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Abstract 
Using the Pre-experimental method. With a two group pretest posttest design. by selecting the 
experimental group by purposive sampling. Parameters measure the accuracy of hitting accuracy 
using the long forehand test. The results of the t-test of the medicine ball group exercise were 
obtained with a significant value of 0.006 <0.05%. The results of the drilling exercise on the t-test 
obtained a significant value of 0.007 <0.05%. Based on the data from the paired t test, that the test 
results between the improvement data experienced in the medicine ball treatment group, drilling 
and the untreated group using the one-way ANOVA test have a statistical significance of 0.000 
<0.05%, which means the data shows there is a difference. It means that from the three variables, it 
shows that H0 is rejected and H1 or the hypothesis is accepted. And the result of which exercise is 
more effective is obtained by the medicine ball group of 3.5. 

Keywords: medicine ball, drilling, long forehand 

Abstrak 
Menggunakan metode Pre-experimental. Dengan two group pretest posttest design dengan 
pemilihan kelompok experiment secara purposive sampling. Parameter mengukur akurasi ketepatan 
pukulan menggunakan tes long forehand. Hasil uji t latihan kelompok medicine ball diperoleh 
dengan nilai signifikan sebesar 0,006<0,05%. Hasil latihan drilling pada uji t diperoleh nilai dengan 
signifikan sebesar 0,007<0,05%. Berdasarkan pada data hasil uji paired t test, bahwa pada hasil 
pengujian antara data peningkatan yang dialami pada kelompok perlakuan medicine ball, drilling 
dan kelompok tanpa perlakuan menggunakan uji anova one way memiliki signifikansi hitung 
sebesar 0,000<0,05% yang berarti pada data tersebut menunjukkan adanya perbedaan. Berarti 
dari ke tiga variabel tersebut menunjukan H0 ditolak dan H1 atau Hipotesis diterima. Dan hasil dari 
latihan mana yang lebih efektif diperoleh kelompok medicine ball sebesar 3,5. 

Kata kunci: medicine ball, drilling, long forehand 

 

13. Pendahuluan  
Olahraga adalah suatu aktivitas manusia dengan menggerakan aktivitas fisik untuk 

menunjukkan suatu keterampilan gerak yang sesuai dengan tujuan yang dikehendakinya. 
Tujuan manusia berolahraga dibagi menjadi empat bentuk yang sesuai dengan tujuannya, 
yaitu: untuk tujuan pendidikan, rekreasi, tingkat kemampuan fisik tertentu, dan prestasi. 
Keadaan ini telah mendorong berbagai usaha untuk mengembangkan sautu bidang olahraga 
(Latuheru, 2020:60). Bulutangkis merupakan cabang olahraga yang sedang mendunia 
termasuk di Negara Indonesia. Cabang olahraga bulutangkis dapat dilakukan didalam atau 
diluar ruangan, tujuan dari masyarakat sendiri melakukan aktivitas olahraga bulutangkis ini 
disamping untuk rekreasi juga untuk meningkatkan prestasi. Beragam banyak bentuk latihan 
yang dapat dilakukan oleh seorang atlet bulu tangkis dalam pembelajaran maupun siswa 
untuk mencapai sebuah prestasi yang lebih optimal salah satunya adalah latihan untuk 
kekuatan otot lengan. Kekuatan otot lengan memiliki sebuah pengertian sebagai kemampuan 
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latihan untuk melakukan suatu kontraksi terhadap beban secara lebih maksimal (Pribadi, 
dkk, 2017:28). 

Medicine ball juga dikenal sebagai sebuah bola yang berfungsi untuk melatih atau 
sebuah bola kebugaran yang terbuat dari karet dengan berat dan ukuran yang sudah di 
tentukan, contoh berbagai macam berat pada medicine ball yaitu 1 kg, 2 kg, 3 kg. Medicine ball 
merupakan suatu bentuk latihan untuk mengembangkan pola gerakan khusus yang 
diperlukan dalam meningkatkan kekuatan otot lengan (Windo Wiria Dinata & Lismadiana, 
2019:26). Metode Drilling merupakan metode dengan mengajar dan memberikan pola latihan 
kepada atlet untuk memperoleh suatu keterampilan dengan cara latihan berulang atau 
diulang agar menghasilkan suatu gerakan permanen, long forehand yang dilakukan atlet agar 
atlet terbiasa dengan perkenaan pukulan shuttlecock dengan akurasi dan tepat. Ketepatan 
pada metode drilling adalah suatu kemampuan dalam melakukan gerakan ke arah atau 
sasaran yang sudah ditentukan sesuai dengan tujuan atau target yang ingin dicapai 
(Cahyaningrum, dkk, 2018:191). 

Permasalahan yang di alami kebanyakan siswa bulutangkis saat ini adalah belum 
mampu melakukan akurasi ketepatan pukulan long forehand sampai garis belakang daerah 
permainan lawan sehingga dapat memudahkan lawan dalam mengembalikan bola yang akan 
datang. Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi suatu pukulan long forehand dalam 
bulutangkis tidak akurat dan tidak tepat diantaranya adalah kurangnya dalam melatih 
kekuatan otot lengan. Ketepatan pada pukulan atau yang biasa disebut dengan akurasi 
pukulan adalah suatu kemampuan yang biasa dimiliki oleh seseorang untuk dapat mengubah 
suatu gerakan dengan pola secepat-cepatnya pada sasaran yang sudah disesuaikan dengan 
tujuannya (Vial et al., 2019:91). Berdasarkan dari masalah tersebut peneliti, melakukan 
penelitian dengan judul “Pengaruh latihan Medicine ball dan metode Drilling terhadap 
peningkatan akurasi ketepatan pukulan long forehand bulutangkis di klub BAT Kota Malang”. 

14. Metode  
Pada penelitian ini menggunakan metode Pre-experimental. Desain pada penelitian ini 

menggunakan two group pretest posttest dan design, dengan satu kelompok diberikan 
perlakuan latihan medicine ball, dan kelompok dua diberikan latihan metode drilling, dengan 
pemilihan kelompok experiment secara purposive sampling. Pengambilan data di ambil 
dengan menggunakan pretest dan posttest. Pada penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
apakah ada perbedaan antara latihan medicine ball, drilling dan kontrol atau kelompok tanpa 
perlakuan, terhadap akurasi ketepatan pukulan long forehand atlet di Klub Bulutangkis BAT 
Kota Malang. Subjek pada penelitian ini adalah atlet bulutangkis di Klub BAT Kota Malang. 
Parameter untuk untuk mengukur akurasi ketepatan pukulan menggunakan tes long 
forehand. Program latihan dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali pertemuan 
latihan dalam satu minggu. 

15. Hasil dan Pembahasan  
Long Forehand merupakan tes untuk mengukur akurasi ketepatan pukulan. Berikut ini 

adalah data awal pengukuran long forehand pemain di klub bulutangkis BAT Kota Malang 8-
14 Tahun. Penelitian pada kali ini merupakan penelitian eksperimen dengan menggunakan 
one group pretest posttest dengan maksud untuk mengetahui adakah pengaruh perlakuan 
yang diberikan pada sampel penelitian. Perlakuan yang diberikan pada sampel ada 2 yaitu 
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Medicine ball dan Drilling. Berikut ini adalah data pretest dan posttest akurasi ketepatan 
pukulan long forehand. 

Tabel 1. Data Hasil Penelitian Kelompok Medicine Ball 

Nama Pretest Postest Selisih 
RR 31 32 1 
RZ 32 36 4 
TN 34 36 2 
RJ 33 36 3 
GFH 32 38 6 
RM 31 36 5 
AA 32 34 2 
TO 31 37 6 

 

Berdasarkan tabel 1 Jumlah seluruh hasil dengan skor 251 dengan nilai terbesar 33 
dan nilai terkecil 30. Nilai pada posttest pukulan long forehand didapatkan jumlah seluruh 
skor 274 dengan nilai terbesar 37 dan nilai terkecil 32. 

Tabel 2. Data Hasil Penelitian Kelompok Drilling 

Nama Pretest Postest Selisih 

FD 32 34 2 

IN 32 34 2 

RD 33 32 1 

TR 32 38 4 

NN 30 34 4 

DW 30 32 2 

AF 31 37 6 

KR 32 32 0 

 

Berdasarkan table 2 hasil analisis uji statistik data pretest dan posttest pukulan long 
forehand pada kelompok medicine ball yang berjumlah 8 orang atlet. Pada pretest pukulan 
long forehand didapatkan jumlah seluruh hasil dengan skor 256 dengan nilai terbesar 34 dan 
nilai terkecil 31. Nilai pada posttest pukulan long forehand didapatkan jumlah seluruh skor 
285 dengan nilai terbesar 38 dan nilai terkecil 32. 

Tabel 3.Data Hasil Penelitian Kelompok Kontrol 

Nama Pretest Posttest Selisih 

GE 30 29 1 

TZ 30 31 1 
AF 30 28 2 
FY 32 31 1 
AK 29 30 1 

SVR 31 31 0 
AY 31 31 0 

ARN 34 32 2 
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FZN 31 32 1 
 

Berdasarkan table 3 hasil analisis uji statistik data pretest dan posttest pukulan long 
forehand pada kelompok drilling yang berjumlah 8 orang atlet. Pada pretest pukulan long 
forehand didapatkan jumlah seluruh hasil dengan skor 251 dengan nilai terbesar 33 dan nilai 
terkecil 30. Nilai pada posttest pukulan long forehand didapatkan jumlah seluruh skor 274 
dengan nilai terbesar 37 dan nilai terkecil 32. 

Tabel 4 Uji Normalitas Shapiro Wilk 

Kelompok Sig. Hitung Sig. 5% Keterangan 

Pre-Test 
Medicine Ball 

0.120 0,05% Normal 

Post-Test 
Medicine Ball 

0.181 0,05% Normal 

Pre-Test 
Drilling 

0.074 0,05% Normal 

Post-Test 
Drilling 

0.120 0,05% Normal 

Pre-Test 
Kontrol 

0.218 0,05% Normal 

Post-Test 
Kontrol 

0.407 0,05% Normal 

 

Berdasarkan data penelitian, mengenai pengujian normalitas Shapiro Wilk data tes 
pukulan long forehand pada atlet bulutangkis Klub BAT Kota Malang tahun 2021, yang 
dilakukan dengan bantuan aplikasi IBM SPSS 25, diperoleh hasil bahwa data pretest 
kelompok Medicine ball memiliki signifikan hitung sebesar 0,181 dan data posttest kelompok 
Medicine ball 0,120. Pretest kelompok Drilling memiliki signifikan hitung sebesar 0,024 data 
posttest kelompok Drilling 0,494. Pretest kelompok kontrol memiliki signifikan hitung 
sebesar 0,218 dan data posttest kelompok control 0,407. Dari semua data tersebut semua 
data memiliki hasil signifikansi pada hitung lebih besar dari 0.05 yang merupakan batas 
toleransi pada uji normalitas dari Shapiro Wilk pada taraf signifikansi 5%. Maka dapat 
disimpulkan bahwa semua kelompok data pada uji normalitas dalam penelitian ini 
berdistribusi dengan normal. 

Tabel 5 Uji Homogenitas Levene Statistic 

Kelompok Sig. Hitung Sig. 5% Keterangan 

Pretest-
Posttest 
Medicine Ball 

0.273 0, 05% Homogen 

Pretest-
Posttest 
Drilling 

0.150 0, 05% Homogen 

Pretest-
Posttest 
Kontrol 

0.922 0, 05% Homogen 
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Hasil uji homogenitas kelompok Medicine ball, Drilling dan kelompok Kontrol long 
forehand pretest dan posttest dengan menggunakan teknik Levene Statistic yang didapatkan 
pada data variabel akibat yaitu kelompok Medicine ball, Drilling dan kelompok Kontrol 
memiliki varian yang homogen. Hal ini dari tes long forehand kelompok medicine ball 
menunjukkan nilai signifikansi 0,273> 0,05 yang berarti data tersebut memiliki varian yang 
homogen, sedangkan dari tes kelompok Drilling memiliki nilai signifikansi 0,291> 0,05 yang 
berarti data tersebut memiliki varian yang homogen. Dan hasil data dari kelompok kontrol 
memiliki nilai signifikansi 0,922 > 0,05 yang berarti data tersebut juga memiliki varian yang 
homogen. 

Tabel 6. Paired t test medicine ball 

Kelompok Sig. Hitung Sig. 0,05% Keterangan 

Pre-test 
Post-test 
Medicine ball 

0,05% 0,006 Signifikan 

 

Berdasarkan uji hasil paired sample t test pada data hasil pretest posttest, diperoleh 
hasil nilai signifikan sebesar 0,006< 0,05. Berdasarkan pada hasil uji paired sample t test 
tersebut dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan H1 diterima atau hipotesis yang 
mengatakan bahwa ada pengaruh signifikan latihan medicine ball terhadap akurasi ketepatan 
pukulan long forehand atlet di Klub BAT Kota Malang 

Tabel 7. Paired t test drilling 

Kelompok Sig. 
Hitung 

Sig. 
0,05% 

Keterangan 

Pre-test 
Post-test 
drilling 

0,05% 0,007 Signifikan 

 

Berdasarkan uji hasil paired sample t test pada data hasil pretest posttest, diperoleh 
hasil nilai signifikan sebesar 0,007< 0,05. Berdasarkan pada hasil uji paired sample t test 
dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan H1 diterima atau hipotesis yang mengatakan bahwa 
ada pengaruh signifikan latihan medicine ball terhadap akurasi ketepatan pukulan long 
forehand atlet di Klub BAT Kota Malang. 

Tabel 8. Uji Anova one way pretest 

Kelompok Sig. Hitung Sig. 5% Keterangan 
Medicine 

ball, Drilling, 
Dan Kontrol 

.195 0, 05% Tidak 
Signifikan/Tidak 
ada perbedaan 

 

Hasil uji anova kelompok Medicine ball, Drilling dan kelompok Kontrol pada akurasi 
ketepatan pukulan long forehand dengan pretest menggunakan teknik bonferroni, didapatkan 
data variabel akibat yaitu kelompok Medicine ball, Drilling dan kelompok control tidak 
memiliki adanya perbedaan. Tidak adanya perbedaan signifikan antara kelompok pretest 
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yang belum diberikan perlakuan, ke tiga kelompok menunjukkan tidak adanya perbedaan 
dengan nilai signifikansi 0,195 lebih dari 0,05 yang berarti menjelaskan bahwa data tersebut 
tidak adanya perbedaan pada pretest. 

Tabel 9. Uji Anova one way Posttest 

Kelompok Sig. Hitung Sig. 5% Keterangan 
Medicine 
ball, Drilling, 
Dan Kontrol 

.000 0, 05% Signifikan/Ada 
perbedaan 

 

Hasil uji anova kelompok Medicine ball, Drilling dan kelompok Kontrol pada akurasi 
ketepatan pukulan long forehand dengan posttest menggunakan teknik bonferroni, 
didapatkan data variabel akibat yaitu kelompok Medicine ball, Drilling dan kelompok control 
memiliki adanya perbedaan. Adanya perbedaan signifikan antara kelompok yang diberikan 
perlakuan dan kelompok yang tidak diberi perlakuan dari tes long forehand ke tiga kelompok 
menunjukkan adanya perbedaan dengan nilai signifikansi 0,000 kurang dari 0,05 yang berarti 
data tersebut memiliki adanya perbedaan. 

Tabel 10.Uji Posthoc Bonferroni posttest long forehand 

Kelompok  Mean 
difference 

Signifikansi 

Eksperimen I Eksperimen 
II 

1.375 .513 

 Kontrol 4.944 ⃰⃰ .000 
Eksperimen II Eksperimen I -1.375 .513 
 Kontrol 3.569⃰ .003 
Kontrol Eksperimen I -4.944 ⃰ .000 
 Eksperimen 

II 
-3.569⃰ .003 

 

Berdasarkan tabel 10. Bahwa tabel diatas menunjukan adanya perbedaan yang 
signifikan antara ketiga kelompok tersebut. Pada perbedaan tersebut dapat ditinjau dari 
mean difference. Sehingga dari mean difference tersebut memberikan sebuah perbedaan 
pengaruh terhadap peningkatan akurasi ketepatan pukulan long forehand antar kelompok 
penelitian. Bahwa hal ini diketahui dari nilai mean difference, bahwa kelompok eksperimen I 
lebih optimal peningkatan akurasi ketepatan pukulan long forehand dibandingkan dengan 
kelompok eksperimen II dan kelompok kontrol. Demikian pula pada akurasi ketepatan 
pukulan long forehand menunjukan kelompok pada eksperimen I lebih optimal dibandingkan 
dengan kelompok eksperimen II dan kelompok kontrol. 

 

a. Pengaruh Latihan Medicine Ball terhadap akurasi ketepatan pukulan long 
forehand 

Sebagai salah satu komponen kebugaran jasmani, meningkatkan kekuatan otot lengan 
ditingkatkan melalui sebuah program latihan yang sudah dirancang secara sistematis dan 
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berkesinambungan dengan mengikuti prinsip-prinsip yang tepat. Ditinjau dari gerakan 
medicine ball sit-up throw yang dilihat dari anatomi, lengan adalah anggota pada gerak atas. 
Lengan merupakan bagian atas tubuh yang berfungsi untuk mengerakkan tubuh seperti 
memukul, mendorong dan melempar. Latihan medicine ball sit-up throw merupakan bentuk 
pelatihan pliometrik yang ditujukan untuk mengembangkan kekuatan otot lengan. Selain 
dapat mengembangkan kekuatan otot lengan, medicine ball sit-up throw juga dapat 
mengembangkan kekuatan otot punggung dan menghasilkan pukulan yang akurat (Kanca & 
Wahyuni 2017:6). 

Berdasarkan hasil tes akurasi ketepatan pukulan long forehand pada atlet di klub 
bulutangkis BAT Kota Malang usia 8-14 tahun. Hasil perhitungan uji hipotesis berdasarkan 
menggunakan uji paired Sample t test didapatkan bahwa tes akurasi ketepatan long forehand 
memiliki hasil signifikansi 0.000 < 0,05 yang artinya adanya pengaruh. Hasil tersebut 
menunjukkan p eksperimen < 0,05 yang berarti H0 ditolak dan H1 diterima. Sehingga 
terdapat pengaruh pemberian latihan medicine ball terhadap long forehand (signifikan). 
Berikut ini adalah otot-otot yang terlibat pada saat Latihan medicine ball sit-up throw ini 
banyak melibatkan otot biseps brachii, triceps, deltoid, anconeus, brachialis, extensor carpi 
radialis longus, brachio radialis, sistem saraf serta melatih beberapa persendian (I wyn yahya 
kurniawan I &Nym Kanca, 2017:26). 

b. Pengaruh Latihan Metode terhadap akurasi ketepatan pukulan long 
forehand 

Latihan dengan menggunakan teknik metode drilling dapat melatih mempercepat 
penguasaan suatu keterampilan gerak dan dapat memperkuat kecepatan respon atau koneksi 
dengan latihan yang sudah terprogram. Metode pengulangan seperti latihan drilling dapat 
meningkatkan suatu pukulan, kecepatan reaksi dan ketepatan yang juga dapat melibatkan 
pada beberapa faktor, yaitu koordinasi gerakan, penguasaan teknik dan kecepatan 
(Cahyaningrum, dkk, 2018:168). Metode drilling merupakan suatu cara untuk menanamkan 
kebiasaan-kebiasaan, juga sebagai sarana untuk memperoleh suatu, ketepatan, ketangkasan 
keterampilan dan kesempatan (Haines, dkk, 2019:92).  

Menurut (Guntur, dkk, 2020:160) drilling dapat meningkatkan suatu pukulan long 
forehand, metode drilling juga memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan suatu 
ketepatan pukulan. Berdasarkan hasil tes akurasi ketepatan pukulan long forehand pada atlet 
di klub bulutangkis BAT Kota Malang usia 8-14 tahun. Hasil perhitungan uji hipotesis 
menggunakan uji paired sample t test didapatkan bahwa tes akurasi ketepatan long forehand 
memiliki hasil signifikansi 0.007< 0,05 yang artinya adanya pengaruh. Hasil tersebut 
menunjukkan p eksperimen < 0,05 yang berarti H0 ditolak dan H1 diterima. Sehingga 
terdapat pengaruh pemberian latihan metode drilling terhadap long forehand (signifikan). 

c. Perbedaan akurasi ketepatan pukulan antara kelompok medicine ball dan metode 
drilling terhadap kelompok kontrol. 

Hasil Data uji poshoc bonferroni menyatakan bahwa pengujian antara kelompok satu 
dengan kelompok dua tidak memiliki perbedaan dengan hasil 0,513 > 0,05 sedangkan dengan 
kelompok kontrol memiliki perbedaan atau signifikan dengan hasil 0,000 < 0,05, dikarenakan 
kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan. Menurut ( Iman & Rahayu, 2017:90) Kelompok 
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kontrol tanpa perlakuan yang hanya melakukan latihan biasa tidak menunjukan adanya 
peningkatan yang signifikan. Hasil dari penelitian ini, membuktikan bahwa metode latihan 
medicine ball dan latihan drilling ternyata lebih efektif untuk meningkatkan akurasi ketepatan 
pukulan long forehand dibanding kelompok kontrol tanpa perlakuan. Dalam penelitian ini 
atlet diberikan perlakuan latihan medicine ball dan drilling menggunakan dosis pada latihan 
yang sama selama 18 kali pertemuan. Latihan medicine ball dan latihan drilling merupakan 
suatu komponen latihan untuk kekuatan, sehingga dapat meningkatkan akurasi ketepatan 
pukulan long forehand dalam penelitian ini. 

16. Simpulan  
Berdasarkan pemaparan pada data di atas dan semua hasil dalam penelitian ini dapat 

ditarik kesimpulan nya sebagai berikut: Adanya pengaruh yang signifikan pada latihan 
Medicine ball terhadap akurasi ketepatan pukulan long forehand bulutangkis di Klub BAT 
Kota Malang. Ada pengaruh signifikan latihan Drilling terhadap akurasi ketepatan pukulan 
long forehand bulutangkis di Klub BAT Kota Malang. Terdapat perbedaan yang signifikan 
antara pengaruh latihan Medicine ball dengan latihan Drilling dan kelompok kontrol atau 
kelompok tanpa perlakuan dalam peningkatan akurasi ketepatan pukulan long forehand di 
Klub BAT Kota Malang. 
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