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Abstrak

Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh penerapan metode drill fixed target
terhadap peningkatan tingkat akurasi pukulan forehand groundstroke pada atlet
pickleball Universitas Negeri Surabaya (UNESA). Penelitian ini menggunakan desain
eksperimen one group pretest-posttest dengan subjek sebanyak 12 atlet aktif UKM
Pickleball UNESA. Instrumen penelitian berupa tes akurasi pukulan forehand
groundstroke menggunakan target tetap. Data diperoleh melalui tes awal (pretest)
sebelum perlakuan dan tes akhir (posttest) setelah pemberian latihan metode drill fixed
target. Analisis data dilakukan menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk, uji
homogenitas, dan uji hipotesis paired sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
data berdistribusi normal dan homogen. Rata-rata nilai pretest sebesar 24,00 meningkat
menjadi 36,33 pada posttest dengan selisih peningkatan sebesar 12,33 poin. Hasil uji t
menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05) yang menandakan adanya
pengaruh signifikan metode drill fixed target terhadap peningkatan akurasi pukulan
forehand groundstroke. Persentase peningkatan akurasi mencapai 51,38%. Berdasarkan
temuan tersebut, dapat disimpulkan bahwa metode drill fixed target terbukti efektif
sebagai model latihan untuk meningkatkan akurasi pukulan forehand groundstroke pada
atlet pickleball UNESA dan layak diintegrasikan dalam program latihan teknik dasar
secara sistematis.

Kata Kunci: drill fixed target, akurasi, forehand groundstroke, pickleball

Abstract

This study aims to analyze the effect of applying the fixed target drill method on improving
the accuracy of forehand groundstrokes in pickleball athletes at Surabaya State University
(UNESA). This study used a one-group pretest-posttest experimental design with 12 active
athletes from the UNESA Pickleball Club as subjects. The research instrument was a
forehand groundstroke accuracy test using a fixed target. Data were obtained through a
pretest before treatment and a posttest after training using the fixed target drill method.
Data analysis was performed using the Shapiro-Wilk normality test, homogeneity test, and
paired sample t-test hypothesis test. The results showed that the data were normally
distributed and homogeneous. The average pretest score of 24.00 increased to 36.33 on the
posttest, with an increase of 12.33 points. The t-test results showed a significance value of
0.000 (p < 0.05), indicating a significant effect of the fixed target drill method on improving
the accuracy of forehand groundstrokes. The percentage increase in accuracy reached
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51.38%. Based on these findings, it can be concluded that the fixed target drill method is
proven to be effective as a training model to improve the accuracy of forehand
groundstrokes in UNESA pickleball athletes and is suitable for integration into a systematic
basic technique training program

Keywords: Drill fixed target, accuracy, forehand groundstroke, pickleball

PENDAHULUAN

Pickleball merupakan salah satu cabang olahraga raket yang berkembang
pesat dan menuntut penguasaan teknik dasar secara presisi, khususnya pukulan
forehand groundstroke. Akurasi pukulan menjadi faktor penting dalam
menentukan efektivitas permainan karena berkaitan langsung dengan
kemampuan atlet dalam mengontrol arah dan penempatan bola. Atlet dengan
tingkat akurasi yang baik cenderung memiliki peluang lebih besar untuk
mendominasi permainan dan meminimalkan kesalahan sendiri. (Getting & Series,
2021; Vitale & Liu, 2020).

Dalam proses pembinaan atlet pickleball, metode latihan yang digunakan
memegang peranan penting dalam meningkatkan keterampilan teknik. Salah satu
metode yang sering digunakan dalam latihan teknik adalah metode drill, yaitu
latihan yang dilakukan secara berulang dan terstruktur untuk memperkuat
penguasaan gerak. Latihan drill dengan target tetap secara teoritis mampu
membantu atlet memusatkan perhatian pada ketepatan arah pukulan, konsistensi
ayunan, serta koordinasi gerak, sehingga berpotensi meningkatkan akurasi
pukulan forehand groundstroke. (Elliott et al., 2018; Mulya & Agustryani, 2020).

Beberapa penelitian terdahulu melaporkan bahwa latihan drill dapat
memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan keterampilan teknik dalam
olahraga permainan(Sitepu et al, 2025). Namun demikian, sebagian besar
penelitian tersebut masih berfokus pada cabang olahraga lain seperti tenis, bulu
tangkis, dan tenis meja, dengan karakteristik permainan yang berbeda dari
pickleball. Selain itu, penelitian yang secara spesifik mengkaji latihan drill berbasis
target tetap terhadap akurasi pukulan forehand groundstroke pada atlet pickleball
masih sangat terbatas, khususnya pada konteks atlet perguruan tinggi di
Indonesia. (Ngatman & Sulistyatna, 2017; Rika Widianita, 2023).

Drill dengan target tetap (fixed target) memungkinkan atlet berfokus pada
sasaran tertentu sehingga membantu meningkatkan konsistensi dan ketepatan
pukulan. Penelitian terdahulu pada cabang olahraga raket seperti tenis dan tenis
meja menunjukkan bahwa latihan drill fixed target dapat meningkatkan akurasi
pukulan secara signifikan (Faris et al., 2022; Irjaba et al., 2022; Prieto-Lage et al,,
2024). Namun, kajian empiris yang menerapkan metode ini secara spesifik pada
olahraga pickleball masih terbatas. Permasalahan utama yang dihadapi atlet aktif
UKM Pickleball Universitas Negeri Surabaya (UNESA) berkaitan dengan belum
optimalnya akurasi pukulan forehand groundstroke dalam situasi latihan maupun
permainan. Meskipun atlet telah memiliki penguasaan teknik dasar secara umum,
konsistensi penempatan bola ke area sasaran masih menunjukkan fluktuasi yang
tinggi. Kondisi ini terlihat dari sering terjadinya kesalahan arah pukulan, bola
keluar dari lapangan permainan, serta kurang efektifnya pukulan dalam menekan
lawan saat reli berlangsung.

Permasalahan tersebut tidak terlepas dari pola latihan yang cenderung
bersifat umum dan kurang spesifik pada pengembangan akurasi berbasis target.
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Latihan forehand groundstroke lebih banyak difokuskan pada pengulangan gerak
tanpa disertai stimulus sasaran yang terstruktur dan terukur. Akibatnya, atlet
kurang terlatih dalam mengintegrasikan aspek koordinasi mata-tangan, kontrol
sudut raket, serta penyesuaian kekuatan pukulan sesuai dengan tujuan
penempatan bola. Kondisi tersebut menunjukkan adanya kesenjangan penelitian
(research gap), yaitu terbatasnya kajian empiris yang menguji efektivitas metode
drill dengan target tetap dalam meningkatkan akurasi pukulan forehand
groundstroke pada atlet pickleball. Padahal, karakteristik permainan pickleball
yang menekankan kecepatan reaksi, kontrol bola, dan ketepatan penempatan bola
menuntut pendekatan latihan yang spesifik dan terarah.

Solusi yang ditawarkan dalam penelitian ini adalah penerapan metode drill
fixed target sebagai model latihan teknik yang terstruktur dan berorientasi pada
peningkatan akurasi pukulan forehand groundstroke bagi atlet aktif UKM
Pickleball Universitas Negeri Surabaya. Metode ini dirancang untuk memberikan
stimulus latihan yang spesifik melalui penggunaan target tetap pada area
lapangan tertentu, sehingga atlet memiliki acuan visual yang jelas dalam
mengarahkan pukulan secara konsisten dan terukur. Melalui latihan drill fixed
target, atlet diarahkan untuk melakukan pengulangan gerak forehand
groundstroke dengan fokus utama pada ketepatan penempatan bola, bukan
sekadar keberhasilan memukul bola melewati net. Pendekatan ini memungkinkan
terjadinya penguatan koordinasi mata-tangan, kontrol sudut dan posisi raket,
serta pengaturan kekuatan pukulan sesuai dengan tujuan sasaran(Nurfatoni &
Hanief, 2020). Dengan adanya target yang bersifat statis, atlet juga memperoleh
umpan balik hasil gerak secara langsung, sehingga proses koreksi teknik dapat
berlangsung lebih cepat dan efektif.

Selain meningkatkan kualitas teknik secara individual, metode drill fixed
target ditawarkan sebagai solusi praktis yang mudah diterapkan dalam sesi
latihan rutin UKM, tanpa memerlukan peralatan khusus atau biaya tambahan yang
besar. Model latihan ini dapat diintegrasikan secara bertahap dalam program
pembinaan, baik pada fase penguasaan teknik dasar lanjutan maupun pada tahap
pemantapan performa. Dengan demikian, solusi yang ditawarkan tidak hanya
menjawab permasalahan rendahnya akurasi forehand groundstroke, tetapi juga
memberikan alternatif metode latihan yang berbasis teori pembelajaran motorik
dan relevan dengan karakteristik permainan pickleball.

Berdasarkan kesenjangan tersebut, penelitian ini memiliki unsur kebaruan
(novelty) pada penerapan metode drill berbasis target tetap yang difokuskan
secara khusus pada peningkatan akurasi pukulan forehand groundstroke atlet
pickleball Universitas Negeri Surabaya. Kebaruan penelitian ini terletak pada
konteks subjek penelitian, yaitu atlet pickleball tingkat perguruan tinggi, serta
fokus analisis pada akurasi pukulan forehand groundstroke sebagai salah satu
teknik dasar yang krusial dalam permainan pickleball. Dengan demikian,
penelitian ini diharapkan tidak hanya memberikan kontribusi empiris terhadap
pengembangan metode latihan pickleball, tetapi juga menjadi rujukan praktis bagi
pelatih dalam merancang program latihan yang efektif dan berbasis bukti ilmiah.

METODE
Penelitian ini menggunakan desain eksperimen semu dengan rancangan one
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group pretest-posttest. Pemilihan desain ini didasarkan pada tujuan penelitian,
yaitu untuk mengamati perubahan kemampuan akurasi pukulan forehand
groundstroke atlet setelah diberikan perlakuan latihan drill berbasis target tetap.
Desain ini memungkinkan peneliti untuk membandingkan kondisi subjek sebelum
dan sesudah perlakuan secara langsung dalam satu kelompok yang sama.
(Maksum, 2018).

Subjek penelitian ini adalah atlet pickleball Universitas Negeri Surabaya
yang tergabung dalam Unit Kegiatan Mahasiswa Pickleball dan aktif mengikuti
program latihan rutin. Jumlah subjek yang terlibat sebanyak 12 atlet, yang
seluruhnya memenuhi kriteria inklusi penelitian, yaitu aktif berlatih, memiliki
pengalaman dasar bermain pickleball, dan bersedia mengikuti seluruh rangkaian
penelitian. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling, di
mana seluruh populasi atlet yang memenuhi kriteria dijadikan subjek penelitian.
Pemilihan teknik ini didasarkan pada keterbatasan jumlah populasi atlet
pickleball di lingkungan perguruan tinggi serta untuk memaksimalkan
representasi subjek yang tersedia. Meskipun jumlah sampel relatif terbatas,
penelitian ini tetap memberikan gambaran empiris yang relevan dalam konteks
pembinaan atlet pickleball perguruan tinggi.

Perlakuan dalam penelitian ini berupa penerapan metode latihan drill
berbasis target tetap yang dirancang secara terstruktur. Program latihan
dilaksanakan selama beberapa sesi latihan dengan frekuensi yang konsisten
sesuai dengan jadwal latihan rutin atlet. Setiap sesi latihan diawali dengan
pemanasan, dilanjutkan dengan pelaksanaan latihan drill forehand groundstroke
menggunakan target tetap, dan diakhiri dengan pendinginan. Latihan difokuskan
pada pengulangan pukulan forehand groundstroke dengan sasaran yang telah
ditentukan untuk melatih ketepatan arah dan konsistensi pukulan. Intensitas
latihan disesuaikan dengan kemampuan atlet dan dilakukan secara bertahap
untuk menghindari kelelahan berlebih. Selama pelaksanaan program latihan, atlet
mendapatkan instruksi dan pengawasan yang sama untuk menjaga konsistensi
penerapan perlakuan.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes akurasi pukulan
forehand groundstroke yang disesuaikan dengan Kkarakteristik permainan
pickleball. Instrumen dirancang untuk mengukur kemampuan atlet dalam
mengarahkan bola ke sasaran tertentu secara konsisten. Penggunaan instrumen
ini didasarkan pada kesesuaian dengan tujuan penelitian dan kemampuannya
dalam merepresentasikan keterampilan teknik yang diukur. Data yang diperoleh
dianalisis untuk mengetahui perubahan kemampuan akurasi pukulan forehand
groundstroke sebelum dan setelah perlakuan latihan diberikan. Analisis dilakukan
dengan membandingkan hasil pengukuran awal dan akhir untuk melihat
kecenderungan peningkatan kemampuan yang terjadi. Selain melihat perbedaan
hasil pengukuran, interpretasi hasil penelitian juga mempertimbangkan besarnya
perubahan yang terjadi secara praktis sebagai indikasi efektivitas perlakuan
latihan. Pendekatan ini digunakan untuk memberikan gambaran yang lebih
komprehensif mengenai dampak latihan drill berbasis target tetap terhadap
peningkatan akurasi pukulan forehand groundstroke atlet. Data dianalisis
menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk, uji homogenitas varians, dan uji
hipotesis paired sample t-test dengan taraf signifikansi 0,05.
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Tabel 1. Indikator Penilaian Tes Akurasi

Akurasi Skor
Zone 4 5
Zone 3 4
Zone 2 3
Zone 1 2
Menyentuh net atau keluar 1
lapangan
Tidak menyentuh bola 0

HASIL

Hasil penelitian diperoleh dari pengukuran akurasi pukulan forehand
groundstroke sebelum dan sesudah perlakuan latihan drill fixed target.
Hasil pengukuran akurasi pukulan forehand groundstroke menunjukkan adanya
perbedaan nilai rata-rata antara pengukuran awal (pretest) dan pengukuran akhir
(posttest). Ringkasan hasil pengukuran disajikan pada Tabel 2. Secara deskriptif,
nilai rata-rata akurasi pada pretest sebesar 24,00, sedangkan pada posttest
meningkat menjadi 36,33. Dengan demikian, terjadi peningkatan nilai rata-rata
sebesar 12,33 poin, atau setara dengan 51,38% dari kondisi awal.

Tabel 2. Uji Statistik Deskriptif

Jenis N Mean Min Max Std.
Deviasi
Pretest 12 24.00 17 37 5.831
Posttest 12 36.33 28 47 5.532

1. Uji Normalitas

Uji Shapiro-Wilk digunakan untuk menilai apakah data berasal dari distribusi
normal. Penentuan keputusan didasarkan pada nilai signifikansi; jika nilai tersebut lebih
besar dari 0,05, maka data dinyatakan normal. Apabila nilai signifikansi yang diperoleh
berada di bawah batas signifikansi yang telah ditentukan, yaitu 0,05, maka hipotesis nol
(Ho) dinyatakan ditolak. Sebaliknya, jika nilai signifikansi melebihi 0,05, maka Ho
diterima.
Tabel 3. Uji Normalitas

Data Statistik df Sig Keterangan
Pretest 0,874 12 0,074 Normal
Posttest 0,942 12 0,522 Normal

Berdasarkan hasil analisis menggunakan uji Shapiro-Wilk, diperoleh nilai
signifikansi sebesar 0,074 pada data Pretest akurasi, yang berada di atas ambang batas
0,05. Hal ini menunjukkan bahwa data Pretest memiliki distribusi normal. Sementara
itu, data Posttest menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,522, yang juga lebih besar
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dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data Posttest pun berdistribusi normal.

2. Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat kesamaan varians
(homogenitas) antara kelompok data Pretest dan Posttest .
Tabel 4. Uji Homogenitas

Berdasarkan dfl df2 Sig Keterangan
Mean
Pretest- 1 22 0.825 Homogen
Posttest

Berdasarkan tabel 4.4 nilai signifikansi yang diperoleh dari uji homogenitas adalah
0,825, yang lebih besar dari taraf signifikansi 0,05. Oleh karena itu, dapat disimpulkan
bahwa varians antara data Pretest dan Posttest bersifat homogen, atau dengan kata
lain, kedua kelompok memiliki varians yang setara. Hal ini berarti bahwa asumsi
homogenitas dalam analisis uji t terpenuhi, sehingga analisis lebih valid dan dapat
dilanjutkan ke uji hipotesis.

3. Uji Hipotesis (Paired Sample t-Test)

Uji t atau uji t berpasangan digunakan untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan yang signifikan antara hasil Pretest dan Posttest  setelah diberikan
perlakuan dengan metode drill fixed target.

Tabel 1 Uji Hipotesis

Pasangan Mean Std. Std. t d Sig.
J Selisih Deviasi Error Hitung (2-tailed)
Pretest- - -
Postest 12333 M4 0899 45gp M 0.000

Nilai rata-rata selisih sebesar -12.333 menunjukkan bahwa skor Posttest meningkat
secara signifikan dibandingkan Pretest. Karena nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 <
0,05, maka terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai Pretest dan Posttest . Nilai t
hitung sebesar -13.720 menunjukkan kekuatan perbedaan tersebut, dengan arah negatif
karena nilai Posttest lebih tinggi dari Pretest. Berdasarkan hasil analisis uji-t yang
ditampilkan pada tabel, diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000, yang berada di
bawah batas signifikansi 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa hipotesis nol (Ho) ditolak,
dan hipotesis alternatif (H:) diterima.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan metode drill dengan target
tetap memberikan peningkatan yang signifikan terhadap akurasi pukulan
forehand groundstroke atlet pickleball Universitas Negeri Surabaya. Temuan ini
tidak hanya ditunjukkan melalui perbedaan nilai pretest dan posttest secara
statistik, tetapi juga melalui besarnya perubahan hasil yang diperoleh setelah atlet
mengikuti program latihan secara terstruktur. Peningkatan tersebut
mengindikasikan bahwa latihan berbasis pengulangan dengan fokus pada sasaran
tertentu mampu memperbaiki kualitas kontrol gerak dan ketepatan arah pukulan.
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Secara teoretis, temuan ini sejalan dengan prinsip motor learning yang
menekankan pentingnya latihan berulang (repetition) dan umpan balik yang
konsisten dalam pembentukan keterampilan motorik (Schmidt & Lee, 2019).
Metode drill dengan target tetap memungkinkan atlet untuk melakukan
pengulangan gerakan dalam kondisi yang relatif stabil, sehingga membantu
pembentukan pola gerak yang lebih otomatis dan efisien. Latihan semacam ini
memperkuat koordinasi mata dan tangan, meningkatkan konsistensi teknik, serta
mengurangi variasi kesalahan dalam pelaksanaan pukulan forehand
groundstroke.

Hasil penelitian ini juga mendukung temuan penelitian terdahulu yang
melaporkan bahwa latihan drill efektif dalam meningkatkan akurasi pukulan pada
cabang olahraga raket. Penelitian lain menunjukkan bahwa latihan drill dengan
sasaran tertentu mampu meningkatkan akurasi pukulan forehand pada atlet tenis
pemula(Hendrawan et al.,, 2022). Temuan serupa juga dilaporkan oleh (Nugroho
et al,, 2020) pada olahraga bulu tangkis, di mana latihan berulang dengan target
spesifik terbukti meningkatkan ketepatan shuttlecock secara signifikan. Meskipun
konteks dan cabang olahraga berbeda, kesamaan hasil ini memperkuat argumen
bahwa pendekatan drill berbasis target merupakan metode latihan yang relevan
untuk pengembangan keterampilan teknik pukulan(Hidayat & Munandar, 2022).

Di sisi lain, beberapa penelitian menyebutkan bahwa variasi latihan yang
terlalu terbatas dapat menurunkan adaptasi keterampilan dalam situasi
permainan yang dinamis(Abady et al,, 2022). Namun, dalam konteks penelitian ini,
metode drill dengan target tetap justru efektif karena subjek penelitian masih
berada pada tahap penguatan teknik dasar(Subarja et al, 2022). Hal ini
menunjukkan bahwa efektivitas suatu metode latihan sangat bergantung pada
karakteristik atlet dan tujuan latihan yang ingin dicapai. Dari sisi kontribusi
ilmiah, penelitian ini memberikan penguatan empiris terhadap penerapan metode
drill berbasis target tetap dalam konteks olahraga pickleball, yang hingga saat ini
masih relatif terbatas dikaji dalam literatur olahraga di Indonesia. Penelitian ini
memperluas penerapan teori pembelajaran motorik pada cabang olahraga yang
sedang berkembang, serta memberikan bukti kuantitatif mengenai besarnya
pengaruh latihan drill terhadap peningkatan akurasi teknik dasar(Cahyani et al.,
2024).

Secara praktis, hasil penelitian ini memiliki implikasi bagi pelatih dan
praktisi olahraga pickleball. Metode drill dengan target tetap dapat dijadikan
sebagai salah satu alternatif program latihan untuk meningkatkan akurasi
pukulan forehand groundstroke, khususnya pada atlet pemula hingga tingkat
menengah. Pelatih dapat memanfaatkan metode ini sebagai bagian dari fase
latihan teknik dasar sebelum atlet diarahkan pada latihan yang lebih variatif dan
berbasis situasi permainan.

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang
perlu diperhatikan. Pertama, desain penelitian menggunakan satu kelompok
tanpa kelompok kontrol, sehingga hasil penelitian belum sepenuhnya dapat
digeneralisasikan. Kedua, jumlah sampel yang relatif terbatas dapat memengaruhi
validitas eksternal penelitian. Ketiga, penelitian ini hanya berfokus pada satu jenis
metode latihan dan satu teknik pukulan, sehingga belum menggambarkan
pengaruh metode drill terhadap aspek keterampilan lainnya dalam permainan
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pickleball. Berdasarkan keterbatasan tersebut, penelitian selanjutnya disarankan
untuk menggunakan desain eksperimen dengan kelompok kontrol, melibatkan
jumlah sampel yang lebih besar, serta mengombinasikan metode drill dengan
variasi latihan lain. Selain itu, penelitian lanjutan dapat mengkaji pengaruh
metode latihan terhadap aspek performa lain, seperti kecepatan reaksi,
konsistensi permainan, dan pengambilan keputusan dalam situasi pertandingan.

SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa metode drill fixed target efektif meningkatkan
akurasi pukulan forehand groundstroke atlet pickleball UNESA melalui penguatan
kontrol motorik, konsistensi teknik, dan ketepatan arah pukulan. Temuan ini
memberikan kontribusi empiris terhadap pengembangan pembelajaran motorik
pada cabang olahraga pickleball yang masih terbatas dikaji. Secara praktis, metode
ini direkomendasikan sebagai alternatif latihan teknik dasar, khususnya pada
tahap pembinaan pemula hingga menengah. Penelitian lanjutan disarankan
menggunakan desain yang lebih komprehensif dengan kelompok kontrol, sampel
lebih besar, dan variasi metode latihan.
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