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ABSTRAK 

Parulian Pasaribu. 2024 : “Pengaruh Latihan Tuck Jump Terhadap 

kemampuan Jumps Smash Atlet Bulutangkis PB.ILLVERD Padang”. 

Skripsi. Padang : Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

Departemen Kepelatihan Universitas Negeri Padang. 

Permasalahan yang teridentifikasi saat dilapangan adalah kemampuan Jumps 

Smash atlet PB.ILLVERD Padang. Variabel dalam penelitian ini yaitu latihan Tuck 

Jump sebagai variabel bebas dan Jumps Smash sebagai variabel terikat. Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh latihan Tuck Jump terhadap 

kemampuan Jumps Smash atlet bulutangkis PB.ILLVER Padang. 

Jenis penelitian ini eksperimen semu yang menggunakan desain One Group 

Pre-Tes-Post-Tes. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah 15 orang 

atlet putra yang latihan di PB.ILLVERD Padang. Sampel penelitian berjumlah 7 

orang atlet putra yang di ambil dengan teknik porpusive sampling. Penelitian ini 

menggunakan instrument Test ketepatan Smash. Uji-t adalah teknik analisis data 

pada penelitian  ini dengan taraf signifikan α = 0,05.  

Kesimpulan yang di dapat adalah adanya pengaruh pada penerapan model-

model latihan yang signifikan teerhadap peningkatan terhadap kemampuan Jumps 

Smash pada atlet bulutangkis PB.ILLVERD Padang, dimana terjadi peningkatan 

sebesar 33,00 dan di buktikan dengan diperoleh T-hitung (3,45) > T-tabel (1,796) 

dengan taraf signifikan a = 0,05 dan n= 7, maka T-hitung >T- tabel (3,45> 1,796). 

 

Kata kunci : Tuck Jump, Jumps Smash, Bulutangkis 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Di Indonesia olahraga mendapat perhatian yang sangat besar dalam 

meningkatkan kualitas hidup. Selain itu, olahraga juga berperan penting 

dalam meningkatkan kualitas manusia yang menjunjung tinggi nilai-nilai 

sportifitas, disiplin, moral dan ketaqwaan. Tujuan dari olahraga sangat 

tergantung dari orang tersebut dalam melakukannya. Oleh karena itu 

pendidikan olahraga penting dimasukkan kedalam kurikulum pendidikan 

mulai dari tingkat SD, SMP, SMA sampai perguruan tinggi. 

Dalam kesehariannya aktivitas olahraga dianggap sebagai suatu 

rutinitas yang menjadi kebutuhan, yaitu suatu aktivitas individu yang 

bertujuan untuk menjalani hidup yang sehat jasmani dan rohani. Aktivitas 

olahraga dapat menjaga kondisi fisik anda, sehingga dapat menjaga 

semangat  saat melakukan aktivitas sehari-hari. Bangsa Indonesia saat ini 

berusaha keras untuk melaksanakan pembangunan dan meningkatkan 

kemampuan di segala bidang bagi kemajuan serta kesejahteraan 

bangsanya. Salah satu pembangunan yang dilaksanakan pada saat ini 

adalah pembangunan bidang olahraga. Karena hakekat dari pembangunan 

olahraga adalah menjadikan manusia Indonesia sehat seutuhnya, baik 

kesehatan jasmani maupun rohani sehingga membentuk manusia yang 

memiliki pola hidup sehat. 
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Banyak nilai-nilai moral yang terkandung dalam berolahraga, sesuai 

dengan tujuan keolahragaan nasional dalam. Pendanaan Keolahragaan 

menjadi tanggung jawab bersama antara Pemerintah Pusat, seperti yang 

ditegaskan dalam Undang-undang RI No 11 tahun 2022 pasal 1 ayat 1 

tentang keolahragaan: "Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan 

pikiran, raga, dan jiwa secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, 

membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan 

budaya daerah, badan usaha, dan masyarakat”. Dengan adanya undang-

undang tentang keolahragaan tersebut maka dunia olahraga telah memiliki 

62 kekuatan hukum dalam mewujudkan tujuan keolahragaan nasional.   

Salah satu tujuan pengembangan dalam bidang olahraga yang terpenting 

adalah peningkatan prestasi olahraga melalui pembinaan atlet yang 

berbakat secara merata di seluruh tanah air. Untuk mendapatkan atlet yang 

akan berprestasi dengan baik bisa di pantau secara program, terpadu dan 

berkelanjutan. 

Salah satu olahraga yang bergensi, banyak di gemari masyarakat 

Indonesia bahkan didunia adalah olahraga bulutangkis. Bulutangkis adalah 

cabang olahraga yang termasuk dalam kelompok permainan, Menurut 

(Yoga et al., 2024) mengatakan “permainan bulutangkis bersifat individual 

yang dapat dimainkan dengan  cara satu orang melawan satu orang atau 

dua orang melawan dua orang”. Lapangan bulutangkis berbentuk persegi 

empat panjang yang terbagi menjadi sama besar yang dipisahkan oleh net 

yang terentang dari tiang dipinggir lapangan. Alat yang digunakan untuk 
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bermain bulutangkis adalah reket sebagai alat pemukul serta shuttlecock 

sebagai bola yang dipukul. Menurut Donie 2009:96) mengatakan “teknik 

dasar bermain bulutangkis meliputi grip (pegangan), footwork (pengaturan 

kerja kaki), stroke (penguasaan pukulan), dan penguasaan pola permainan. 

Permainan bulutangkis adalah salah satu cabang olahraga yang 

termasuk dalam olahraga yang berprestasi diberbagai Negara termasuk 

Indonesia. Permainan bulutangkis dapat dilaksanakan secara tunggal 

(single), ganda (double) maupun ganda campuran (mixed double). 

Pelaksanaan dimulai dari servis kemudian shuttlecock diarahkan secara 

menyilang dari seiring permainan kepada lawannya. Ide dasar dalam 

permainan bulutangkis adalah berusaha agar bola tidak jatuh didaerah 

lapangan sendiri (Yussendra et al., 2022). Dengan begitu seseorang atlet 

bulutangkis harus dapat menguasai lapangan sendiri dan bertahan dari 

serangan-serangan yang diberikan oleh lawan agar tidak jatuh dan 

terkecoh dilapangan sendiri. 

Olahraga bulutangkis mengalami perkembangan yang cepat di 

Sumatera Barat, olahraga bulutangkis sangat di gemari oleh masyarakat, 

dari mulai kalangan bawah, menengah sampai kalangan atas. Hal ini 

didukung dengan banyaknya pemusatan latihan oleh Pengurus Cabang 

Persatuan Bulutangkis Seluruh Indonesia (PBSI) di setiap Kota dan 

Kabupaten. Sekolah ataupun Klub bulutangkis adalah salah satu tempat 

pembinaan atlet usia dini yang keberadaannya sangat penting untuk 

menciptakan pemain-pemain muda yang sangat diharapkan bagi 
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perkembangan olahraga bulutangkis di masa yang akan datang. Salah satu 

Kota yang memiliki perkembangan olahraga bulutangkis, yaitu Kota 

Padang. 

PB.ILLVERD Padang yang berlokasi di Kota Padang. PB.ILLVERD 

ini berdiri pada tahun 2015 yang mana PB tersebut didirikan oleh Zul Isra 

S.Pd,M.Pd sampai saat sekarang ini. PB.ILLVERD Padang ini terdapat 

berbagai tingkatan atlet baik dari usia dini, anak-anak, pemula, remaja, 

PB.ILLVERD Kota Padang merupakan salah satu tempat pembinaan 

prestasi di Kota Padang. Pembinaan ini sudah dilakukan semenjak tahun 

2015 sampai sekarang masih aktif. Salah satu bentuk pembinaan prestasi 

bulutangkis di PB.ILLVERD Kota Padang yaitu banyak memiliki dan 

membina atlet-atlet yang berbakat. PB.ILLVERD Kota Padang juga sering 

mengadakan sparing antar PB (klub), berkat adanya sparing tentunya 

memberikan dampak positif bagi atlet terkhusus bagi atlet ILLVERD Kota  

Padang. Sarana dan prasarana PB.ILLVERD Padang terbilang kurang 

baik, hal tersebut dibuktikan dari lapangan yang belum berstandar 

nasional baik dari segi ukuran dan keamanan. 

Jumps Smash adalah Smash yang dilakukan dengan lompatan, di 

mana shuttlecock dalam posisi di atas kepala sehingga dengan Jumps 

Smash bisa mengcover ruangan yang lebih luas di bagian petak lapangan 

lawan. Dengan Jump Smash maka pukulan Smash akan lebih keras dan 

cepat karena ayunan tubuh dikeluarkan lebih besar hingga shuttlecock 

jatuhnya lebih keras dan cepat (Kismono & Dewi, 2020).  
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Untuk menghasilkan Jumps Smash yang baik diperlukan raihan dan 

kemampuan melompat yang tinggi. Oleh karena itu semakin tinggi 

lompatan maka cook semakin dapat dipukul tajam ke bawah dan 

memungkinkan untuk sulit diterima oleh lawan sehingga dapat 

menghasilkan point (Puja et al., 2021). 

Latihan Tuck Jumps merupakan latihan yang meloncat ke atas sambil 

membawa kedua lutut ke arah dada dengan tangan mengayun dan menjaga 

keseimbangan tubuh pada saat diudara. Latihan ini dapat digunakan untuk 

meningkatkan kemampuan  daya ledak otot tungkai. Untuk memperoleh 

lompatan yang tinggi yang menghasilkan paha dan betis yang kuat 

diperlukan daya ledak otot tungkai yang baik, Menurut (Pramudya et al., 

n.d.) ada beberapa bentuk latihan daya ledak otot tungkai, diantaranya : 

Latihan plyometrik adalah gerakan – gerakan yang bersifat cepat dan 

menghentak, seperti : melompat dari bawah keatas, kedepan, kesamping, 

lari dengan secepat – cepatnya baik ke depan, ke samping dan ke belakang. 

Adapun bentuk latihan Plyometrik adalah Jump to box, Knee Tuck Jump, 

Bungle leg to jump, Double leg jump dan Tuck Jump. Menurut (Franks, 

2005) faktor yang mempengaruhi otot tungkai adalah Jenis otot, panjang 

otot, kekuatan otot, jenis kelamin, kelelahan, koordinasi antarmuskular, 

reaksi otot terhadap saraf. 

Prestasi seorang atlet atau olahragawan tidak semata-mata hanya 

kemahiran penguasaan teknik saja. Akan tetapi juga ditentukan oleh 

kesiapan yang memenuhi secara maksimal dan faktor pendukung lainnya. 
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Begitu juga dalam olahraga bulutangkis, untuk berprestasi harus komplek 

elemen-elemen yang dimiliki seorang atlet, hubungan antara faktor-faktor 

tersebut tidak dapat dipisahkan serta saling mempengaruhi satu sama 

lainya. Apabila ada pembinaan olahraga yang memfokuskan salah satu 

faktor atau hanya memberikan perhatian khusus pada faktor-faktor 

tertentu, tidak akan menghasilkan prestasi yang optimal. 

Menurut pendapat (Hernandi et al., 2023) untuk berprestasi di 

bulutangkis ada 2 faktor yang perlu mendapatkan perhatian yaitu : “Faktor 

internal merupakan faktor yang berasal dari dalam diri pe-bulu tangkis itu 

sendiri, seperti kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Sedangkan faktor 

eksternal meliputi kualitas pelatih atau guru, gizi yang seimbang dukungan 

orang tua, sarana dan prasarana yang ada, serta kondisi lingkungan”.  

Menurut pendapat (Sin & Hudayani, 2020) motivasi dan dukungan 

dari orang tua sangat penting dalam mengembangkan prestasi atlet 

bulutangkis yaitu  Memberikan dukungan emosional yang kuat kepada 

atlet mereka adalah kunci. Orang tua harus menjadi sumber motivasi dan 

inspirasi yang stabil bagi atlet bulu tangkis dan juga Orang tua bisa 

menjadi pelatih pendukung yang baik bagi atlet mereka dengan 

memberikan umpan balik positif, membantu menganalisis pertandingan, 

dan memberikan dorongan saat diperlukan. 

Berdasarkan wawancara dengan pelatih, ditemukannya bahwa ada 

komponen kondisi fisik atlet yang kategorinya masih rendahnya 

kemampuan kekuatan pada saat melakukan Jumps Smash atlet 
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PB.ILLVERD belum mencapai hasil yang di harapkan. Hal ini terbukti 

dari Jumps Smash yang di lakukan para pemain tidak banyak yang bisa 

menghasilkan point atau mematikan shuttlecock di petak lawan. Kegagalan 

dalam melakukan Jumps Smash dari yang peneliti amati dan pelatih 

sampaikan dimana para pemain yang melakukan Jumps Smash 

kemampuan vertikal Jumps mereka belum maksimal. Hal ini terlihat dari 

masih melayangnya shuttlecock hasil Smash mereka, padahal kalau 

vertikal Jumps mereka bagus maka hasil Smash mereka akan menukik 

dengan tajam kepetak lawan. Dari fenomena yang peneliti temukan, 

peneliti menduga power otot tungkai mereka masih jauh dari yang 

diharapka. 

Selama lima tahun terakhir prestasi atlet PB.ILLVERD Padang, 

Dimana pada tahun 2016 atlet meraih kejuaraan kota hall semen Padang 

memperoleh 1 perak dan open turnamen anak usia dini di Padang yang 

memperoleh 2 perak sedangkan pada tahun 2020 tidak ada atlet 

PB.ILLVERD Padang yang memperoleh prestasi. Pada tahun 2021 altet 

PB.ILLVERD Padang kembali memperoleh prestasi yaitu juara 3 bersama, 

tetapi pada tahun 2022 memperoleh prestasi yaitu 2 emas dan 1 perunggu 

dan tahun 2023 terjadi penurunan yaitu tidak terdapatnya prestasi dari atlet 

PB.ILLVERD Padang. Dari data tersebut terlihat kurang maksimalnya 

prestasi para atlet PB.ILLVERD Padang pada lima tahun terakhir. 

Dengan penjelasan dan keterangan di atas semakin menguatkan 

keinginan penulis untuk melakukan penelitian, dalam upaya meningkatkan 
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Jumps Smash melalui latihan  Tuck Jump. Berdasarkan uraian dan asumsi 

di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul 

“Pengaruh Latihan Tuck Jump terhadap kemampuan Jumps Smash Atlet 

Bulutangkis PB.ILLVERD Padang”. Latihan Tuck Jump ini sangat 

sederhana, tidak memerlukan biaya dan tidak menggunakan alat. 

Diharapkan dari hasil penelitian ini bisa melahirkan kesimpulan 

yang bisa menjadi masukan bagi pelatih PB.ILLVERD Padang dalam 

meningkatkan kemampuan Jumps Smash atlet bulutangkis PB.ILLVERD 

kedepannya.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang di kemukakan di atas, maka dapat 

dikemukakan identifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Rendahnya kondisi fisik atlet lebih mudah mengalami kelelahan pada 

saat latihan. Hal yang paling mendasar didalam pembinaan olahraga 

prestasi adalah membina kondisi fisik. Fisik menjadi faktor yang tidak 

dapat diletakkan kontribusinya di dalam olahraga. Untuk 

mengembangkan prestasi maka atlet mesti memiliki semua 

kemampuan tersebut dengan presentase yang berbeda-beda. 

2. Taktik merupakan suatu siasat yang dirancang dan akan dilakukan 

dalam permainan oleh individu, kelompok, maupun tim. Untuk 

memenangkan suatu pertandingan secara sportif, ada hakikatnya, 

penggunaan taktik dalam cabor bulutangkis adalah suatu usaha untuk 

mengembangkan kemampuan berfikir, kreativitas, serta cara untuk 
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memecahkan masalah didalam suatu pertandingan secara efektif, 

efisien, dan produktif dalam rangka memperoleh hasil yang maksimal 

yaitu sebuah kemenangan dalam pertandingan. 

3. Mental merupakan faktor psikologi yang mesti diperhatikan. Mental 

memiliki peran yang penting baik ketika berlatih maupun pada saat 

kompetisi. Mental atau psikologi atlet bulutangkis PB.ILLVERD 

Padang pada saat bertanding masih ada ditemukan atlet mengalami 

kurang percaya diri. Karena mental dapat berdampak pada 

peningkatan atau penurunan prestasi secara signifikan. 

4. Jumps Smash adalah Smash yang dilakukan dengan lompatan, di mana 

shuttlecock dalam posisi di atas kepala sehingga dengan Jumps Smash 

bisa mengcover ruangan yang lebih luas di bagian petak lapangan 

lawan. Dengan Jump Smash maka pukulan Smash akan lebih keras 

dan cepat karena ayunan tubuh dikeluarkan lebih besar hingga 

shuttlecock jatuhnya lebih keras dan cepat. 

5. Latihan  Tuck Jumps adalah  merupakan latihan yang meloncat ke atas 

sambil membawa kedua lutut ke arah dada dengan tangan mengayun 

dan menjaga keseimbangan tubuh pada saat diudara. Latihan ini  dapat 

digunakan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan fenomena yang peneliti 

temukan di lapangan maka penelitian ini di batasi pada satu hal yang 

diduga berpengaruh  kuat terhadap kemampuan Jumps Smash atlet 
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PB.ILLVERD Padang. Maka batasan masalah dalam penelitian ini 

adalah Latihan Tuck Jump terhadap kemampuan Jumps Smash atlet 

bulutangkis PB.ILLVERD Padang. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah di atas maka dapat dilakukan rumusan 

masalah yaitu : Apakah Latihan Tuck Jump berpengaruh terhadap 

kemampuan Jumps Smash atlet bulutangkis PB.ILLVERD Padang. 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ialah Seberapa besar berpengaruh latihan Tuck 

Jump terhadap Jumps Smash atlet bulutangkis PB.ILVERD Padang. 

F. Manfaat Penelitian  

Adapun kegunaan penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Salah satu syarat bagi penulis untuk menuju gelar sarjana (S1). 

2. Sebagai pedoman dan pertimbangan bagi pelatih dalam peningkatan 

kemampuan Jumps Smash atlet bulutangkis. 

3. Menambah pengetahuan teoritis dalam bidang olahraga, khususnya 

pada cabang olahraga bulutangkis. 

4. Sebagai bahan refrensi bagi peneliti lanjutan untuk meneliti variable 

lain dari peningkatan kemampuan elemen kondisi fisik lainnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN  

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dibahas 

pada bab sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

latihan Tuck Jump terhadap kemampuan Jumps Smash pada atlet 

bulutangkis  PB.ILLVERD Padang. Hal ini terbukti dari hasil rata-rata 

pre-test dan pos-test 23,71 meningkat menjadi 33,00 penelitian atlet PB. 

ILLVERD Padang, kemudian diperoleh Thitung (3,45) > Ttabel (1,796) pada 

taraf signifikan α = 0,05, dengan demikian terdapat pengaruh yang 

signifikan latihan Tuck Jump terhadap kemampuan Jumps Smash atlet 

bulutangkis PB.ILLVERD Padang. 

B. Saran 

Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka penulis dapat 

memberikan saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui 

dalam meningkatkan kemampuan Jumps Smash atlet bulutangkis PB.   

ILLVERD Padang. 

1. Pembina/pelatih PB.ILLVERD Padang 

a) Dapat meningkatkan kemampuan Jumps Smash dengan 

menggunakan metode latihan Tuck Jump, sehingga atlet 

PB.ILLVERD Padang lebih baik dan meningkat. 

b) Dapat mencari metode latihan lain yang dapat meningkatkan 

kemampuan Jumps Smash atlet bulutangkis PB.ILLVERD Padang.
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2. Pemain /atlet PB.ILLVERD Padang 

a) Meningkatkan tertib, keseriusan, dan disiplin pada saat melakukan 

latihan. 

b) Dapat melakukan latihan Tuck Jump dengan variasi terbaru guna 

untuk meningkatkan kemampuan Jumps Smash. 

c) Menambah jam atau program latihan di luar jam latihan diberikan 

oleh pihak pelatih sehingga dapat meningkatkan kemampuan Jumps 

Smash. 

3.  Bagi pelatih selanjutnya di sarankan untuk dapat mengkaji faktor-

faktor lain yang dapat mendukung, meningkatkan dan mempengaruhi 

kemampuan Jumps Smash serta mengkaji hal-hal yang berkaitan 

dengan latihan Tuck Jump. 
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