PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC TERHADAP KEMAMPUAN
JUMP SMASH ATLET BULUTANGKIS PB. SPORTIF
BADMINTON CLUB BUKITTINGGI

SKRIPSI

ALFAHRIZA LUTHFI AMRI
NIM 2021/21087084

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN KEPALATIHAN OLAHRAGA
DEPARTEMEN KEPELATIHAN
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2025



PERSETUJUAN PEMBIMBING SKRIPSI

Judul : Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Kemampuan Jump

Smash  Atlet Bulutangkis PB. Sportif Badminton Club

Bukittinggi
Nama : Alfahriza Luthfi Amri
NIM : 21087084
Pogram Studi ¢ Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Departemen : Kepelatihan
Fakultas ¢ Ilmu Keolahragaan

Padang. 14 Juli 2025
Disetujui Oleh:
Kepala Departemen Kepelatihan Dosen Pembimbing
Crmii

Dr. Masrun, M.Kes, AIFO Prof. Dr.Tjung Hauw Sin, M.Pd, Kons

NIP. 19631104 198703 1 002 NIP. 195707251986031002



PENGESAHAN TIM PENGUTI

Nama : Alfahriza Luthfi Amri

NIM  : 21087084

Dinyatakan lulus setelah mempertahankan skripsi di depan Tim Penguji
Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Departemen Kepelatihan
Fakultas [Imu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang

dengan judul

PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC TERHADAP
KEMAMPUAN JUMP SMASH ATLET BULUTANGKIS PB. SPORTIF
BADMINTON CLUB BUKITTINGGI

Padang, 14 Juli 2025

Tim Penguji

Tanda Tangan
1. Ketua : Prof. Dr. Tjung Hauw Sin, M.Pd, Kons 1
2. Anggota : Prof. Dr. Yendrizal, M.Pd 2.

3. Anggota :Dr. Eval Edmizal, M.Pd 3, %



SURAT PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa:
|. Karya tulis akhir berupa skripsi dengan judul “PENGARUH

LATIHAN PLYOMETRIC TERHADAP KEMAMPUAN JUMP
SMASH ATLET BULUTANGKIS PB. SPORTIF BADMINTON

CLUB BUKITTINGGI"” adalah karya saya sendiri.

2. Karya tulis ini mumi gagasan, rumusan saya sendiri tanpa bantuan

pihak lain kecuali arahan pembimbing dan penguji

3. Didalam karya tulis ini tidak terdapat hasil karya atau pendapat yang
telah di tulis atau di publishkan orang lain, kecuali dikutip secara

tertulis dengan jelas dan dicantumpkan pada daftar pustaka.

4. Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila di
kemudian hari terdapat penyimpangan dan ketidak benaran maka saya
bersedia menerima sanksi akademik berupa pencabuatan gelar yang
sudah saya peroleh karena karya ini, serta sanksi lainya sesuai dengan

norma dan ketentuan hukum yang berlaku.

Padang, 14 juli 2025
Yang membuat pernyataan

Alfahriza Luthfi Amri
NIM: 21087084



ABSTRAK

Alfahriza 2025. “Pengaruh Latihan Plyometric Tehadap Kemampuan
Jump Smash Atlet Bulutangkis PB. Sportif Badminton Club
Bukittinggi : Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga,
Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan plyometric terhadap
kemampuan jump smash atlet PB. Sportif Badminton Club Bukitiinggi.
Tujuan dari penelitian ini untuk melihat pengaruh latihan plyometric terhadap
kemampua jump smash atlet PB. Sportif Badminton Club Bukittinggi.

Jenis penelitian ini adalah ekperimen, dengan desain penelitian “one
group pretest-posttest”. Subjek dalam penelitian ini adalah atlet PB. Sportif
Badminton Club Bukittinggi yang berjumlah 27 atlet dengan 25 orang atlet
putra dan 2 orang atlet putri. Dengan menggunakan teknik purposive
sampling sampel penelitian ini bejumlah 5 orang atlet pad usia 13-14 tahun.
Intrumen penelitian ini adalah melakukan pretest dan posttest kemampuan
jump smash. Dan teknik analisis data pada penelitian ini mengunakan uji
normalitas, uji homgenitas, dan uji hipotesis.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan terdapat pengaruh
yang signifikan pada penerapan latihan plyometric terhadap kemampuan
jump smash atlet. PB. Sportif Badminton Club Bukittinggi. Hal ini dapat
dilihat dari hasil uji hipotesis (uji-t) yang dilakukan dimana nilai T hitung >
T.tabel (6, 325 > 2, 773) maka hipotesis dapat diterima. Dengan hasil
penelitian ini menunjukan tedapat pengaruh latihan plyometric terhadap
kemapuan jump smash.

Keyword: Jump Smash, Plyometric
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Aktivitas olahraga merupakan rutinitas yang dibutuhkan dalam
kehidupan. Di era modern seperti saat sekarang ini, dimana manusia terlalu
sibuk dengan pekerjaan membuat mereka lupa dengan kesehatan mereka
sendiri. Melakukan aktivitas olahraga bertujuan untuk menjaga kesehatan
jasmani yang berdampak kepada semangat untuk menjalani aktivitas sehari-
hari.

Banyak kalangan masyarakat Indonesia menjadikan olahraga sebagai
bagian dari hidup mereka. Hal ini dikarenakan olahraga merupakan sebuah
aktivitas fisik yang menyenangkan. Olahraga sendiri dapat dilakukan oleh
semua kalangan usia mulai dari anak-anak, remaja, dewasa hingga lanjut usia
sekalipun. Dengan tumbuhnya kesadaran masyarakat indonesia akan
pentingnya berolahraga akan menghasilkan SDM yang sehat secara jasmani
dan rohani. Hal ini sesuai dengan tujuan olaharaga Nasional pada Undang-
Undang Rl Nomor 11 Tahun 2022 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional
pasal 4 yang berbunyi:

“Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan
dan kebugaran, prestasi, kualitas hidup, menanamkan nilai moral dan akhlak
mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan
bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, mengangkat harakat, martabat dan

kehormatan bangsa dan menjaga perdamaian dunia”.



Berdasarkan peryataan diatas ada banyak sekali manfaat dari
berolahraga. Selain untuk memelihara kesehatan jasmani dan rohani,
melakukan aktivitas olahraga juga bermanfaat kepada peningkatan prestasi.
Olaharaga yang bertujuan untuk meningkatkan prestasi seseorang disebut
dengan olahraga prestasi.

Upaya yang dapat dilakukan untuk mendapatkan prestasi di dunia
olahraga adalah dengan memenangkan perlombaan-perlombaan dalam salah
satu cabang olahraga tertentu Peningkatan prestasi olahraga tidak terlepas dari
pembinaan yang dilakukan, seperti yang tertulis pada Undang RI Nomor 11
Tahun 2022, Pasal 27 ayat 6 “Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi
dilaksanakan dan diarahkan untuk mencapai prestasi olahraga pada tingkat
daerah, nasional, dan internasional”. Dari peryataan tersebut pembinaan
olahraga sangatlah penting agar tercapainya peningkatan prestasi yang di
inginkan.

Salah satu olahraga prestasi yang sangat banyak peminatnya adalah
olahraga bulutangkis. Bulutangkis adalah permainan yang dimainkan
menggunakan raket sebagai media permainan yang dapat di mainkan oleh dua
atau empat orang yang berdiri pada bidang lapangan yang berbeda yang di
batasi oleh net (Aksan, 2016). Permainan bulutangkis termasuk kedalam
cabang olahraga individu yang dimainkan menggunakan raket sebagai media
pemukul dan shuttlecock sebagai objek yang dipukul melewati net. permainan

ini tidak sulit dimainakan, permainanan ini dapat di mainkan oleh dua orang



(single) atau 4 orang yang saling berpasangan (double). oleh karena itu
olahraga bulutangkis sangat digemari oleh berbagai kalangan masyarakat.

Di Indonesia olahraga bulutangkis masuk pada tahun 1930. Masuknya
olahraga bulutangkis di Indonesia berawal dari daerah bagian barat Indonesia
yaitu Sumatra. Masuknya bulutangkis di Sumatra di bawa oleh Negara jajahan
Inggris yaitu Malaysia dan Singapura. Tidak hanya di Sumatra bulutangkis
juga berkembang di Jakarta. Dan pada tahun yang sama di dirikan Ikatan Sport
Indonesia (ISI) yang menaungi bulutangkis pada masa itu. Pada tahun 1942
pada masa pendudukan Jepang olahraga bulutangkis berkembang pesat. Dan
tepat pada 5 Mei 1951 di Bandung di bentuklah organisasi bulutangkis tingkat
nasional yang diberinama Persatuan Bulutangkis Seluruh Indonesia (PBSI).
Dengan lahirnya PBSI merupakan awal dari kebangkitan bulutangkis di
Indonesia. Ketua umum PBSI pada masa itu A. Rochdi Partaatmadja. Dan
setelah dibentuknya PBSI Indonesia mendaftarkan diri ke International
Badminton Federation (IBF) pada thun 1953.

Olahraga bulutangkis merupakan olahraga yang kompetitif. Banyak
sekali perlombaan bulutangkis mulai dari tingkat dunia sampai ketingkat
daerah sekalipun. Di Indonesia pertandingan pertandingan bulutangkis sangat
sering di perlombakan mulai dari tingkat dari tingkat daerah (PORDA), tingkat
Provinsi (PORPRQOV), dan tingkat Nasional (PON). Petandingan ini diadakan
bertujuan untuk membentuk atlet bulutangkis yang berprestasi mulai dari

tingkat daerah sampai ke tingkat Nasional.



Olahraga bulutagkis sangat berkembang di Indonesia salah satunya di
Provinsi Sumatra Barat. Olahraga bulutangkis di Provinsi Sumatra barat sangat
berkembang atau bisa dikatakan sudah maju. Hal ini di tunjukan dari
pembinaan oleh pihak PBSI Sumatra Barat yang tidak main-main untuk
mamajukan prestasi atlet di wilah Provinsi Sumatra Barat. PBSI Sumatra Barat
selalu memberikan wadah kepada atlet untuk meningkatkan prestasi di
bulutangkis dengan mengadakan kejuaran-kejuaranan rutin hampir tiap
bulannya.

Pesatnya perkembangan bulutangkis di Provinsi Sumatra Barat sampai
ke daerah-daerah kabupaten dan kota yang ada di Provinsi Sumatra Barat salah
satunya di Kota Bukittinggi. Perkembangan bulutangkis di Kota Bukittinggi
tergolong baik, hal ini di tunjukan Kota Bukittinggi selalu melahirkan atlet-
atlet yang dapat bersaing di tingkat Provinsi Sumatra Barat, mulai dari tingkat
pelajar melalui kejuaran O2SN sampai ke tingkat yang lebih profesional seperti
PORPROV. Kemajuan ini tidak lepas dari peran club-club bulutangkis yang
ada di kota bulkittinggi yang selalu membentuk dan mengahasilkan atlet yang
berbakat dan berprestasi.

Salah satu club yang membentuk dan membina atlet berpotensi di Kota
bukittingi adalah PB. Sportif Badminton Club. PB. Sportif Badminton Club
merupakan salah satu club bulutangkis yang ada di Kota Bukittinggi yang
membina atlet muda berpotensi di Kota Bukittinggi. Pembinaan ini dilakukan
mulai dari kategori usia dini, anak-anak, remaja, dewasa, dan Taruna. PB.

Sportif Badmonton Club ini didirikan pada tahun 2019 oleh Muhammad



Rizaldi. PB. Sportif Badminton Club juga aktif mengikuti kejuaran-kejuaran
bulutangkis mulai dari tingkat Kota sampai ke tingkat Provinsi sekalipun.
Selain aktif mengikuti kejuaraan PB. Sportif Badminton Club juga aktif
melakukan sparing dengan club-club bulutangkis yang ada di Sumatra Barat.
Hal ini dilakukan bertujuan untuk mengasah kemapuan atlet dan mental atlet
dalam bermain.

Untuk menjadi seorang atlet bulutangkis yang berprestasi seorang atlet
harus memiliki empat komponen penting dalam dirinya. Seorang atlet
bulutangkis untuk dapat berprestasi harus memiliki kondisi fisik, teknik, taktik,
dan mental yang bagus. Ke empat komponen ini merupakan sebuah kesatuan
utuh yang tidak dapat di pisahkan. Oleh karena itu seorang atlet bulutangkis
tidak bisa hanya berfokus kepada kamampuan teknik atau kemampuan fisik
saja, akan tetapi seorang atlet yang baik akan berfokus kepada peningkatan ke
empat komponen tersebut. Ke empat komponen tersebut merupakan faktor
internal yang berasal dari dalam diri atlet tersebut.

Selain faktor internal ada juga faktor ekternal yang mempengaruhi
prestasi atlet bulutangkis. Salah satu faktor ekternal yang mempengaruhi
prestasi atlet adalah peran pelatih. Pelatih memiliki peran penting dalam
peningkatan prestasi atlet yang dilatihnya. Untuk meningkat prestasi atlet
diperlukan pelatih yang berlisensi. Hal ini dikarenakan ketika seorang pelatih
tidak memiliki lisensi sebagai seorang pelatih bulutangkis, apalagi dia juga
bukan seorang atlet dan tidak pula mengikuti penataran sebagai seorang pelatih

tentu harapan tidak sesuai yang terjadi. Maka dari itu diharapkan seorang



pelatih bulutangkis merupakan mantan atlet, sarjana olahraga, dan memiliki
lisensi seabagai seorang pelatih bulutangkis guna untuk mencapai prestasi atlet
yang dilatihnya.

Seorang pelatih harus memiliki sebuah program latihan. Program latihan
sangat penting bagi seorang pelatih karena kalau tidak memiliki program
latihan sesampainya pelatih dilapangan apa yang di ingatnya itu yang
dilatihnya, sehingga terjadi overlapping atau tumpang tindih dalam latihan.
Semisalnya latihan di hari senin latihan teknik dan di hari selasa kembali
melakukan latihan teknik, hal ini akan membuat kejenuhan dan menurunnya
motivasi atlet ketika manjalani latihan. Maka dari itu pelatih harus memiliki
sebuah program latihan supaya tidak terjadinya overlapping atau tumpang
tindih dalam latihan. Dengan adanya program latihan yang terencana,
terstruktur, dan sistematis akan meningkatkan kemapuan dan prestasi atlet.

Sarana dan prasarana juga menunjang kelancaran dari program latihan.
Sarana dan prasarana yang lengkap dan layak digunakan akan membantu
kelancaran dalam menjalani proses latihan. Hal ini akan berdampak terhadap
kemajuan dan perkembangan atlet dalam latihan. Sebaliknya, sarana dan
prasarana yang kurang lengkap dan tidak memadai akan membuat proses
latihan berjalan kurang maksimal. Hal ini berdampak buruk terhadap kemajuan
dan perkembangan atlet dalam latihan.

Seorang atlet bulutangkis harus membutuhkan asupan gizi yang seimbang.
Asupan gizi yang seimbang akan membantu atlet dalam meningkatkan

performa dalam latihan maupun pertandingan. Ketika asupan gizi terpenuhi



atlet menjadi tidak mudah lelah dan lesu. Dan sebaliknya ketika asupan gizi
atlet tidak terpenuhi, atlet akan mudah mengalami kelelahan dan lesu yang
akan berdampak terhadap penurunan performa dalam latihan maupun
pertandingan. Oleh karena itu asupan gizi yang seimbang sangat dibutuhkan
untuk meningkatkan prestasi atlet.

Orang tua memiliki peran penting dalam perkembangan prestasi atlet.
Menurut (Sin & Hudayani, 2020) motivasi dan dukungan dari orang tua adalah
kunci dalam pekembangan prestasi atlet bulutangkis mereka. Seorang atlet
yang memiliki motivasi cenderung lebih semangat dalam menjalani latihan dan
pertandingan, dibandingkan atlet yang tidak memiliki motivasi. Selain
memberikan dukungan dan motivasi orang tua juga bisa menjadi pelatih
pendukung bagi atlet mereka dengan membantu menganalis pada saat
pertandingan, dan meberikan apresiasi dalam setiap peningkatan dalam latihan
maupun pertandingan.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan pihak pelatin PB
Sportif Badminton Club terlihat bahwa kemampuan atlet yang dalam
melakukan jump smash masih belum maksimal. Dimana ketika atlet melakukan
jump smash shuttlecock masih banyak yang menyangkut di net dan kurang
tajam. Selain itu, ketika atlet melakukan jump smash mereka terlihat cepat
merasa lelah yang mengakibatkan lompatan vertical menjadi kurang maksimal.
Dari fenomena yang peneliti amati peneliti menilai bahwa daya ledak otot

tungkai mereka masih lemah.



Dari permasalahan di PB. Sportif Badminton peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian untuk membantu meningkatkan memampuan daya ledak
otot yang akan mempengaruhi kemampuan atlet PB. Sportif Badiminton dalam
melakukan jump smash. Salah satu metode latihan yang akan peneliti terapkan
untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai adalah metode
latihan plyometric. Latihan plyometric sangat cocok untuk meningkatkan
kemampuan daya ledak otot tungkai, hal ini dikarenakan latihan plyometric
merupakan latihan yang melatih sekelompok otot tungkai untuk melakukan
usaha maksimal dalam jangka waktu singkat.

Prestasi PB. Sportif Badminton Club di awali pada tahun 2022 dimana
atlet PB. Sportif Badminon Club meraih 2 mendali perunggu pada ketegori
tunggal pra usia dini putra dan usia dini pada pertaingan Padang Open 2022.
Pada tahun 2023 PB. Sportif Badminton Club berhasil meraih 3 mendali
dimana diantaranya 1 mendali perak pada kategori tunggal usia dini putra dan 2
mendali perunggu pada tunggal anak-anak putra dan tunggal pemula putri pada
KEJURDA 2023. Pada tahun 2024 PB. Sportif badminton Club hanya
menyumbang 1 mendali perak dalam kategori tunggal remaja putra Sirkuit
SUMBAR. Dari data pertandingan di atas PB. Sportif Badminton Club belum
pernah menjadi juara.

Dari pernyataan di atas penulis tertarik melakukan penelitian dengan
judul “Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Kemampuan Jump Smash Atlet
Bulutangkis PB. Sportif Badminton Club Bukittinggi” Diharapkan hasil dari

penelitian ini bisa bermannfaat bagi pelatin PB. Sportif Badminton Club



sebagai sebuah metode latihan yang baru untuk meningkatkan kemampuan

atlet PB. Sportif Badminton Club dalam melakukan jump smash kedepanya.

B. Identifikasi Masalah

Dari latar belakang yang di kemukakan di atas maka dapat dikemukan

identifikasi masaah sebagai berikut:

1. Pembinaan atlet sangatlah penting untuk menunjang peningkatan prestasi
atlet yang di inginkan.

2. Pelatih harus memiliki program latihan untuk menghindari terjadinya
kejenuhan atlet dalam menjalani latihan

3. Sarana dan prasarana dapat membantu meningkatkan kemampuan Jump
Smash atlet PB. Sportif Badminton Club

4. Asupan gizi seimbang mempengaruhi performa atlet pada saat latihan
maupun pertandingan

5. Rendahnya motivasi atlet dalam latihan

6. Aspek kondisi fisik mempengaruhi kemampuan atlet dalam menjalani
program latihan maupun pertandingan.

7. Latihan plyometric merupakan metode latihan yang dapat membantu

meningkatkan kemampuan Jump Smash atlet PB. Sportif Badminton Club.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan fenomena yang peneliti temukan

di lapangan maka batas dari penelitian ini adalah Pengaruh Latihan plyometric
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Terhadap Kemampuan Jump Smash Atlet PB. Sportif Badminton Club

Bukittinggi.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah di atas maka dapat di ambil rumusan
masalah yaitu: apakah latihan plyometric berpengaruh terhadap kemampuan

jump smash atlet PB. Sportif Badminton Club Bukittinggi.

E. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat seberapa besar pengaruh
latihan plyometric terhadap kemampuan jump smash atlet PB. Sportif

Badminton Club Bukittinggi.

F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Bagi penulis salah satu syarat bagi penulis menuju gelar sarjana (S1).

2. Bagi pelatih sebagai pedoman bagi pelatih untuk meningkatkan kemampuan
jump smash atlet bulutangkis.

3. Bagi atlet menambah pengetahuan teoritis dalam bidang olahraga
bulutangkis.

4. Bagi Mahasiswa ebagai bahan referensi bagi peneliti selanjutnya untuk

meneliti variabel lain dari aspek kondisi fisik lainnya.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil peneltian yang telah dilakukan terdapat perubahan
yang signifikan pada penerapan latihan plyometric terhadap peningkatan
kemampuan jump smash atlet. PB. Sportif Badminton Club Bukittinggi. Hal ini
dapat dilihat dari hasil uji hipotesis (Uji-T) yang dilakukan dimana nilai T
hitung > T.tabel (6, 325 > 2, 773) maka hipotesis dapat diterima. Selain itu juga
terjadi peningkatan nilai rata-rata atlet yang awalnya pada pre-test 23

maningkat pada pengambilan post-test menjadi 27.

B. Saran
Berdasarkan hasil penelitan dan kesimpulan di atas maka penulis
memberikan saran kepada beberapa pihak sebagai berikut:

1. Bagi pihak pelatih, agar dapat menjadikan hasil penelitian ini sebagai
pedoman atau acuan dalam meningkatkan kemampuan atlet dan sebagai
bahan evaluasi untuk merancang program latihan yang lebih bervariasi.

2. Bagi atlet PB. Sportif Badminton Club Bukittingi, agar lebih memiliki
disiplin dan mempunyai kesadaran diri dalam menjalani latihan yang
diberikan

3. Bagi peneliti selanjutnya, diharpakan lebih memperluas jangkauan
penelitian, dan menggunakan instrument penelitian yang tepat untuk

mengukur kemampuan jump smash
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