didapatberdasarkan

jumlahkeseluruhandarikemampuan

menginjakkankakikekotak.

e.Penilaian:

Darihasiljumlahmenginjakkotak,

kemudian dicocokan ke dalam daftar

penilaian.

Gambar1.InstrumenBidangSasaranTes

RangkaianOlahKaki

(Sumber:Tohar,1992:202)

Teknik pengumpulan data dalam

penelitianinimenggunakantesrangkaian

olahkakiyangdikemukakanolehTohar

(1992: 200-203). Data yang akan

dikumpulkan dalam penelitian iniyaitu

data pre-testyang didapatdarijumlah

kemampuan atlet melakukan gerak

shadow 6titikselama30detiksebelum

sampeldiberikan perlakuan,sedangkan

data post-test akan didapatkan dari

jumlahkemampuanatletmelakukangerak

shadow 6 titikselama 30 detiksetelah

sampel diberi perlakuan dengan

menggunakan bermain lampu reaksi.

Dalam tahap pelaksanaan tes,terlebih

dahulu siswa dikumpulkan/ dibariskan

untuk berdoa, dilanjutkan dengan

pemberian penjelasan petunjuk

pelaksanaan tes, kemudin dilanjutkan

pemanasan.Pada tahap inimerupakan

prosesterakhirdaripengumpulandata,di

mana data dalam pengukuran dicatat

secara sistematis.Penelitian inidibantu

oleh3orangtestor.

TeknikAnalisisData

Pengujian hipotesis menggunakan

uji-tdengan bantuan program SPSS 16

yaituyaitudenganmembandingkanmean

satu kelompok,yaitu data pretestdan

posttest.Apabilanilaithitunglebihkecildari

ttabel,makaHaditolak,jikathitung lebih

besardibandingttabelmakaHaditerima.

HASILPENELITIANDANPEMBAHASAN

HasilPenelitian

Hasil analisis statistik deskriptif

pretest kemampuan olah kaki dalam

permainan bulutangkis Sekolah

Bulutangkis Jogjaraya, didapat nilai

minimal=13,00,nilaimaksimal=18,00,

rata-rata(mean)=15,67,dengansimpang

baku(std.Deviation)=1,57,sedangkan

untukposttestnilaiminimal=14,00,nilai

maksimal= 22,00,rata-rata (mean) =

17,56, dengan simpang baku (std.

Deviation)=1,92.

Pretestdan posttestkemampuan

olah kakidalam permainan bulutangkis
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Sekolah Bulutangkis Jogjaraya dapat

disajikanpadagambar2sebagaiberikut:

Gambar2.Diagram BatangPretestdan

PosttestKemampuanOlahKakidalam

PermainanBulutangkisSekolah

BulutangkisJogjaraya

UjiHipotesis

Uji-t digunakan untuk menguji

hipotesis yang berbunyi“ada pengaruh

yangsignifikanpermainanreaksiterhadap

kemampuanolahkakidalam permainan

bulutangkispesertaSekolahBulutangkis

Jogjaraya”,berdasarkanhasilpre-testdan

post-test. Apabila hasil analisis

menunjukkan perbedaan yang signifikan

maka permainan reaksi memberikan

pengaruh terhadap peningkatan

kemampuanolahkakidalam permainan

bulutangkis. Kesimpulan penelitian

dinyatakansignifikanjikanilaithitung>ttabel

dannilaisiglebihkecildari0,05(Sig<

0,05).Berdasarkanhasilanalisisdiperoleh

datapadatabel5sebagaiberikut.

Tabel4.Uji-tHasilPre-TestdanPost-Test
KemampuanOlahKakidalam Permainan

Bulutangkis
t-testforEqualityofmeans

tht ttb Sig. Selisih %

7,837 2,110 0,000 1,8889 12,06%

Darihasiluji-tdapatdilihatbahwat

hitung7,837danttabel2,110(df17;0,05)dengan

nilaisignifikansip sebesar0,000.Oleh

karenathitung7,837>ttabel2,110,dannilai

signifikansi0,000<0,05,makahasilini

menunjukkan terdapat perbedaan yang

signifikan. Dengan demikian hipotesis

alternatif (Ha) yang berbunyi “ada

pengaruh yang signifikan permainan

reaksiterhadap kemampuan olah kaki

dalam permainan bulutangkis Sekolah

Bulutangkis Jogjaraya Tahun 2018”,

diterima. Artinya permainan reaksi

memberikan pengaruh terhadap

peningkatankemampuanolahkakidalam

permainanbulutangkis.Daridatapretest

memilikirerata 15,67,selanjutnya pada

saat posttest rerata mencapai 17,56.

Besarnya peningkatan kemampuan olah

kaki dalam permainan bulutangkis

tersebutdapatdilihatdariperbedaannilai

rata-rata yaitu sebesar 1,89, dengan

kenaikanpersentasesebesar12,06%.

Pembahasan

Berdasarkan analisis data hasil

penelitian diperoleh peningkatan yang

signifikanterhadapkelompokyangditeliti.

Pemberian perlakuan permainan reaksi

memberikan pengaruh terhadap

peningkatankemampuanolahkakidalam

permainan bulutangkis Sekolah

BulutangkisJogjarayaTahun2018,yaitu

sebesar 12,06%. Permainan reaksi

terdapat kesamaan gerakan yang ada

dalam instrumenteskelincahanshadow

bulutangkis yang disusun oleh Tohar

(1992). Jadi permainan reaksi akan

memberikan sumbangan yang positif

terhadap peningkatan kemampuan olah

kaki dalam permainan bulutangkis.

Permainan reaksi merupakan sebuah

metodepembelajaranyang padaintinya

adalah latihan shadow atau pukulan

bayanganmenggunakanalatbantulampu
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sebagaipenunjukarah.Permainanreaksi

merupakan metode yang terbukti

meningkatkan kemampuan olah kaki

dalam permainan bulutangkis Sekolah

BulutangkisJogjarayaTahun2018,halini

diperkuatdenganpendapatdariVygotsky

(dalam Mutiah,2010:146)menyatakan

bahwa bermain akan mempengaruhi

perkembangan anak melaluitiga cara,

yakni (1) melalui bermain akan

menciptakan suatu kemampuan yang

aktualdimana halinidisebutdengan

Zone of ProximalDevelopment(ZPD).

DenganZPDinikemampuanyangawalnya

berupapotensiakanterealisasikandalam

perilakunya,(2) bermain memfasilitasi

separasi(pemisahan)pikiran dariobjek

danaksi.Pemisahanantaramaknadan

objeknya merupakan persiapan untuk

berpikir abstrak, (3) bermain akan

mengembangkan penguasaan diri,anak

akanbertindakdalam skenario,dantidak

dapatsembarangan.

Halinisesuaidenganpendapatdari

Bompa&Haff(2009:51),bahwapelatihan

yangdiberikansecarateraturselama6-8

mingguakanmendapatkanhasiltertentu

dimana tubuh teradaptasi dengan

pelatihanyangdiberikan.SelanjutnyaNala

(2011:37),menyatakanbahwapelatihan

yang diberikan secara sistematis,

progresif dan berulang-ulang akan

memperbaiki sistem organ tubuh

sehinggapenampilanfisikakanoptimal.

Pelatihan yang dilakukan dengan

frekuensitigakaliseminggu,sesuaiuntuk

para pemula dan akan menghasilkan

peningkatanyangberarti.Pelatihanfisik

yangditerapkansecarateraturdanterukur

dengan takaran dan waktu yang cukup,

akan menyebabkan perubahan pada

kemampuan untuk menghasilkan energi

yang lebih besar dan memperbaiki

penampilanfisik.Gerakanyangdilakukan

saatlatihandengancaraberulang-ulang

akan menyebabkan terjadinya

pembentukan refleks bersyarat,belajar

bergerak,danprosespenghafalangerak

(Nala,2011:39).

Gerakyang terjadidalam aktivitas

olahraga, merupakan akibat adanya

stimulusyangdiprosesdidalam otakdan

selanjutnya direspon melalui kontraksi

otot, setelah menerima perintah dari

sistem komandosyaraf,yaituotak.Oleh

karena itu keterampilan gerak selalu

berhubungan dengan sistem motorik

internaltubuh manusia yang hasilnya

dapatdiamatisebagaiperubahanposisi

sebagian badan atau anggota badan

(Schmidt&Lee,2008:334).Belajargerak

merupakan suatu rangkaian asosiasi

latihan atau pengalaman yang dapat

mengubah kemampuan gerak ke arah

kinerja keterampilan gerak tertentu.

Sehubungan dengan hal tersebut,

perubahan keterampilan gerak dalam

belajar gerak merupakan indikasi

terjadinya proses belajar gerak yang

dilakukan oleh seseorang.  Dengan

demikian, keterampilan gerak yang

diperoleh bukanhanyadipengaruhioleh

faktor kematangan gerak melainkan

juga  oleh faktor proses belajar gerak.

Selanjutnyagerakyangdilakukansecara

berulang-ulang akan tersimpan dalam

memoripelakuyangsewaktu-waktuakan

munculbila ada stimulus yang sama.

Untuk itu, keterampilan gerak dalam

olahraga harus selalu dilatihkan secara

berulang-ulang agartidak mudah hilang

dari memori, sehingga individu tetap

terampildalam setiapmelakukangerakan.

Peningkatan kemampuan yang

terjadi dikarenakan adanya asosiasi

pengetahuan yang diperoleh anak pada
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pertemuan sebelumnya dengan

pengetahuan yang baru dan asosiasi

tersebutsemakin kuatketika dilakukan

secaraberulang.Haliniberdasarkanpada

teori belajar law of exercise yang

dikemukakan oleh Rahyubi(2012:164)

yangmenyatakanbahwa“prinsiphukum

latihanmenunjukkanbahwaprinsiputama

dalam belajar adalah pengulangan,

semakinseringdiulangimateripelajaran

akansemakindikuasai”.Hasilpenelitian

inijuga didukung oleh hasilpenelitian

Hands & Martin (2003:9)menemukan

bahwa program pembelajaran aktivitas

jasmani (gerak fundamental) yang

diintegrasikan dengan pembelajaran di

sekolah secara signifikan dapat

meningkatkan kemampuan kognitif,

psikomotorik,danafektifanak.

SIMPULANDANSARAN

Simpulan

Berdasarkananalisishasilpenelitian

dan pembahasan di atas, dapat

disimpulkan bahwa ada pengaruh yang

signifikan permainan reaksi terhadap

kemampuanolahkakidalam permainan

bulutangkis Sekolah Bulutangkis

JogjarayaTahun2018”,dengannilaithitung

7,837>ttabel(0,05)(17)2,110,nilaisignifikansi

0,000 < 0,05,dan kenaikan persentase

sebesar12,06%,sehinggaHaditerima.

Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian

diatas,adabeberapasaranyangdapat

disampaikanyaitu:

1.Bagi peneliti selanjutnya agar

menambahvariabelpembanding.

2.Program latihan harus

dikonsultasikan/validasidengandosen

ahliterlebihdahulu.

3.Dalam skripsi ini masih banyak

kekurangan,untuk itu bagi peneliti

selanjutnya hendaknya

mengembangkan dan

menyempurnakan program latihan

padapenelitianini.
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