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Lampiran 1 

 

KUESIONER TENTANG PENTINGNYA KETERAMPILAN SERVIS 

BACKHAND 

No Pernyataan 
Jawaban 

SS S RR TS STS 

1 Servis merupakan salah satu teknik dasar yang 

penting dikuasai oleh seorang atlet 

     

2 Servis yang dikuasai dengan baik akan 

memudahkan seorang pemain/ pasangan pemain 

memenangkan pertandingan 

     

3 Servis dapat menentukan kemenangan pada 

situasi pertandingan yang krusial maupun situasi 

normal 

     

4 Servis menjadi pembeda di dalam permainan 

seorang pemain/ pasangan pemain 

     

5 Tidak ada pemain yang akan memenangkan 

permainan tanpa servis yang dikuasai dengan 

baik 

     

6 Servis forehand dan backhand memiliki 

keunggulannya masing-masing 

     

7 Servis backhand lebih disukai oleh sebagian 

besar pemain karena sulit menebak arah 

shuttlecock yang akan diberikan pemain 

     

8 Servis backhand lebih menyulitkan lawan untuk 

menerimanya disbanding servis forehand 

     

9 Servis forehand lebih mudah ditebak dan 

diketahui arahnya oleh lawan 

     

10 Servis backhand yang sulit dikembalikan lawan 

memudahkan pemain untuk melakukan serangan 

dari pengembalikan shuttlecock lawan 

     

11 Servis backhand lebih sering mendapatkan poin 

ketika dalam permainan bulutangkis 

     

12 Servis backhand seringkali mengecoh lawan 

ketika dalam permainan 

     

13 Penguasaan servis backhand diperlukan 

kelenturan pergelangan tangan yang baik 

     

14 Penguasaan servis backhand diperlukan kejelian 

pemain ketika melakukan pukulan 

     

15 Pukulan servis backhand yang baik tidak mudah 

dikembalikan oleh lawan 
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No Pernyataan 
Jawaban 

SS S RR TS STS 

16 Pukulan servis backhand yang akurat lebih sulit 

dikembalikan lawan 

     

17 Pukulan servis backhand yang kuat lebih sulit 

dikembalikan lawan 

     

18 Pukulan servis backhand lebih mudah dipukul 

ke arah depan 

     

19 Pukulan servis backhand lebih mudah dipukul 

ke arah belakang 

     

20 Agar dapat menerima pukulan servis backhand, 

pemain harus menebak arah pukulan  

     

21 Pengembalian pukulan servis backhand 

diarahkan ke sisi luar lawan 

     

22 Pengembalian pukulan servis backhand harus 

dipukul dengan kuat  

     

23 Pengembalian pukulan servis backhand harus 

dilakukan dengan sergapan di depan net 

     

24 Pengembalian pukulan servis backhand yang 

dipukul ke belakang harus dilakukan dengan 

pukulan serangan yang kuat 

     

25 Pukulan servis backhand dengan sasaran garis 

depan harus dipukul tidak terlalu tinggi dari net 

     

26 Pukulan servis backhand dengan sasaran garis 

belakang harus dipukul dengan cepat 

     

27 Sebagian besar siswa masih belum mahir 

melakukan pukulan servis backhand 

     

28 Sebagian besar siswa belum menguasai teknik 

dasar pukulan servis backhand 

     

29 Sebagian besar siswa belum memahami 

pentingnya pukulan servis backhand 

     

30 Dalam permainan tunggal, siswa masih lebih 

menyukai pukulan servis forehand Panjang 

     

31 Dalam permainan siswa kesulitan jika harus 

menerima pengembalian pukulan servis 

backhand dari lawan 

     

32 Dalam permainan ganda pengembalian pukulan 

servis backhand sulit untuk dipukul kembali 

oleh siswa 

     

33 Dalam permainan ganda pukulan servis 

backhand yang dipukul ke belakang sering 

mengecoh lawan 
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No Pernyataan 
Jawaban 

SS S RR TS STS 

34 Dalam permainan ganda pukulan servis 

backhand yang dipukul ke belakang sulit untuk 

dikembalikan 

     

35 Dalam permainan ganda pukulan servis 

backhand yang dilakukan sering menyangkut di 

net 

     

 Total      

 

 

  



75 
 

 
 

Lampiran 2 

Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 75 menit Mikro  : I 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi  : 1 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Selasa, 6 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-16.15      

       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan dua 

bershaf  

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti pre test 

(tes awal) 

keterampilan servis 

backhand 

60 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Testee berdiri pada daerah servis dengan 

membawa shuttlecock dengan kecepatan 

yang sama dari masing-masing 

shuttlecock yang digunakan.  

2) Testee melakukan backhand serve 

sebanyak 12 kali percobaan secara 

berturut-turut ke arah sasaran 

menyilang, dengan ketentuan 6 kali dari 

sebelah kanan dan 6 kali dari kiri. 

Hasil tes 

berupa jumlah 

shuttlecock 

yang bisa jatuh 

di area sasaran 

4 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : I 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 2 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Kamis, 8 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 15.00-17.15      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 75 menit 

Rep : 3x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : I 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 3 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Sabtu, 10 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 15.00-17.15      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 75 menit 

Rep : 3x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : II 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 4 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Selasa, 13 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 15.00-17.45      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 105 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : II 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 5 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Kamis, 15 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 15.00-17.45      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 105 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : II 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 6 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Sabtu, 17 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 15.00-17.45      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 105 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : III 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 7 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Selasa, 20 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 14.30-17.40      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 130 menit 

Rep : 5x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : III 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 8 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Kamis, 22 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 14.30-17.40      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 130 menit 

Rep : 5x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : III 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 9 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Sabtu, 24 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 14.30-17.40      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 130 menit 

Rep : 5x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : IV 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 10 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Selasa, 27 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 15.00-17.45      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 105 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : IV 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 11 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Kamis, 29 Februari 2024     cones, peluit, stopwatch    

Waktu : Pukul 15.00-17.45      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan 

statis dinamis, jogging 

keliling lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 105 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam kotak 

target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan servis 

sesuai dengan repetisi dan set yang 

ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan 

statis 

10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : IV 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 12 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Sabtu, 2 Maret 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 15.00-17.45      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 105 menit 

Rep : 4x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 90 menit Mikro  : V 

Sasaran Latihan : Servis Backhand Sesi  : 13 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Selasa, 5 Maret 2024     cones, peluit, stopwatch 

     

Waktu : Pukul 14.30-17.40      

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti permainan target 130 menit 

Rep : 5x 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

1) Atlet melakukan pukulan servis 

backhand dari posisi X dan Y dengan 

cara menyilang dari kiri ke kanan dan 

sebaliknya 

2) Sebisa mungkin atlet harus dapat 

menjatuhkan shuttlecock ke dalam 

kotak target 

3) Atlet melakukan jumlah pukulan 

servis sesuai dengan repetisi dan set 

yang ditentukan 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan 

dengan 

mengubah 

jarak target 

atau posisi 

target 

4 Games 

Bermain bulutangkis tunggal 

dan ganda 

30 menit   

5 Pendinginan, peregangan statis 10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Pengarahan, 

berdoa & 

penutup 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Bulutangkis Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro  : V 

Sasaran Latihan : Post Test Sesi  : 14 

Jumlah Atlet : 20 Peralatan : Lapangan Bulutangkis,  

Hari, tanggal : Kamis, 7 Maret 2024     cones, peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00      

  

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu 

orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti post 

test (tes akhir) 

keterampilan servis 

backhand 

60 menit  

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Testee berdiri pada daerah servis dengan 

membawa shuttlecock dengan kecepatan 

yang sama dari masing-masing 

shuttlecock yang digunakan.  

2) Testee melakukan backhand serve 

sebanyak 12 kali percobaan secara 

berturut-turut ke arah sasaran 

menyilang, dengan ketentuan 6 kali dari 

sebelah kanan dan 6 kali dari kiri. 

Hasil tes 

berupa jumlah 

shuttlecock 

yang bisa jatuh 

di area sasaran 

4 Pendinginan, 

peregangan statis 

15 menit xxxx xxxx 

xxxx xxxx  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 
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Lampiran 3 

Data Hasil Penelitian  

No Nama 
Tes 

Awal 

Tes 

Akhir 

1 Fadly Tsaqib Dwi Junianto 25 39 

2 Faiz Aditya Rifqi Hamizan 26 37 

3 Fariz Dzakir Fatahillah 26 48 

4 Fatan Faeyza Latif 28 41 

5 Filio Farzana Arsidik 26 40 

6 Muhammad Bagaskara Firmansyah 25 42 

7 Ramandani 29 40 

8 Muhammad Bayu Novyan Efendi 29 46 

9 Firmansyah Wandi Saputra 25 45 

10 Haikal Abdul Al Rasyid  28 44 

11 Harlan Aliansyah  27 41 

12 Adam Al Ghani Rizky 26 40 

13 Adnan Khair Ardhani 27 38 

14 Aissyah Nur Salsabila 27 39 

15 Arkan Said Ramadhan 30 38 

16 Arsenandez Al-Celeby 30 40 

17 Ermana 29 40 

18 Faisal Kurniawan 28 41 

19 Faqih Bayhaqi 27 39 

20 Fathan Rifqie Ardiansyah 26 43 
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Lampiran 4 

Hasil Uji Deskriptif Statistik 

 

Statistics 

 Pre Test Post Test 

N Valid 20 20 

Missing 0 0 

Mean 41.5545 27.6465 

Std. Deviation 2.88993 1.53671 

Variance 8.352 2.361 

Minimum 37.22 25.78 

Maximum 48.82 30.17 

Sum 831.09 552.93 
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Lampiran 5 

Hasil Uji Normalitas Data 

Tests of Normality 
 

Kelas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil Latihan 1 .169 20 .137 .922 20 .108 

2 .199 20 .370 .896 20 .340 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 6 

Hasil Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variance 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Latihan Based on Mean 4.040 1 38 .502 

Based on Median 2.702 1 38 .108 

Based on Median and with 

adjusted df 

2.702 1 24.527 .113 

Based on trimmed mean 3.580 1 38 .066 
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Lampiran 7 

Hasil Uji Paired Sample T Test 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper    

Pair 1 Pre Test – Post Test 13.90800 3.48849 .78005 12.27533 15.54067 17.830 19 .000 
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Lampiran 8 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

Pengarahan Responden Tentang Pelaksanaan Tes Keterampilan Servis Backhand 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

Pengarahan Dari Pelatih dan Peneliti Untuk Pelaksanaan Latihan Target 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

Pemanasan Sebelum Mulai Latihan 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

Pelaksanaan Tes Keterampilan Servis Backhand 
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Foto Penelitian 

 

 

Pelaksanaan Latihan Target Games 
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Lampiran 9 

SK Dosen Pembimbing 
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Lampiran 10 

Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 11 

Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 12 

Frekuensi Bimbingan 
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Lampiran 13 

SURAT KETERANGAN BEBAS PLAGIARISME 
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