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PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN DROPSHOT BULUTANGKIS  

BERBASIS HALANG RINTANG NET PADA ATLET USIA  

REMAJA KLUB BULUTANGKIS TUNAS DUNIA 

Oleh: Muhammad Fahri 

Variasi Model Latihan Dropshot terdiri dari: 

1. Flying Rope 

2. Hit The Target 

3. Cross Over 

4. Deception 

5. Left or Right 

6. Side to Side 

7. Smash and Shot 

8. Drop and Net 

9. Switch Side 

10. Quick Shot 

Peralatan yang dibutuhkan 

1. Tali rafia sepanjang 10 meter 

2. Tiang setinggi 2-2,5 meter 

3. Cones atau marker 

4. Shuttlecock 159-200 buah 

5. Alat tulis 

6. Moving table 
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PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN DROPSHOT BULUTANGKIS  

BERBASIS HALANG RINTANG NET PADA ATLET USIA  

REMAJA KLUB BULUTANGKIS TUNAS DUNIA 

Oleh: Muhammad Fahri 

No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

1 Penggunaan tali pembatas di atas net 

setinggi 50-100 cm 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain  

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun harus 

melewati tali yang dibentangkan di 

atas net setinggi 50-100 cm 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

    1. Buat 10 variasi 

latihan dropshot 

2. Tambahkan 

gambar, volume 

dan intensitas di 

setiap variasi 

latihan 

3. Setiap variasi 

latihan diberikan 

nama latihannya 

yang simple 

 

Catatan: 

Setelah diperbaiki 

letakkan kembali 

lembar validasi untuk 

dinilai kembali dan 

ditandatangani 

2 Sasaran pukulan shuttlecock pada 

daerah depan 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun harus 

mencapai sasaran yang diletakkan 

di depan net pada sisi seberang 

lapangan 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

3 Menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan dan kiri 

pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun harus dipukul 

menyilang, jika diumpan ke kanan 

maka pukul ke kiri begitu pula 

sebaliknya 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

lapangan lawan 

4 Awalan lompatan gerak tipu smash 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan dan kiri 

pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun sebelum 

memukul lakukan lompatan seperti 

mau melakukan smash sebagai 

gerak tipu 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

     

5 Variasi pukulan ke kiri dan ke kanan 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

pelatih ke sisi kanan dan kiri 

pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun harus dipukul 

lurus sesuai umpan, jika diumpan ke 

kanan maka pukul ke kanan begitu 

jika dipukul ke kiri. 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 
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PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN DROPSHOT BULUTANGKIS  

BERBASIS HALANG RINTANG NET PADA ATLET USIA  

REMAJA KLUB BULUTANGKIS TUNAS DUNIA 

HASIL SARAN PERBAIKAN 

Oleh: Muhammad Fahri 

No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

1 Flying Rope 

Tujuan: 

Meningkatkan ketepatan pukulan 

dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain  

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun harus 

melewati tali yang dibentangkan di 

atas net setinggi 50-100 cm 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

 

Volume: 

3 set, 10 repetisi maksimal 

 

Intensitas: 

Rendah menuju sedang 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Hit The Target 

Tujuan: 

Meningkatkan ketepatan pukulan 

dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun harus 

mencapai sasaran yang diletakkan 

di depan net pada sisi seberang 

lapangan 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

 

Volume: 

3 set, 15 repetisi maksimal 

 

 

Intensitas: 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

Rendah menuju sedang 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 Cross Over 

Tujuan: 

Meningkatkan pukulan menyilang 

dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan dan kiri 

pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun harus dipukul 

menyilang, jika diumpan ke kanan 

maka pukul ke kiri begitu pula 

sebaliknya 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

Volume: 

3 set, 10 repetisi maksimal 

 

Intensitas: 

Rendah menuju sedang 

 

 
4 Deception 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan gerak tipu 

pukulan dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan dan kiri 

pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun sebelum 

memukul lakukan lompatan seperti 

mau melakukan smash sebagai 

gerak tipu 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

 

Volume: 

3 set, 20 repetisi maksimal 

 

Intensitas: 

Sedang menuju tinggi 

 
5 Left or Right 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

dropshot bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan dan kiri 

pemain 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan namun harus dipukul 

lurus sesuai umpan, jika diumpan ke 

kanan maka pukul ke kanan begitu 

jika dipukul ke kiri. 

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

 

Volume: 

3 set, 10 repetisi maksimal 

 

Intensitas: 

Rendah menuju sedang 

 
6 Side to Side 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

dropshot bulutangkis dengan memukul 

dari sisi ke sisi 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi sisi kiri 

lapangan  

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak dari sisi kiri ke 

kanan lapangan sesuai dengan 

umpan shuttlecock yang diberikan 

pelatih 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan oleh pelatih  

5) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di sisi sebelah kiri 

lapangan 

6) Setelah melakukan 10 pukulan 

berganti posisi dari kanan ke kiri 

7) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

 

Volume: 

3 set, 20 repetisi maksimal 

 

Intensitas: 

Sedang menuju tinggi 

 
7 Smash and Shot 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

kombinasi smash dan dropshot 

bulutangkis 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih, lalu memukul umpan ganjil 

dengan smash dan umpan genap 

dengan dropshot. Pukulan dilakukan 

bergantian antara smash dan 

dropshot 

4) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

5) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

 

Volume: 

3 set, 20 repetisi maksimal 

 

Intensitas: 

Sedang menuju tinggi 

 
8 Drop and Net 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

kombinasi dropshot dan netting 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

bulutangkis 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan pemain dan 

memukul shuttlecock yang 

dilambungkan. 

4) Pelatih melambungkan umpan 

kedua di depan net pada posisi 

diagonal dengan umpan pertama, 

yaitu di kiri depan dari pemain 

5) Pemain mengambil bola netting 

tersebut dengan pukulan netting 

6) Setelah memukul pemain kembali 

ke posisi awal di tengah lapangan  

7) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

 

Volume: 

3 set, 20 repetisi maksimal 

 

Intensitas: 

Sedang menuju tinggi 

 



102 

 

 
 

No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

9 Switch Side 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

dropshot bulutangkis pada kedua sisi 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi awal di 

sebelah kiri belakang lapangan pada 

sisi lapangan yang berlawanan 

dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan kepada pemain ke sisi kanan 

dan kirinya secara bergantian 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih ke sisi kanan dan kiri 

pemain 

4) Pemain memukul shuttlecock yang 

dilambungkan ke arah tengah 

lapangan baik dari sisi kiri maupun 

kanan. 

5) Setelah memukul pemain harus siap 

berpindah dari sisi kiri ke sisi kanan 

sesuai umpan yang dilambungkan 

pelatih 

6) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

 

Volume: 

3 set, 20 repetisi maksimal 

 

Intensitas: 

Sedang menuju tinggi 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

 
10 Quick Shot 

Tujuan: 

Meningkatkan kemampuan pukulan 

dropshot bulutangkis secara cepat dan 

tepat 

 

Prosedur pelaksanaan: 

1) Pemain berdiri pada posisi di tengah 

lapangan pada sisi lapangan yang 

berlawanan dengan pelatih 

2) Pelatih berdiri pada posisi lapangan 

seberang kemudian melakukan 

umpan lambung ke lapangan 

belakang secara cepat dan acak 

3) Pemain bergerak sesuai posisi 

shuttlecock yang dilambungkan 

pelatih dan memukulnya secara 

cepat, karena harus mengembalikan 

shuttlecock berikutnya yang 

dilambungkan pelatih dengan cepat 

4) Pemain tidak kembali ke posisi 

awal tetapi bersiap mencari posisi 

lambungan shuttlecock berikutnya 

5) Pukulan shuttlecock harus masuk ke 

lapangan lawan 

 

Volume: 

3 set, 10 repetisi maksimal 
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No Model Latihan Dropshot Bulutangkis 
Skor Penilaian 

Saran Perbaikan 
1 2 3 4 

Intensitas: 

Rendah menuju sedang 
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Bidang keahlian : Ahli Kepelatihan 

Dengan ini menyatakan bahwa: 

Nama   : Muhammad Fahri 

NPM   : 4118219180025 

Program Studi  : Penjaskesrek FKIP Unisma Bekasi 

Judul Penelitian : PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN DROPSHOT  

 BULUTANGKIS BERBASIS VARIASI PERMAINAN  

 NET PADA ATLET USIA REMAJA KLUB  

 BULUTANGKIS TUNAS DUNIA 

 

Berdasarkan hasil pemeriksaan, maka pengembangan model latihan dropshot 

bulutangkis berbasis halang rintang net pada atlet usia remaja tersebut cocok atau tepat 

dan aman untuk digunakan dalam penelitian ini. 

 

 

Bekasi, April 2022 
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Elly Diana Mamesah, M.Pd. 
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 BULUTANGKIS BERBASIS VARIASI PERMAINAN  

 NET PADA ATLET USIA REMAJA KLUB  

 BULUTANGKIS TUNAS DUNIA 

 

Berdasarkan hasil pemeriksaan, maka pengembangan model latihan dropshot 

bulutangkis berbasis halang rintang net pada atlet usia remaja tersebut cocok atau tepat 

dan aman untuk digunakan dalam penelitian ini. 
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SK Dosen Pembimbing  
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Surat Izin Penelitian 
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Surat Balasan Penelitian 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

Observasi Proses Latihan PB Tunas Dunia 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

Proses Konsultasi Dengan Pelatih PB Tunas Dunia 
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Foto-Foto Penelitian 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Flying Rope 

 

 

Link Video: https://youtu.be/YfHcUpu8Ydg  

  

https://youtu.be/YfHcUpu8Ydg
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Hit The Target 

 

 

Link Video: https://youtu.be/77BmmIvOTlQ  

  

https://youtu.be/77BmmIvOTlQ
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Cross Over 

 

 

Link Video: https://youtu.be/pW-4tP4-xvE  

  

https://youtu.be/pW-4tP4-xvE
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Deception 

 

 

Link Video: https://youtu.be/YBUxSI2Eh_0  

  

https://youtu.be/YBUxSI2Eh_0
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Left or Right 

 

 

Link Video: https://youtu.be/g1LdtwSc70M  

  

https://youtu.be/g1LdtwSc70M
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Side to Side 

 

 

Link Video: https://youtu.be/nOUTtz02610  

  

https://youtu.be/nOUTtz02610
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Smash and Shot 

 

 

Link Video: https://youtu.be/fvC8pu_9okc  

  

https://youtu.be/fvC8pu_9okc
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Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Drop And Net 

 

 

Link Video: https://youtu.be/oLUf21H4Gs0  

  

https://youtu.be/oLUf21H4Gs0


122 

 

 
 

Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Switch Side 

 

 

Link Video: https://youtu.be/RA5r6AxUNeY  

  

https://youtu.be/RA5r6AxUNeY


123 

 

 
 

Foto-Foto Penelitian 

 

 
 

Video Model Latihan Drop Shot Quick Shot 

 

 

Link Video: https://youtu.be/trNAt60_EqI  

  

https://youtu.be/trNAt60_EqI
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