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ABSTRAK

Michael Juan Daudi Sitohang. 2026. Pengaruh Latihan Plyometric terhadap
Kemampuan Jump Smash Atlet Bulutangkis PB. ILLVERD Padang. Skripsi. Program
Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu
Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. Kemampuan jump smash merupakan salah
satu keterampilan menyerang dalam permainan bulutangkis yang membutuhkan
kekuatan, daya ledak otot tungkai, koordinasi gerak, dan ketepatan
pukulan.Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan pelatih PB. ILLVERD
Padang, kemampuan jump smash atlet masih belum optimal, ditandai dengan
shuttlecock yang sering menyangkut di net, pukulan yang kurang tajam, serta
penurunan kualitas lompatan akibat kelelahan. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan jump smash atlet
bulutangkis PB. ILLVERD Padang.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan desain One
Group Pretest-Posttest Design. Sampel penelitian berjumlah 8 atlet PB. ILLVERD
Padang. Instrumen penelitian berupa tes kemampuan jump smash yang dilaksanakan
sebelum dan sesudah perlakuan. Program latihan plyometric diberikan sebanyak 16
kali pertemuan, meliputi Jump to Box, Depth Jump, Knee Tuck Jump, Squat Jump,
dan Lunges Jump. Analisis data dilakukan melalui statistik deskriptif, uji normalitas
Shapiro-Wilk, dan uji hipotesis menggunakan Paired Samples t-test dengan taraf
signifikansi 0,05.Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata kemampuan jump
smash meningkat dari 31,25 pada pretest menjadi 36,63 pada posttest, dengan
peningkatan sebesar 5,38 poin atau 17,20%. Hasil uji normalitas menunjukkan data
berdistribusi normal, dengan nilai signifikansi pretest sebesar 0,054 dan posttest
sebesar 0,314. Hasil Paired Samples t-test memperoleh nilai t hitung sebesar -4,445
dan nilai signifikansi 0,00299, lebih kecil dari 0,05. Dengan demikian, latihan
plyometric berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan jump smash
atlet bulutangkis PB. ILLVERD Padang.
Kata Kunci: Plyometric, Jump Smash, Bulutangkis.
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The Effect of Plyometric Training on the Jump Smash Ability of Badminton Athletes at PB

ABSTRACT

Michael Juan Daudi Sitohang. 2026. The Effect of Plyometric Training on
Jump Smash Ability of Badminton Athletes at PB. ILLVERD Padang. Undergraduate
Thesis. Sports Coaching Education Study Program, Department of Coaching, Faculty
of Sport Science, Universitas Negeri Padang.

The jump smash is one of the attacking skills in badminton that requires
strength, explosive leg power, movement coordination, and hitting accuracy. Based on
observations and interviews with the coach of PB. ILLVERD Padang, the athletes’
Jjump smash ability remains suboptimal, as indicated by shuttlecocks frequently hitting
the net, insufficiently powerful shots, and a decline in jump quality due to fatigue. This
study aimed to determine the effect of plyometric training on the jump smash ability of
badminton athletes at PB. ILLVERD Padang.

This study employed a quasi-experimental method using a One Group Pretest-
Posttest Design. The sample consisted of eight athletes from PB. ILLVERD Padang.
The research instrument was a jump smash ability test administered before and after
the treatment. The plyometric training program consisted of 16 sessions involving
Jump to Box, Depth Jump, Knee Tuck Jump, Squat Jump, and Lunges Jump. Data were
analyzed using descriptive statistics, the Shapiro-Wilk normality test, and the Paired
Samples t-test, with a significance level of 0.05.

The results showed that the athletes' mean jump smash ability score increased
from 31.25 in the pretest to 36.63 in the posttest, representing an improvement of 5.38
points or 17.20%. The normality test indicated that the data were normally distributed,
with significance values of 0.054 for the pretest and 0.314 for the posttest. The Paired
Samples t-test yielded a calculated t-value of -4.445 and a significance value of
0.00299, which was lower than 0.05. Therefore, plyometric training had a significant
effect on improving the jump smash ability of badminton athletes at PB. ILLVERD
Padang.

Keywords: plyometric training, jump smash, badminton athletes

PENDAHULUAN

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang banyak
digemari masyarakat Indonesia. Olahraga ini dimainkan menggunakan raket dan
shuttlecock, baik dalam permainan tunggal maupun ganda, dengan tujuan menjatuhkan
shuttlecock ke daerah lawan dan mempertahankan shuttlecock agar tidak jatuh di
daerah sendiri. Untuk mencapai prestasi yang optimal, atlet bulutangkis perlu memiliki
kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental yang baik sebagai satu kesatuan yang tidak
dapat dipisahkan.
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Salah satu keterampilan teknik menyerang yang penting dalam bulutangkis
adalah jump smash. Jump smash merupakan pukulan smash yang dilakukan dengan
lompatan vertikal ke atas, sehingga atlet dapat menjemput shuttlecock di udara dan
memukulnya dengan tenaga penuh. Pukulan ini diharapkan menghasilkan pukulan
yang cepat, kuat, dan menukik tajam sehingga sulit dikembalikan oleh lawan.
Kemampuan jump smash tidak hanya ditentukan oleh penguasaan teknik, tetapi juga
oleh kekuatan, daya ledak otot tungkai, koordinasi gerak, ketepatan pukulan, serta
kemampuan mengatur waktu lompatan dan pukulan.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan pelatih PB. ILLVERD
Padang, kemampuan jump smash atlet masih belum maksimal. Permasalahan tersebut
ditandai dengan shuttlecock yang sering menyangkut di net, pukulan yang kurang
tajam, serta menurunnya kualitas lompatan ketika atlet mulai merasakan kelelahan.
Kondisi ini mengindikasikan bahwa daya ledak otot tungkai atlet masih perlu
ditingkatkan, mengingat tolakan tungkai berperan penting dalam menghasilkan
lompatan vertikal yang optimal pada saat melakukan jump smash.

PB. ILLVERD Padang merupakan klub bulutangkis yang membina atlet muda
berpotensi di Kota Padang dan aktif mengikuti kejuaraan tingkat kota hingga provinsi.
Meskipun klub ini telah memperoleh beberapa prestasi, capaian tertinggi yang diraih
masih berupa medali perak dan perunggu. Oleh karena itu, upaya peningkatan
kemampuan atlet, khususnya pada aspek kondisi fisik yang menunjang kemampuan
jump smash, menjadi penting untuk mendukung peningkatan prestasi klub di masa
mendatang.

Salah satu metode latihan yang relevan untuk meningkatkan daya ledak otot
tungkai adalah latihan plyometric. Latihan plyometric merupakan metode latihan yang
menuntut otot untuk menghasilkan usaha maksimal dalam waktu singkat melalui
gerakan eksplosif. Bentuk latihan yang digunakan dalam penelitian ini meliputi jump
to box, depth jump, knee tuck jump, squat jump, dan lunges jump. Pemilihan bentuk
latihan tersebut didasarkan pada kesesuaiannya dengan tuntutan gerakan jump smash,
terutama kemampuan melakukan tolakan yang cepat dan kuat.

Penelitian ini penting dilakukan karena peningkatan kemampuan jump smash
tidak dapat hanya mengandalkan latihan teknik, tetapi juga memerlukan dukungan
kondisi fisik yang sesuai. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan informasi
mengenai pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan jump smash atlet PB.
ILLVERD Padang. Selain itu, hasil penelitian dapat menjadi bahan pertimbangan bagi
pelatih dalam menyusun program latihan yang lebih terencana, sistematis, dan sesuai
dengan kebutuhan atlet.

Berdasarkan permasalahan dan rasional tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan jump smash atlet
bulutangkis PB. ILLVERD Padang.
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METODE

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan desain one group
pretest—posttest design. Desain tersebut digunakan untuk membandingkan
kemampuan jump smash atlet sebelum diberikan perlakuan (pretest) dan sesudah
diberikan perlakuan (posttest). Perlakuan yang diberikan berupa latihan plyometric
selama 16 kali pertemuan.

Penelitian ini dilaksanakan di PB. ILLVERD Padang yang berlokasi di Jalan
Tapi Banda, Parupuk Tabing, Koto Tangah, Kota Padang, Sumatera Barat, pada
tanggal 6 Agustus 2026. Target penelitian adalah peningkatan kemampuan jump
smash atlet setelah mengikuti program latihan plyometric. Sasaran penelitian adalah
atlet bulutangkis PB. ILLVERD Padang yang memiliki kemampuan jump smash yang
masih perlu ditingkatkan, khususnya ditandai dengan pukulan yang kurang tajam,
shuttlecock sering menyangkut di net, serta penurunan kualitas lompatan akibat
kelelahan.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet PB. ILLVERD Padang yang
berjumlah 27 orang. Subjek penelitian ditentukan menggunakan teknik purposive
sampling, yaitu pemilihan subjek berdasarkan karakteristik tertentu yang sesuai
dengan kebutuhan penelitian. Subjek penelitian berjumlah 8 orang atlet putra, yang
terdiri atas 5 atlet berusia 13—14 tahun dan 3 atlet berusia 15—-16 tahun.

Prosedur penelitian dilaksanakan melalui beberapa tahap, yaitu melakukan
observasi dan wawancara dengan pelatth PB. ILLVERD Padang untuk
mengidentifikasi permasalahan kemampuan jump smash atlet, melakukan pretest
kemampuan jump smash untuk memperoleh data kemampuan awal atlet, memberikan
perlakuan berupa program latihan plyometric sebanyak 16 kali pertemuan, melakukan
posttest setelah program latihan selesai, serta mengolah dan menganalisis data pretest
dan posttest untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan
jump smash.

Program latihan plyometric terdiri atas lima bentuk latihan, yaitu jump to box,
depth jump, knee tuck jump, squat jump, dan lunges jump. Setiap sesi latihan diawali
dengan pemanasan, dilanjutkan dengan latihan inti plyometric, dan diakhiri dengan
pendinginan. Pemberian latihan dilakukan secara progresif melalui peningkatan
intensitas, durasi, dan jumlah set selama program berlangsung.

Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini berupa skor kemampuan jump
smash atlet pada saat pretest dan posttest. Instrumen yang digunakan adalah tes
kemampuan jump smash bulutangkis yang dikembangkan oleh Edmizal et al. (2022)
untuk mengukur kemampuan atlet dalam melakukan pukulan jump smash
berdasarkan ketepatan jatuhnya shuttlecock pada daerah sasaran. Alat dan fasilitas
yang digunakan meliputi raket, net, lapangan bulutangkis, shuttlecock, alat pelontar
atau pengumpan, alat tulis, dan blanko penilaian. Daerah sasaran diberi nilai 1 sampai
5 sesuai lokasi jatuhnya shuttlecock. Apabila shuttlecock jatuh pada garis antara dua
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target, maka nilai yang digunakan adalah nilai tertinggi, sedangkan apabila atlet tidak
memukul shuttlecock yang dianggap umpan baik, maka atlet memperoleh nilai 0.

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui observasi, wawancara,
dokumentasi, serta tes dan pengukuran langsung. Observasi dan wawancara
digunakan untuk memperoleh gambaran awal mengenai kondisi atlet dan
permasalahan jump smash di lapangan. Dokumentasi digunakan untuk menyimpan
data pendukung penelitian, sedangkan tes dan pengukuran langsung digunakan untuk
memperoleh skor kemampuan jump smash sebelum dan sesudah perlakuan. Pada
pelaksanaan tes, setiap atlet diberikan penjelasan dan contoh gerakan terlebih dahulu,
kemudian melakukan dua kali pukulan percobaan. Setelah itu, atlet melakukan jump
smash sebanyak 10 kali dengan dua kali pengulangan. Atlet melakukan pukulan
setelah menerima umpan dari pengumpan atau alat pelontar, kemudian hasil pukulan
dicatat sesuai daerah sasaran yang tercapai.

Analisis data dilakukan secara deskriptif dan inferensial. Analisis deskriptif
digunakan untuk menyajikan data pretest dan posttest dalam bentuk jumlah skor, rata-
rata, median, standar deviasi, skor tertinggi, dan skor terendah. Analisis ini bertujuan
untuk memberikan gambaran perubahan kemampuan jump smash setelah pemberian
latihan plyometric. Sebelum pengujian hipotesis, dilakukan wuji normalitas
menggunakan Shapiro-Wilk dengan taraf signifikansi 0,05. Data dinyatakan
berdistribusi normal apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05. Setelah asumsi
normalitas terpenuhi, pengujian hipotesis dilakukan menggunakan paired samples t-
test karena data pretest dan posttest diperoleh dari kelompok atlet yang sama.
Hipotesis diterima apabila nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, yang menunjukkan
adanya perbedaan yang signifikan antara kemampuan jump smash sebelum dan
sesudah perlakuan.

HASIL

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kemampuan jump smash
pada seluruh atlet setelah diberikan latihan plyometric sebanyak 16 kali pertemuan.
Rata-rata skor kemampuan jump smash meningkat dari 31,25 pada pretest menjadi
36,63 pada posttest, dengan peningkatan sebesar 5,38 poin atau 17,20%. Hasil uji
paired samples t-test memperoleh nilai t=—4,445t=-4,445t=—4,445 dan
p=0,003p=0,003p=0,003, sehingga terdapat perbedaan yang signifikan antara
kemampuan jump smash sebelum dan sesudah perlakuan.
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Tabel 1. Hasil Penelitian

STATISTIK PRETEST POSTTEST PERUBAHAN

JUMLAH SKOR 250 293 +43

SKOR TERTINGGI 36 40 +4

SKOR TERENDAH 29 33 +4

MEAN 31,25 36,63 +5,38

MEDIAN 30,50 37,50 +7,00

STANDAR DEVIASI 2,25 2,67 +0,42
PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kemampuan jump smash
atlet bulutangkis PB. ILLVERD Padang setelah mengikuti program latihan plyometric
selama 16 kali pertemuan. Rata-rata skor kemampuan jump smash meningkat dari
31,25 pada pretest menjadi 36,63 pada posttest, dengan peningkatan sebesar 5,38 poin
atau 17,20%. Hasil uji paired samples t-test yang dilaporkan memperoleh nilai
t=—4,445t=-4,445t=4,445 dengan nilai signifikansi p=0,003p=0,003p=0,003,
sehingga menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara skor sebelum dan
sesudah perlakuan. Tanda negatif pada nilai t menunjukkan arah pengurangan pretest
terhadap posttest, bukan penurunan kemampuan atlet. Temuan tersebut
memperlihatkan bahwa penerapan latithan plyometric diikuti oleh peningkatan skor
kemampuan jump smash pada kelompok yang diteliti.

Peningkatan tersebut relevan dengan karakteristik jump smash yang
memadukan gerakan melompat dan memukul shuttlecock. Dalam pelaksanaannya,
atlet perlu melakukan tolakan untuk memperoleh posisi pukulan di udara, kemudian
mengoordinasikan gerakan tubuh dan raket agar shuttlecock mengarah ke sasaran.
Oleh karena itu, kemampuan jump smash tidak hanya berkaitan dengan penguasaan
teknik pukulan, tetapi juga dengan kemampuan fisik yang mendukung pelaksanaan
lompatan. Program latithan dalam penelitian ini terdiri atas jump to box, depth jump,
knee tuck jump, squat jump, dan lunges jump, yang diarahkan untuk memberikan
rangsangan terhadap kemampuan eksplosif otot tungkai. Kesesuaian antara sasaran
latihan dan tuntutan gerakan jump smash menjadi dasar untuk menjelaskan
peningkatan skor setelah perlakuan.

Temuan penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian terdahulu mengenai
penggunaan latithan plyometric dalam bulutangkis. Syahriadi (2020) melaporkan
bahwa latihan plyometric memberikan pengaruh signifikan terhadap daya ledak otot
tungkai yang mendukung kemampuan jumping smash atlet bulutangkis. Selain itu,
meta-analisis mengenai latithan plyometric pada pemain bulutangkis menemukan
pengaruh positif terhadap performa power. Keselarasan temuan tersebut memperkuat

1272



dasar bahwa latihan plyometric relevan sebagai salah satu komponen latihan fisik
untuk mendukung keterampilan bulutangkis yang melibatkan gerakan eksplosif.
Meskipun demikian, peningkatan power dan peningkatan skor jump smash merupakan
hasil pengukuran yang berbeda, sehingga keduanya tidak dapat diperlakukan sebagai
indikator yang sepenuhnya sama.garuda.kemdiktisaintek.go+1

Ditinjau dari perubahan individual, seluruh atlet dalam penelitian ini
mengalami peningkatan skor, dengan besar peningkatan berkisar antara 2 hingga 9
poin. Tiga atlet meningkat sebesar 9 poin, satu atlet meningkat 7 poin, satu atlet
meningkat 3 poin, dan tiga atlet lainnya meningkat 2 poin. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa peningkatan rata-rata kelompok disertai perubahan positif pada seluruh peserta,
bukan hanya didorong oleh peningkatan beberapa atlet. Namun, perbedaan besar
peningkatan juga memperlihatkan bahwa respons terhadap program latihan tidak
seragam. Karena penelitian ini tidak menganalisis secara khusus faktor yang
menjelaskan variasi respons tersebut, penyebab perbedaan peningkatan antar-atlet
belum dapat dipastikan.

Interpretasi hasil juga perlu mempertimbangkan karakteristik instrumen
penelitian. Kemampuan jump smash dinilai berdasarkan penempatan jatuhnya
shuttlecock pada daerah sasaran yang memiliki skor tertentu. Dengan demikian,
peningkatan hasil penelitian ini secara langsung menunjukkan perbaikan skor
pelaksanaan jump smash berdasarkan ketentuan tes. Hasil tersebut belum dapat
digunakan untuk menyatakan secara langsung bahwa tinggi lompatan, kecepatan
shuttlecock, atau daya ledak otot tungkai mengalami peningkatan, karena variabel-
variabel tersebut tidak dilaporkan sebagai hasil pengukuran tersendiri. Penjelasan
mengenai kontribusi kemampuan eksplosif otot tungkai terhadap peningkatan jump
smash, dengan demikian, merupakan interpretasi yang sesuai dengan sasaran program
latihan, tetapi mekanismenya belum dibuktikan secara langsung dalam penelitian ini.

Dari sisi penerapan, hasil penelitian memberikan dasar bagi pelatih PB.
ILLVERD Padang untuk mempertimbangkan latihan plyometric sebagai bagian dari
program latihan yang mendukung kemampuan jump smash. Penempatannya perlu
dipadukan dengan latihan teknik, mengingat keterampilan jump smash juga
melibatkan ketepatan waktu, koordinasi gerak, dan kemampuan mengarahkan
shuttlecock. Selain itu, perbedaan peningkatan skor antar-atlet menunjukkan
pentingnya evaluasi individual, sehingga pelatih tidak hanya menilai keberhasilan
program berdasarkan rata-rata kelompok, tetapi juga memperhatikan perkembangan
setiap atlet. Implikasi ini sesuai dengan sasaran latihan dan rekomendasi penerapan
yang dikemukakan dalam penelitian.

Meskipun hasilnya menunjukkan peningkatan yang signifikan, penelitian ini
memiliki keterbatasan yang perlu diperhatikan. Penelitian menggunakan desain one-
group pretest—posttest tanpa kelompok kontrol, dengan sampel delapan atlet putra
berusia 13—16 tahun yang dipilih secara purposive. Karena tidak tersedia kelompok
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pembanding, desain ini belum dapat memisahkan secara tegas kontribusi latihan
plyometric dari kemungkinan kontribusi latihan rutin, pengalaman mengikuti tes, atau
perubahan lain selama periode penelitian. Oleh sebab itu, temuan lebih tepat dimaknai
sebagai bukti peningkatan kemampuan jump smash setelah program latihan pada
kelompok yang diteliti, bukan sebagai kepastian bahwa seluruh peningkatan semata-
mata disebabkan oleh latihan plyometric. Cakupan sampel juga membatasi penerapan
hasil secara langsung pada atlet dengan karakteristik yang berbeda.

Secara keseluruhan, hasil penelitian mendukung potensi latihan plyometric
sebagai salah satu pendekatan latihan fisik untuk menunjang kemampuan jump smash
atlet PB. ILLVERD Padang. Dukungan tersebut terlihat dari peningkatan rata-rata
skor, perubahan positif pada seluruh atlet, dan perbedaan pretest—posttest yang
signifikan. Penelitian lanjutan dengan kelompok kontrol, jumlah peserta yang lebih
besar, serta pengukuran tinggi lompatan, daya ledak otot tungkai, dan kecepatan
shuttlecock diperlukan untuk memperjelas besarnya kontribusi latihan serta
mekanisme yang mendasari perubahan kemampuan jump smash.

KESIMPULAN

Terdapat pengaruh yang signifikan latihan plyometric terhadap kemampuan
jump smash atlet PB ILLVERD Padang diperoleh nilai signifikansi sebesar p 0,00299
<a 0,05. Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa latihan plyometric yang
diberikan dalam penelitian ini dapat meningkatkan kemampuan jump smash atlet PB
ILLVERD Padang.
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