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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besarnya hubungan kekuatan otot 

lengan, koordinasi mata-tangan, dan fleksibilitas dengan keterampilan forehand drive 

pada atlet klub squash Lebak Bulus Jakarta Selatan.  Penelitian ini menggunakan metode 

korelasional.  Pengumpulan data dilakukan dengan tes forehand drive, tes push and pull 

dynamometer, tes koordinasi mata-tangan,dan  tes flexometer sit and reach.  Hasil dari 

penelitian yaitu (1) Terdapat hubungan yang sangat signifikan antara kekuatan otot 

lengan dengan keterampilan forehand drive dengan rx1y=0,823 dan kontribusi kekuatan 

otot lengan terhadap keterampilan forehand drive sebesar 67,8%. (2) Terdapat hubungan 

yang sangat signiifikan antara koordinasi mata-tangan dengan keterampilan forehand 

drive dengan rx2y=0,838 dan besarnya kontribusi koordinasi mata-tangan terhadap 

keterampilan forehand drive sebesar 70,3%. (3) Terdapat hubungan yang sangat 

signiifikan antara fleksibilitas dengan keterampilan forehand drive dengan rx3y=0,571 

dan besarnya kontribusi fleksibilitas terhadap keterampilan forehand drive sebesar 33%. 

(4) Terdapat hubungan yang sangat signifikan antara kekuatan otot lengan, koordinasi 

mata-tangan, dan fleksibilitas dengan keterampilan forehand drive dengan rx123y=0,89 

dan besarnya kontribusi kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan, dan fleksibilitas 

terhadap keterampilan forehand drive sebesar 79,3%. 

 

Kata kunci: kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan, fleksibilitas,  forehand drive 

 

ABSTRACT 

This study aims to determine howmuch the relationship  of arm muscle strength, eye-hand 

coordination and flexibility with squash forehand drive skill in Lebak Bulus squash club 

athlete in South Jakarta. This study uses correlational method. Data collection was doing 

with Forehand Drive test, push and pull dynamometer test, eye-hand coordination 

test,and flexometer sit and reach test. The results of this study are (1) There was a 

significant relationship between arm muscle strength with forehand drive skill with rx1y 

= 0.823 and contributed arm muscle strength to the forehand drives skill of 67.8%. (2) 

There is a very signiificant relationship between eye-hand coordination and the forehand 

drive skill with rx2y = 0.838 and the substantial contribution of eye-hand coordination 

skills against forehand drives skill amount of 70.3%. (3) There is an significant 

relationship between flexibility with forehand drives skill with rx3y = 0.571 and the 

substantial contribution against forehand drive skill amount of 33%. (4) There is a very 

significant relationship between arm muscle strength, eye-hand coordination, and 

flexibility with the forehand drive skill with rx123y = 0.89 and the substantial 

contribution of arm muscle strength, eye-hand coordination, and flexibility against the 

forehand drive skill amount of 79,3%.  

 

Keywords: arm muscle strength, eye-hand coordination, flexibility, squash forehand drive 
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PENDAHULUAN 

 Dalam mencapai suatu  prestasi olahraga adalah kemampuan atlet itu sendiri. Kemampuan 

yang dimaksud terdiri dari empat aspek utama, yaitu: (1) persiapan fisik, (2) persiapan teknik, (3) 

persiapan taktik, dan (4) pesiapan psikologis (Bompa., 1994).  Hal yang sama juga dikemukakan 

bahwa terdapat empat aspek penting yang perlu diperhatikan suatu cabang olahraga, yaitu aspek: 

(1) fisik, (2) teknik, (3) taktik, dan (4) mental (Harsono dalam Singgih Gunarsa.,1996).  

   Salah satu teknik dasar dalam permainan squash adalah forehand drive merupakan salah 

satu keterampilan khusus yang harus dikuasai oleh setiap atlet baik dalam latihan maupun 

pertandingan. Forehand drive yang baik benar dan efisien merupakan suatu pukulan yang bisa 

mematikan lawan sehingga mendapatkan poin. Keberhasilan setiap atlet dalam permainan selalu 

ditentukan oleh keberhasilannya dalam menempatkan bola disudut lapangan  sehingga menekan  

lawan sehingga sulit mengembalikan bola dan dengan mudah mendapatkan poin.  

 Karakteristik permainan squash ini adalah mengandalkan daya tahan, kecepatan, 

kekuatan, akurasi dan kelincahan untuk dapat mengalahkan lawan. Daya tahan adalah 

keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk bertanding untuk waktu yang lama dalam 

melakukan reli panjang. Kecepatan adalah unsur kondisi yang sangat dibutuhkan oleh 

seorang atlet squash dalam bergerak kedepan, kebelakang, maju, mundur, bergerak 

kesamping kiri dan kanan. Kekuatan adalah unsur yang penting dalam yang merupakan 

daya penggerak pada setiap aktivitas fisik. Dengan kekuatan seorang dapat bergerak lebih 

cepat, memukul lebih keras. Akurasi adalah atlet berusaha menempatkan suatu target yang 

baik sehingga dapat mempersulitkan lawan untuk mengejar bola sehingga dengan mudah 

mendapatkan angka. Kelincahan atlet mampu merubah arah dan posisi tubuh dengan cepat 

dan tepat pada waktu sedang bergerak memukul bola tanpa mempengaruhi keseimbangan 

dan kesadarannya. 

 Salah satu karakteristik dalam permainan squash adalah akurasi. Tanpa adanya 

akurasi seorang atlet walaupun menguasai teknik bermain dengan baik, apabila tidak dapat 

menempatkan bola yang akurat maka mudah bagi lawan untuk menjangkau bola sehingga 

lawan mudah untuk mendapatkan poin. Kita sering melihat seorang atlet mampu 

melakukan reli panjang, tetapi pada saat atlet melakukan pukulan forehand drive yang 

kurang akurat, ternyata lawan dengan mudah mengembalikan bola dari pukulan forehand 

drive-nya.  
  Berdasarkan bebrapa faktor yang mempengaruhi forehand drive diatas penulis 

memfokuskan penelitian pada keterampilan forehand drive di klub squash Lebak Bulus Jakarta 

Selatan. Salah satu alasan pemilihan objek penelitian di klub lebak bulus Jakarta Selatan karena 

pada Kejuaraan Kejuaraan Terbuka Piala Gubernur DKI Jakarta ke IV yang dilaksanakan di Lebak 

Bulus Jakarta Selatan pada tanggal 16-19 Desember 2011 masih melihat penguasaan forehand 

drive yang kurang baik terbukti dengan adanya forehand drive yang tidak tepat pada sudut kanan 

belakang lapangan yaitu arah bola yang belum tepat sehingga mudah dijangkau oleh lawan. 

 Hal ini dikarenakan apabila seorang atlet pada saat pertandingan dalam melakukan forehand 

drive, bola lebih sering dipotong oleh lawan sebelum bola tersebut jatuh kebelakang, Hal ini 

dikarenakan kekuatan otot lengan atlet masih lemah sehingga lawan mudah untuk menekan bola 

dan mendapatkan poin. 

 Unsur koordinasi sangat diperlukan oleh atlet untuk memadukan berbagai gerakan 

dari mulai atlet tersebut bersiap melakukan pukulan, kemudian gerakan melakukan 

pukulan sampai gerakan pada akhir pukulan, semua ini harus dilakukan dengan gerakan 

yang serasi tidak terputus hingga menghasilkan suatu gerakan yang efisien. Koordinasi 

dalam squash adalah koordinasi mata dan tangan, karena koordinasi ini adalah keterpaduan 

antara penglihatan dengan gerakan lengan. Dalam melakukan koordinasi, banyak atlet 
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pada saat memukul tidak melihat bola sehingga perkenaan bola pada senar raket tidak pada 

tempatnya sehingga berpengaruh pada pegangan raket yang menyebabkan arah bola 

kurang tepat/akurat pada saat memukul forehand drive.  

  Berdasarkan hal-hal yang dikemukakan diatas maka dalam upaya meningkatkan 

keterampilan forehand drive pada atlet klub squash Lebak Bulus Jakarta Selatan, penulis 

tertarik untuk mengetahui beberapa faktor yang berhubungan dengan keterampilan 

forehand drive permainan squash yaitu ditekankan pada kekuatan otot lengan, koordinasi 

mata-tangan dan fleksibilitas. 

 

METODOLOGI 

 Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan pendekatan korelasional. 

Penelitian dilaksanakan  tahun  2012, bertempat di lapangan squash Lebak Bulus Jakarta 

Selatan dengan sampel atlet squash junior umur 16-19 tahun (under 19 tahun).  Teknik 

pengambilan sampel dilakukan dengan menggunakan teknik sampel jenuh (sensus). 

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet junior squash usia 16-19 tahun. Seluruh populasi 

sejumlah 18 orang. Seluruh populasi akan dijadikan sampel penelitian.  Mereka memilki 

kondisi fisik dan keterampilan yang sama.  Untuk mendapatkan data yang akan diolah 

dalam penelitian ini, maka digunakan instrument berikut: (1) tes keterampilan forehand 

drive, (2) tes kekuatan otot lengan dengan menggunakan push and pull dynamometer (tes 

tarik dan dorong), (3) tes koordinasi mata-tangan dengan menggunakan raket dan bola 

squash, (4) tes fleksibilitas dengan menggunakan flexometer. Pada penelitian ini teknik 

analisa data yang digunakan adalah korelasi ganda. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis, ternyata keempat hipotesis yang diajukan menunjukkan 

hasil yang berkorelasi (ryx1 : positif, ryx2 : positif dan ryx3 : positif) secara signifikan. Uraian 

masing-masing hipotesis tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut: 

1. Hubungan antara Kekuatan Otot (X1) Lengan dengan Keterampilan Forehand Drive 

Permainan Squash (Y) 

Hasil perhitungan tentang hipotesis yang menyebutkan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara kekuatan otot lengan (X1 ) dengan hasil keterampilan forehand drive (Y) 

menunjukkan model persamaan regresi sederhana Ŷ = 8,86 + 0,824 X1. Melalui analisis varians 

untuk signifikansi diperoleh  Fh = 33,69 lebih besar Ft  = 4,49 sedangkan untuk linieritas diperoleh 

Fh = -0,46 lebih kecil Ft  = 4,70 sehingga persamaan regresi sederhana yaitu = Ŷ = 8,86 + 0,824 X1 

dinyatakan sangat signifikan dan linier. Artinya apabila  kekuatan otot lengan ditingkatkan satu 

skor maka hasil keterampilan forehand drive akan meningkat 0,824 pada konstanta 8,86. 

 Selanjutnya koefisien korelasi antara kekuatan otot lengan (X1) dengan hasil keterampilan 

forehand drive sebesar 0,823. Melalui uji-t diperoleh thit sebesar 5,80 lebih besar dari pada ttab 

sebesar 1,75 sehingga koefisien korelasi (ry1) dinyatakan signifikan pada taraf 0.05 yang berarti 

bahwa makin tinggi kekuatan otot lengan maka semakin tinggi keterampilan forehand drive. 

Sebaliknya, apabila  kekuatan otot lengan semakin rendah akan membawa konsekuensi rendahnya 

keterampilan forehand drive. Berdasarkan koefisien korelasi (ry1) tersebut juga diperoleh nilai 

determinasi 0.823, hal ini berarti bahwa variasi hasil keterampilan forehand drive dapat dijelaskan 

oleh kekuatan otot lengan sebesar 67,73%. 

 Temuan dalam penelitian ini sejalan dengan kajian teoritis yang dikemukakan pada bab II 

terdahulu bahwa atlet yang memiliki kekuatan otot lengan yang baik akan dapat hasil keterampilan 
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forehand drive dengan optimal. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa hasil keterampilan 

forehand drive terkait dengan kekuatan otot lengan yang dimiliki oleh atlet squash Klub Lebak 

Bulus yang bersangkutan. Disamping itu, hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa kekuatan 

otot lengan penting dimiliki dan ditingkatkan oleh setiap atlet klub squash Lebak Bulus untuk 

meningkatkan keterampilan forehand drive permainan squash.  

 

 

2. Hubungan antara Koordinasi Mata-tangan (X2) dengan Keterampilan Forehand Drive 

Permainan Squash (Y) 

Hasil perhitungan tentang hipotesis yang menyebutkan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara koordinasi mata-tangan (X2) dengan hasil keterampilan forehand drive (Y) 

menunjukkan model persamaan regresi sederhana Ŷ = 8,73 + 0,828 X2. Melalui analisis varians 

untuk signifikansi diperoleh  Fh = 37,80 lebih besar Ft  = 4,49 sedangkan untuk linieritas diperoleh 

Fh = -0,83 lebih kecil Ft  = 3,44 sehingga persamaan regresi sederhana yaitu = Ŷ = 8,73 + 0,828 X2 

dinyatakan sangat signifikan dan linier. Artinya apabila  koordinasi mata-tangan ditingkatkan satu 

skor maka hasil keterampilan forehand drive akan meningkat 0,828 pada konstanta 8,73. 

 Selanjutnya koefisien korelasi antara koordinasi mata-tangan (X2) dengan hasil 

keterampilan forehand drive sebesar 0,838. Melalui uji-t diperoleh thit sebesar 6,15 lebih besar dari 

pada ttab sebesar 1,75 sehingga koefisien korelasi (ry2) dinyatakan signifikan pada taraf 0.05 yang 

berarti bahwa makin tinggi koordinasi mata-tangan maka semakin tinggi keterampilan forehand 

drive. Sebaliknya, apabila koordinasi mata-tangan semakin rendah akan membawa konsekuensi 

rendahnya keterampilan forehand drive. Berdasarkan koefisien korelasi (ry2) tersebut juga 

diperoleh nilai determinasi 0.838, hal ini berarti bahwa variasi hasil keterampilan forehand drive 

dapat dijelaskan oleh koordinasi mata-tangan sebesar 70,22%. 

Temuan dalam penelitian ini sejalan dengan kajian teoritis yang dikemukakan pada bab II 

terdahulu bahwa atlet yang memiliki koordinasi mata-tangan yang baik akan dapat hasil 

keterampilan forehand drive dengan optimal. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa hasil 

keterampilan forehand drive terkait dengan koordinasi mata-tangan yang dimiliki oleh atlet squash 

Klub Lebak Bulus yang bersangkutan. Disamping itu, hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa 

koordinasi mata-tangan penting dimiliki dan ditingkatkan oleh setiap atlet klub squash Lebak Bulus  

untuk meningkatkan keterampilan forehand drive permainan squash.. 

3. Hubungan antara Fleksibilitas (X3) dengan Keterampilan Forehand Drive Permainan 

Squash (Y) 

Hasil perhitungan tentang hipotesis yang menyebutkan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara fleksibilitas (X3) dengan hasil keterampilan forehand drive (Y) menunjukkan 

model persamaan regresi sederhana Ŷ = 21,84 + 0,565 X3. Melalui analisis varians untuk 

signifikansi diperoleh  Fh = 7,74 lebih besar Ft  = 4,49 sedangkan untuk linieritas diperoleh Fh = -

0,15 lebih kecil Ft  = 4,70 sehingga persamaan regresi sederhana yaitu = Ŷ = 21,84 + 0,565 X3 

dinyatakan sangat signifikan dan linier. Artinya apabila  fleksibilitas ditingkatkan satu skor maka 

hasil keterampilan forehand drive akan meningkat 0,565 pada konstanta 21,84. 

 Selanjutnya koefisien korelasi antara fleksibilitas (X3) dengan hasil keterampilan forehand 

drive sebesar 0,571. Melalui uji-t diperoleh thit sebesar 2,78 lebih besar dari pada ttab sebesar 1,75 

sehingga koefisien korelasi (ry3) dinyatakan signifikan pada taraf 0.05 yang berarti bahwa makin 

tinggi fleksibilitas maka semakin tinggi keterampilan forehand drive. Sebaliknya, apabila 

fleksibilitas semakin rendah akan membawa konsekuensi rendahnya keterampilan forehan drive. 

Berdasarkan koefisien korelasi (ry3) tersebut juga diperoleh nilai determinasi 0. 571, hal ini berarti 

bahwa variasi hasil keterampilan forehand drive dapat dijelaskan oleh fleksibilitas sebesar 32,60%. 

Temuan dalam penelitian ini sejalan dengan kajian teoritis yang dikemukakan pada bab II 



JUDIKA (JURNAL PENDIDIKAN UNSIKA) 
http://journal.unsika.ac.id/index.php/judika 

e-ISSN 2528-6978 
 

Volume 6 Nomor 2, November2018 
Halaman 16-25 

20 

Hubungan Kekuatan Otot Lengan, Koordinasi Mata-Tangan, Dan 

Fleksibilitas Dengan Keterampilan Forehand Drive Pada Atlet Klub Squash 

Rachmat Dody Ariesna¹, Muhammad Arief Setiawan² 

 

 

 

20 

terdahulu bahwa atlet yang memiliki fleksibilitas yang baik akan dapat hasil keterampilan forehand 

drive dengan optimal. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa hasil keterampilan forehand drive 

terkait dengan fleksibilitas yang dimiliki oleh atlet klub squash Lebak Bulus yang bersangkutan. 

Disamping itu, hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa fleksibilitas penting dimiliki dan 

ditingkatkan oleh setiap atlet klub squash Lebak Bulus  untuk meningkatkan keterampilan forehand 

drive permainan squash.. 

4. Hubungan antara Kekuatan Otot Lengan (X1), Koordinasi Mata-tangan (X2) dan 

Fleksibilitas (X3) secara bersama-sama dengan Keterampilan Forehand Drive Permainan 

Squash (Y) 

Hasil penelitian tentang hipotesis yang menyebutkan bahwa terdapat hubungan antara  

kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan dan fleksibilitas dengan hasil hasil keterampilan 

forehand drive menunjukkan mode persamaan regresi ganda Ỹ = 1,02 + 0,47X1 + 0,41X2 + 0,10X3 

dinyatakan sangat signifikan dan linier. Artinya, apabila secara bersama-sama kemampuan 

koorrdinasi kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan dan fleksibilitas ditingkatkan satu  skor, 

maka akan ada peningkatan keterampilan Backhand sebesar 0,47 + 0,41 + 0,10 dengan konstanta a 

= 1,02. 

 Berdasarkan persamaan regresi ganda di atas menunjukkan bahwa diantara ketiga variabel 

bebas tersebut yang paling tinggi memberikan peningkatan hasil forehand drive apabila ketiga 

variabel bebas dinaikkan satu unit adalah variabel kekuatan otot lengan (0,47X1), yang kedua 

koordinasi mata-tangan (0,41X2) dan yang ketiga fleksibilitas (0,10X3). 

Selanjutnya koefisien korelasi ganda secara bersama-sama antara kekuatan otot lengan, 

koordinasi mata-tangan dan fleksibilitas dengan keterampilan forehand drive diperoleh (Ry123) 

sebesar 0,89. Pengujian signifikansi melalui uji F diperoleh Fhit sebesar 14,0856 dan dinyatakan 

signifikan sehingga koefisien korelasi ganda (Ry123) dinyatakan signifikan yang berarti bahwa 

semakin tinggi kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan dan fleksibilitas secara bersama-sama 

semakin tinggi juga keterampilan forehand drive. Sebaliknya, makin rendahnya kekuatan otot 

lengan, koordinasi mata-tangan dan fleksibilitas semakin rendah juga hasil keterampilan forehand 

drive pada atlet klub squash Lebak Bulus.  

Berdasarkan koefisien korelasi ganda (Ry123) tersebut, akan diperoleh koefisien determinasi 

sebesar 0,793 sehingga dengan demikian temuan dalam penelitian ini menunjukkan pentingnya 

variabel kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan dan fleksibilitas untuk meningkatkan 

keterampilan forehand drive, oleh karena secara bersama-sama kedua variabel tersebut 

menjelaskan variasi hasil keterampilan forehand drive sebesar 79,3%. Hal ini sejalan dengan teori 

masing-masing variabel bebas yang telah dijelaskan pada bagian sebelumnya. 

Secara keseluruhan dapat disimpulkan bahwa setelah dilakukan pengujian secara statistik 

terhadap data empirik yang telah diperoleh dari lapangan dapat dikatakan bahwa ketiga variabel 

bebas yang diajukan yaitu kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan dan fleksibilitas 

berkorelasi positif secara signifikan dengan keterampilan forehand drive pada atlet klub squash 

Lebak Bulus. 

 

SIMPULAN 

 Dari hasil pengujian hipotesis yang di ajukan terbukti bahwa variabel kekuatan otot 

lengan, koordinasi mata-tangan, dan fleksibilitas dengan keterampilan Forehand Drive Squash baik 

secara parsial maupun secara bersama-sama mempengaruhi kemampuan keterampilan forehand 

drive. Oleh karena itu hasil analisis dan pengujian hipotesis dapat disimpukan sebagai berikut: 

1) Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan keterampilan 

forehand drive  dengan rx1y=0,823 dan kontribusi kekuatan otot lengan terhadap 

keterampilan forehand drive sebesar 67,8%. 
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2) Terdapat hubungan yang signifikan antara koordinasi mata-tangan dengan keterampilan 

forehand drive dengan rx2y=0,838 dan besarnya kontribusi koordinasi mata-tangan 

terhadap keterampilan forehand drive sebesar 70,3%. 

3)  Terdapat hubungan yang signifikan antara fleksibilitas dengan keterampilan forehand 

drive dengan rx3y=0,571 dan besarnya kontribusi fleksibilitas terhadap keterampilan 

forehand drive sebesar 33%. 

4) Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan dan 

fleksibilitas secara bersama-sama dengan keterampilan forehand drive dengan rx123y=0,89 

dan besarnya kontribusi kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan, dan fleksibilitas 

terhadap keterampilan forehand drive sebesar 79,3%. 

 

Implikasi 

  Berdasarkan hasil penelitian ini, maka dapat dikemukakan bahwa keterampilan forehand 

drive ditentukan oleh beberapa faktor, tiga diantaranya adalah Kekuatan otot lengan, Koordinasi 

mata-tangan, dan Fleksibilitas. Ketiga komponen fisik tersebut perlu dikembangkan secara optimal 

untuk mencapai penampilan yang optimal. Dengan meningkatkan ketiga komponen fisik tersebut 

maka keterampilan forehand drive dapat ditingkatkan. 

 Dengan meningkatnya kondisi fisik seseorang atlet akan memiliki beberapa keuntungan, 

antara lain: (1) gerakan yang dilakukan akan lebih efisien baik pada saat latihan maupun saat 

pertandingan, (2) pemulihan akan dapat dilakukan secara cepat setelah latihan maupun setelah 

pertandingan, (3) stimulus tertentu yang terjadi sewaktu waktu dapat direspon oleh tubuh dengan 

cepat, karena telah terlatih. 

 Latihan yang dilakukan secara terstruktur, sistematis dan berkesinambungan akan mampu 

meningkatkan kondisi fisik atlet. Dengan  syarat penyusunan program latihan secara benar sesuai 

dengan karakteristik cabang olahraga. 

 Beberapa persyaratan yang harus dipenuhi dalam menyusun program latihan kondisi fisik, 

agar latihan yang dilakukan dapat memperoleh hasil yang maksimal, pelatih harus memahami hal 

penting antara lain adalah: pertama. Pelatih harus memahami prinsip-prinsip latihan, yang 

meliputi: (a) pemberian beban berlebih, (b) perkembangan menyeluruh (c) spesialisasi, (d) 

individualisasi, (e) intensitas latihan, (f) kualitas latihan, (g) variasi Latihan, (h) volume latihan (i) 

pengulangan dan istirahat setelah latihan dan (j) setiap kali latihan harus memasuki zona latihan. 

Kedua. Latihan fisik dapat dilakukan dengan menggunakan latihan beban yang mana dalam 

pelaksanaannya harus terlebih dahulu melakukan peregangan dan pemanasan untuk menghindari 

terjadinya cedera. 

 Dari uraian diatas maka dapat dinyatakan bahwa penyusunan dan pelaksanaan program 

latihan fisik bagi seorang atlet harus dilakukan secara cermat dan terkontrol, dengan 

mempertimbangkan kondisi awal atlet. Latihan harus dilakukan secara berulang ulang dengan 

volume dan intensitas yang harus diperhatikan sesuai dengan fase dalam latihan. Kompleksitas 

gerakan yang dilakukan atlet harus dipilih mulai dari gerakan yang sederhana menuju gerakan yang 

lebih kompleksitas. Dengan melakukan latihan secara teratur maka seorang atlet akan mampu 

mencapai prestasi puncak sesuai yang direncanakan. 

 Pada setiap pelaksanaan kegiatan dari awal sampai akhir kegiatan harus dilakukan evaluasi, 

dengan tujuan memberikan koreksi atas latihan yang telah dilaksanakan demi kemajuan atlet. 

Untuk mengetahui perkembangan kondisi fisik atlet maka dilakukan tes komponen-komponen fisik 

tertentu, apabila terdapat kemajuan maka latihan dapat ditingkatkan pada jenjang yang lebih tinggi. 

Sebaliknya, apabila hasil yang diperoleh tidak ada peningkatan maka beban latihan belum boleh 

ditingkatkan ke jenjang yang lebih tinggi. 

 Hasil tes yang dilakukan sebelum, selama dan setelah latihan, selain dapat untuk mendeteksi 

perkembangan kondisi fisik atlet, juga dapat digunakan untuk menentukan status atlet. Dengan 

melakukan evaluasi secara berkesinambungan yang dilakukan sebelum, selama, dan setelah latihan, 

maka akan diperoleh data dengan akurasi yang cukup tinggi, data tersebut dapat digunakan untuk 

memprediksi prestasi atlet dalam suatu kejuaraan yang diikuti. 
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 Dari uraian tersebut, jelas bahwa kondisi fisik seorang atlet memiliki hubungan dengan 

prestasi yang dicapai, besar kecilnya sumbangan efektif yang diberikan oleh kondisi fisik seorang 

atlet terhadap prestasi yang dicapai sangat tergantung pada karakteristik cabang olahraga. Untuk 

keterampilan forehand drive, kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan, fleksibilitas memiliki 

peranan yang cukup penting untuk menunjang penampilan atlet. 

 Hasil penelitian yang menyatakan bahwa: (1) Kekuatan otot lengan (X1) memiliki hubungan 

yang signifikan dengan keterampilan forehand drive (Y) dengan koefisien korelasi sebesar 0,678. 

Kekuatan otot lengan (X1) memberikan kontribusi sebesar 67,8% tehadap keterampilan forehand 

drive. 

 (2) Koordinasi mata-tangan (X2) memiliki hubungan yang signifikan dengan keterampilan 

forehand drive (Y) dengan koefisien korelasi sebesar 0,703. Koordinasi mata-tangan (X2) 

memberikan kontribusi sebesar 70,3% tehadap keterampilan forehand drive. (3) Fleksibilitas (X3) 

memiliki hubungan yang signifikan dengan keterampilan forehand drive (Y) dengan koefisien 

korelasi sebesar 0,33. Fleksibilitas (X3) memberikan kontribusi sebesar 33% tehadap keterampilan 

forehand drive. 

 Berdasarkan hasil penelitian ini, maka beberapa implikasi dapat ditarik terutama berkaitan 

dengan upaya peningkatan keterampilan forehand drive antara lain: (1) Metode pengembangan 

kekuatan otot Lengan, (2) Metode pengembangan koordinasi mata-tangan dan (3) Metode 

pengembangan fleksibilitas untuk meningkatkan keterampilan forehand drive. 

1. Metode pengembangan kekuatan otot lengan untuk meningkatkan keterampilan forehand 

drive  

 Dalam keterampilan forehand drive, kekuatan otot lengan adalah salah satu hal yang 

penting, dimana seorang atlet harus mampu memukul bola squash dengan baik membutuhkan 

kekuatan. Kaki yang kuat memindahkan posisi badan ke bola, batang tubuh yang kuat berputar 

sepenuhnya sebelum ayunan, dan lengan yang kuat dan bahu keadaan siap serta raket menekan 

perkenaan pada bola. Dengan memiliki keterampilan kekuatan otot lengan yang baik atlet 

diharapkan mampu melakukan gerakan teknik memukul dengan relaks dan cepat. maka dalam 

menyusun program pembinaan perlu ada penyusunan latihan kondisi kekuatan otot lengan secara 

sistimatis dan teratur, sehingga dapat melakukan gerakan seefisien mungkin. 

Untuk melaksanakan latihan kondisi kekuatan otot lengan perlu mengetahui prinsip-prinsip 

umum pelaksanaan. Hal ini disebabkan tidak kurang kekecewaan yang dialami oleh seorang atlet 

apabila latihan yang telah diberikan atau dijalankan tidak memberi hasil yang memuaskan. 

Latihan yang cocok untuk mengembangkan kekuatan otot lengan yaitu dengan melatih 

bagian lengan dengan menggunakan bench press, dumble, push up, atlet diharuskan melakukan 

gerakan yang baik dan benar,  bisa juga melakukan gerakan berdiri row/kabel tarik tujuannya 

adalah untuk menguatkan punggung bawah dan bahu sehingga ketika melakukan pukulan forehand 

drive dapat melakukan lebih kuat dan cepat. 

 

 

 

 

2. Metode pengembangan koordinasi mata-tangan untuk meningkatkan keterampilan 

forehand drive 

 Koordinasi mata-tangan merupakan komponen kondisi fisik yang dominan yang harus 

dimiliki oleh atlet squash, tanpa memiliki koordinasi mata tangan yang bagus seorang atlet tidak 

dapat menampilkan teknik pukulan yang baik dan benar. 

 Upaya untuk menjaga, mempertahankan dan meningkatkan koordinasi mata-tangan harus 

dilakukan dengan melalui latihan, dan salah satu metode latihan yang digunakan adalah melakukan 

pukulan voli squash secara kontinyu tanpa terjartuh, kemudian bisa juga dilakukan latihan 

memantulkan bola keatas atau kebawah selama mungkin dengan menggunakan raket, dan bisa juga 

dilakukan dengan cara lempar tangkap bola secara berpasangan sesuai dengan aturan tertentu yang 
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bertujuan melatih mata dan tangan atlet agar terbiasa saat memukul selalu pandangan mata tertuju 

pada bola dan keakuratan gerakan tangan. 

3. Metode pengembangan fleksibilitas untuk meningkatkan keterampilan forehand drive 

 Selain komponen kekuatan otot Lengan, koordinasi mata-tangan, fleksibilitas juga sangat 

berperan penting dalam meningkatkan forehand drive karena dengan memiliki fleksibilitas atlet 

dapat mengurangi terjadinya cidera dan dapat meningkatkan kemampuan atlet untuk mengalahkan 

lawan.  

 Berikut adalah beberapa panduan umum untuk diingat ketika mengikuti program 

fleksibilitas dan latihan ini bisa dilakukan baik sendiri maupun berpasangan   

 Harus benar-benar melakukan pemanasan sebelum melakukan latihan atau 

pertandingan baik dalam peregangan dinamis maupun statis 

 Nafas keluar pada saat peregangan  

 Tahan setiap peregangan selama 10-30 detik 

 Lengkapi 2-3 peregangan sebelum berpindah ke latihan berikutnya 

Latihan yang cocok untuk mengembangkan latihan fleksibilitas antara lain : 

1. Fleksibilitas tubuh latihan bagian atas : Regangkan leher, bahu dan dada, tangan 

didada,regangkan triceps, dan pinggang 

2. Fleksibilitas tubuh latihan bagian bawah: Regangkan paha bagian depan, belakang dan 

betis. 
 Saran 

1) Kekuatan otot lengan sebagai salah satu variabel penting yang menunjang keterampilan 

forehand drive, perlu dikembangkan secara optimal. Berbagai metode latihan dapat dipilih 

sebagai  alternatif dalam upaya meningkatkan kekuatan otot lengan penunjang 

keterampilan forehand drive. 

2) Koordinasi mata-tangan sebagai salah satu variabel penting yang menunjang keterampilan 

forehand drive perlu ditingkatkan secara optimal. Berbagai metode latihan  dapat dipilih 

sebagai  alternatif dalam upaya meningkatkan koordinasi mata-tangan sebagai variabel 

penunjang keterampilan forehand drive. 

3) Keterampilan forehand drive salah satunya ditentukan oleh fleksiblitas. Penyusunan program 

latihan untuk fleksibilitas sebaiknya disusun secara sistematis, mengacu pada prinsip-

prinsip latihan dan dilaksanakan dengan baik. Beberapa metode latihan dapat digunakan 

sebagai alternatif dalam upaya peningkatan fleksibilitas. 

4) Dengan mengetahui kemampuan kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan dan 

fleksibilitas sejak awal, maka pelatih dapat memperbaiki kekurangan yang dimiliki atlet 

dengan memberikan latihan-latihan yang tepat sehingga diharapkan atlet akan menguasai 

keterampilan pukulan forehand drive dengan lebih cepat. 

5) Untuk meningkatkan kekuatan otot lengan, koordinasi mata-tangan dan fleksibilitas 

diperlukan latihan yang berulang-ulang dan berkesinambungan disesuaikan dengan level of 

play atau tingkat kemampuan masing-masing individu.  

6) Keberhasilan melakukan pukulan forehand drive baiknya diambil saat seorang atlet 

bertanding, melalui pengamatan dan perhitungan secara detail seberapa banyak pukulan 

forehand drive yang dilakukan, seberapa banyak pukulan forehand drive yang berhasil 

menghasilkan angka dan seberapa banyak pukulan forehand drive yang gagal. 

7) Penelitian ini dapat dilanjutkan kemampuan keterampilan forehand drive dengan 

memperhatikan kelemahan-kelemahannya dan bentuk yang lain atau unsur-unsur biomotor 

lain dengan cakupan yang lebih luas tidak hanya kekuatan otot lengan, koordinasi mata-

tangan, dan fleksibilitas untuk dapat mengeneralisasi yang lebih akurat. 
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