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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan smash
jumping pada pemain badminton di Club PB Pasya Jaya. Metode penelitian yang digunakan adalah
kuantitatif eksperimen dengan desain one-groups pretest-posttest. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh pemain di Club PB Pasya Jaya, dengan sampel sebanyak 15 atlet putra yang diambil
menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data
adalah tes ketepatan jumping smash dari James Poole. Perlakuan diberikan berupa latihan plyometric
yang dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan. Teknik analisis data meliputi perhitungan nilai rata-
rata, standar deviasi, dan uji-t pada taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan nilai rata-rata kemampuan smash jumping atlet dari 45,73 pada tes awal (pretest)
menjadi 65,33 pada tes akhir (posttest). Berdasarkan uji hipotesis, diperoleh nilai t-hitung sebesar
33,05 yang lebih besar dari t-tabel sebesar 1,77 (33,05 > 1,77), sehingga hipotesis penelitian diterima.
Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan plyometric
terhadap peningkatan kemampuan smash jumping pada pemain badminton di Club PB Pasya Jaya.
Latihan ini terbukti efektif dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai, kekuatan, serta kualitas
lompatan yang mendukung performa serangan pemain secara optimal.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan sesuatu yang sangat dekat dengan masyarakat, dimanapun dan
kapanpun, karena merupakan salah satu kebutuhan hidup esensial yang harus dipenuhi oleh
setiap orang. Dalam kehidupan modern saat ini, masyarakat tidak bisa lepas dari kegiatan
fisik baik sebagai profesi, hiburan, maupun kesehatan yang menempatkan olahraga pada
kedudukan penting (Kurniawan, 2019). Salah satu cabang olahraga yang sangat digemari oleh
semua kalangan masyarakat Indonesia adalah permainan bulutangkis atau badminton.
Olahraga ini hanya membutuhkan peralatan sederhana namun memberikan kesenangan luar
biasa bagi para pemainnya dari berbagai usia (Maulina, 2018). Permainan badminton
merupakan suatu olahraga yang kompleks karena membutuhkan kondisi fisik dan teknik yang
sangat baik untuk dilakukan secara kompetitif. Sebagai olahraga yang menggunakan net dan
raket, tujuan utamanya adalah menjatuhkan kok di daerah lawan serta berusaha agar lawan
tidak dapat mengembalikan pukulan (Subarjah, 2010). Karakteristik permainan ini menuntut
setiap pemain untuk memiliki kecepatan dan kelincahan yang baik dalam melakukan pukulan
sempurna di lapangan. Keikutsertaan masyarakat dalam berbagai event, mulai dari tingkat
daerah hingga internasional, menunjukkan betapa populernya cabang olahraga ini bagi
bangsa (Asri, R., 2020).

Untuk mencapai prestasi maksimal, seorang pemain harus menguasai teknik dasar
seperti cara memegang raket, sikap berdiri, gerakan kaki, hingga berbagai jenis pukulan. Salah
satu teknik pukulan yang paling sering digunakan untuk memperoleh poin karena sifatnya
yang kencang dan tajam adalah teknik smash. Smash merupakan pukulan serangan yang
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dimaksudkan untuk mematikan lawan dengan laju shuttlecock yang sangat cepat menuju
lantai lapangan (Setiawan et al., 2020). Teknik ini sangat bergantung pada aspek kekuatan
otot tungkai, lengan, serta koordinasi gerak tubuh yang harmonis agar hasil pukulan menjadi
efektif. Dalam perkembangannya, teknik smash sering kali dilakukan dengan cara meloncat
atau yang lebih dikenal dengan istilah smash jumping. Smash jumping adalah teknik serangan
yang dilakukan dengan sikap meloncat untuk mencapai titik pukul yang lebih tinggi secara
vertikal (Isra & Asnaldi, 2020). Dengan loncatan yang tinggi, pemain akan lebih mudah
menekan pertahanan lawan karena sudut pukulan yang dihasilkan menjadi lebih tajam
(Felton et al., 2015). Namun, pelaksanaan teknik ini membutuhkan tenaga yang sangat besar
serta kualitas power otot tungkai yang mumpuni untuk menunjang gerakan eksplosif
tersebut.

Berdasarkan observasi yang dilakukan di Club PB Pasya Jaya, ditemukan bahwa
kemampuan jumping smash para atlet masih kurang optimal. Banyak atlet yang tidak mampu
melakukan teknik tersebut secara berulang-ulang dalam satu pertandingan karena faktor
kelelahan otot tungkai bawah. Selain itu, rendahnya antusiasme dan motivasi atlet saat sesi
latihan fisik menjadi kendala dalam meningkatkan performa teknik mereka di lapangan.
Fenomena ini menunjukkan adanya kebutuhan mendesak akan program latihan yang tepat
untuk meningkatkan power dan ketahanan otot. Salah satu metode latihan yang diyakini
efektif untuk meningkatkan power otot tungkai dalam permainan badminton adalah latihan
plyometric. Plyometric merupakan jenis latihan yang bertujuan menghubungkan gerakan
kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan yang bersifat eksplosif
(Radiclife & Farentinous, 2002). Latihan ini memanfaatkan gaya dan kecepatan yang dicapai
dengan percepatan berat badan sendiri melawan gravitasi bumi. Melalui kontraksi otot yang
cepat baik saat memanjang maupun memendek, daya ledak pemain diharapkan dapat
berkembang secara signifikan (Perikles et al., 2016).

Latihan plyometric memiliki berbagai bentuk modifikasi yang dapat disesuaikan oleh
pelatih untuk meningkatkan kemampuan melompat atlet. Salah satu bentuk Ilatihan
plyometric yang spesifik untuk meningkatkan tinggi lompatan dalam smash adalah latihan
depth jump. Latihan ini dilakukan dengan cara melompat dari kotak setinggi 20-80 cm
kemudian melakukan loncatan vertikal eksplosif segera setelah mendarat. Gerakan ini
mengharuskan atlet untuk memiliki waktu kontak yang singkat dengan tanah guna
mengoptimalkan reflek regangan otot (James, 2013). Penerapan depth jump diharapkan
mampu memperbaiki kualitas kontraksi otot tungkai secara sistematis. Pentingnya penelitian
ini didasarkan pada urgensi peningkatan prestasi atlet di Club PB Pasya Jaya melalui
pendekatan sains olahraga. Kemampuan smash jumping yang prima akan memberikan
keuntungan taktis bagi pemain untuk menguasai jalannya pertandingan bulutangkis. Tanpa
adanya latihan fisik yang terprogram dengan baik, penguasaan teknik dasar yang sulit seperti
jump smash tidak akan tercapai secara maksimal. Oleh karena itu, pemberian latihan
plyometric dianggap sebagai solusi potensial untuk mengatasi kelemahan daya ledak otot
pada pemain (Purnama dkk., 2022).

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Wea dan Samri (2022) menunjukkan bahwa
latihan plyometric depth jump berpengaruh signifikan terhadap tinggi lompatan. Hasil serupa
juga ditemukan oleh Riza Irwansyah (2012) yang menyatakan bahwa latihan plyometric
mampu meningkatkan ketepatan dan kekuatan smash. Berbagai studi ini memperkuat
argumen bahwa komponen fisik seperti power otot tungkai adalah fondasi utama dalam
teknik serangan (Syahriadi, 2020). Namun, penelitian yang menggabungkan aspek plyometric
dengan fokus khusus pada atlet di klub lokal seperti PB Pasya Jaya masih terbatas. Kebaruan
dari penelitian ini terletak pada penerapan program latihan plyometric yang disesuaikan
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dengan karakteristik dan permasalahan spesifik atlet di PB Pasya Jaya. Peneliti tidak hanya
fokus pada hasil akhir, tetapi juga mengamati antusiasme dan keterlibatan atlet selama proses
latihan berlangsung. Dengan menggunakan pendekatan kuantitatif melalui desain one-groups
pretest-posttest, akurasi pengaruh latihan dapat diukur secara lebih mendalam. Hal ini
menjadi penting untuk memberikan bukti empiris mengenai efektivitas metode plyometric
dalam konteks pembinaan klub bulutangkis daerah.

Penelitian ini dapat memberikan kontribusi nyata bagi para pelatih dalam menyusun
program latihan fisik yang lebih variatif dan efektif. Bagi para atlet, latihan ini diharapkan
dapat menumbuhkan kesadaran akan pentingnya kekuatan eksplosif kaki untuk menunjang
prestasi mereka. Selain itu, bagi dunia sains keolahragaan, hasil penelitian ini akan
memperkaya literatur mengenai pengaruh latihan beban tubuh terhadap teknik spesifik.
Secara keseluruhan, peningkatan kemampuan smash jumping akan membantu atlet dalam
menghasilkan serangan yang lebih mematikan di lapangan. Keberhasilan seorang pemain
bulutangkis tidak hanya ditentukan oleh teknik semata, tetapi juga oleh kematangan fisik dan
mental. Prinsip-prinsip latihan yang meliputi overload, spesialisasi, hingga pemulihan harus
dijalankan secara disiplin agar hasil yang didapat optimal. Latihan plyometric, jika
diprogramkan secara baik dan sistematis, secara langsung akan meningkatkan kemampuan
otot pemain secara menyeluruh. Melalui integrasi antara teori dan praktik lapangan, kualitas
serangan atlet di Club PB Pasya Jaya diharapkan dapat bersaing di level yang lebih tinggi.

METODE PENELITIAN

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif karena
data yang dikumpulkan berupa angka-angka yang akan dianalisis menggunakan statistik.
Menurut Sugiyono (2017), penelitian kuantitatif berlandaskan pada filsafat positivisme untuk
meneliti populasi atau sampel tertentu dengan tujuan menguji hipotesis yang telah
ditetapkan. Metode eksperimen dipilih untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap
variabel lain dalam kondisi yang terkendalikan secara ketat. Desain penelitian menggunakan
one-groups pretest-posttest design untuk membandingkan keadaan awal dan akhir subjek
penelitian. Melalui desain ini, peneliti memberikan tes awal sebelum perlakuan dan tes akhir
setelah perlakuan diberikan secara sistematis. Penelitian ini dilaksanakan di Club PB Pasya
Jaya yang memiliki fasilitas lapangan memadai untuk mendukung pelaksanaan program
latihan fisik atlet. Waktu pelaksanaan penelitian pada bulan September 2025. Pemilihan
tempat ini didasarkan pada observasi awal peneliti mengenai masalah kemampuan smash
jumping yang perlu segera dicarikan solusinya. Peneliti melakukan koordinasi dengan pelatih
klub untuk memastikan jadwal latihan eksperimen tidak bertabrakan dengan program latihan
rutin. Hal ini penting untuk menjaga objektivitas hasil penelitian agar tidak dipengaruhi oleh
kelelahan atlet yang berlebihan.

Populasi dalam penelitian ini mencakup seluruh pemain badminton yang terdaftar
sebagai anggota aktif di Club PB Pasya Jaya pada tahun 2025. Menurut Sekaran dan Bougie
(2017), populasi mengacu pada keseluruhan kelompok orang atau hal minat yang ingin
diinvestigasi oleh peneliti. Dari populasi tersebut, diambil sampel sebanyak 15 orang dengan
menggunakan teknik purposive sampling untuk mendapatkan kriteria yang spesifik. Sugiyono
(2007) menjelaskan bahwa purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan
pertimbangan tertentu agar sesuai dengan kebutuhan data. Sampel yang dipilih adalah atlet
putra yang aktif berlatih serta memiliki kondisi kesehatan yang baik selama penelitian.
Variabel penelitian merupakan karakteristik atau perilaku yang memberikan nilai berbeda
terhadap sesuatu yang sedang diamati dalam riset keolahragaan (Nursalam, 2003). Dalam
penelitian ini, terdapat dua variabel utama yaitu variabel independen dan variabel dependen
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yang menjadi fokus utama analisis data. Variabel independen atau variabel bebas adalah
latihan plyometric yang diberikan sebagai bentuk intervensi fisik kepada para atlet.
Sementara itu, variabel dependen atau variabel terikat dalam penelitian ini adalah
kemampuan smash jumping pada pemain badminton tersebut. Pengukuran dilakukan untuk
melihat seberapa besar pengaruh latihan beban tubuh tersebut terhadap daya ledak otot
tungkai bawah.

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui tiga metode utama yaitu tes dan
pengukuran, observasi lapangan, serta studi dokumentasi secara menyeluruh. Tes digunakan
untuk mengetahui tingkat kemampuan smash jumping pemain sebelum diberikan perlakuan
dan setelah menyelesaikan program latihan. Observasi dilakukan oleh peneliti untuk
mengamati secara langsung keterlibatan, kesungguhan, serta ketepatan teknik atlet selama
mengikuti sesi plyometric. Dokumentasi berfungsi mengumpulkan data pendukung berupa
profil klub, jadwal latihan resmi, jumlah sampel, serta foto kegiatan sebagai bukti. Ketiga
teknik ini saling melengkapi untuk memastikan validitas serta reliabilitas data yang diperoleh
oleh peneliti. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes smash jumping badminton
untuk mengukur ketepatan dan ketinggian lompatan atlet secara teknis. Untuk penilaian
ketepatan, digunakan instrumen tes ketepatan jumping smash dari James Poole yang
dilakukan sebanyak 20 kali pukulan. Setiap pemain melakukan 10 kali pukulan dari sisi kiri
lapangan dan 10 kali pukulan dari sisi kanan secara bergantian. Target sasaran memiliki nilai
skor yang bervariasi mulai dari nilai terkecil yaitu 1 hingga nilai terbesar yaitu 4 sesuai
sasaran. Instrumen ini sangat efektif untuk mengukur kemampuan serangan atlet karena
melibatkan aspek akurasi dan kekuatan lompatan sekaligus.

Program latihan plyometric yang diberikan berfokus pada metode depth jump untuk
merangsang daya ledak otot tungkai secara eksplosif. Latihan ini mengharuskan atlet
melompat turun dari kotak setinggi 20-80 cm dan segera melakukan loncatan vertikal
maksimal setelah mendarat. James (2013) menyatakan bahwa depth jump menuntut waktu
kontak yang singkat dengan tanah guna mengoptimalkan reflek regangan otot. Latihan
dilakukan secara sistematis sebanyak 16 kali pertemuan untuk melihat perubahan signifikan
pada komponen fisik pemain. Melalui repetisi yang terprogram, otot tungkai diharapkan
mampu mencapai potensi maksimum dalam waktu yang relatif singkat (Ayarra et al., 2018).
Teknik analisis data diawali dengan menghitung nilai rata-rata atau mean untuk menentukan
gambaran umum kemampuan sampel penelitian. Rumus rata-rata yang digunakan mengacu
pada teori Budiwanto (2017) dengan membagi jumlah skor total dengan jumlah sampel yang
diteliti. Selanjutnya, dilakukan perhitungan standar deviasi untuk melihat sebaran data atau
variabilitas nilai dari rata-rata yang telah diperoleh. Perhitungan standar deviasi ini
menggunakan rumus yang dikemukakan oleh Johnson (1990) guna menjamin akurasi
statistik pada tiap variabel. Langkah-langkah statistik ini menjadi dasar yang kuat sebelum
melakukan pengujian hipotesis pada tahap analisis akhir.

Tahap akhir dari analisis data adalah penggunaan uji-t untuk membuktikan apakah
hipotesis yang dirumuskan sebelumnya diterima atau ditolak. Penulis menggunakan rumus
uji-t sesuai dengan prinsip statistik pada taraf signifikansi 0,05. Pembuktian hipotesis
dilakukan dengan membandingkan nilai t-hitung yang diperoleh dengan nilai t-tabel pada
derajat kebebasan yang sesuai. Jika t-hitung lebih besar atau sama dengan t-tabel, maka
hipotesis nol ditolak yang berarti terdapat pengaruh signifikan perlakuan. Seluruh proses
pengolahan data dilakukan secara teliti untuk menghasilkan kesimpulan yang dapat
dipertanggungjawabkan secara ilmiah.
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Hasil serangkaian penelitian lapangan mengenai pengaruh latihan plyometric terhadap
kemampuan smash jumping pada pemain badminton di Club PB Pasya Jaya telah diperoleh
secara lengkap. Data penelitian ini mencakup hasil tes awal (pretest) yang diambil sebelum
sampel diberikan perlakuan dan data tes akhir (posttest) setelah pemberian latihan
plyometric selesai dilakukan. Tes tersebut diberikan secara khusus untuk mengukur
pengaruh variabel latihan terhadap kemampuan teknis serangan para atlet di lapangan.
Seluruh data yang terkumpul kemudian ditabulasikan ke dalam tabel untuk mempermudah
proses pengolahan data menggunakan rumus statistik yang relevan. Melalui tabulasi ini,
peneliti dapat melihat perbandingan performa setiap individu atlet dari fase awal hingga fase
akhir penelitian. Berdasarkan hasil pengukuran kemampuan smash jumping pada fase tes
awal (pretest), ditemukan bahwa jumlah total nilai dari 15 pemain badminton di Club PB
Pasya Jaya adalah 686. Peneliti kemudian melanjutkan analisis dengan menghitung nilai rata-
rata (mean) untuk mendapatkan gambaran awal kemampuan daya ledak otot tungkai para
atlet tersebut. Dari hasil perhitungan tersebut, diketahui bahwa nilai rata-rata kemampuan
smash jumping atlet pada saat tes awal adalah sebesar 45,73 sebelum mendapatkan intervensi
latihan. Angka ini menjadi standar acuan dasar bagi peneliti untuk melihat efektivitas
program latihan plyometric yang akan diberikan pada tahap selanjutnya.

Setelah para atlet menyelesaikan program latihan plyometric selama 16 kali pertemuan,
dilakukan pengambilan data melalui tes akhir (posttest) untuk mengukur tingkat
peningkatannya. Hasil pengukuran pada fase ini menunjukkan peningkatan yang signifikan
dengan jumlah total nilai kemampuan smash jumping mencapai angka 980. Melalui
pengolahan data statistik, diperoleh nilai rata-rata (mean) untuk tes akhir (posttest)
kemampuan smash jumping setelah perlakuan adalah sebesar 65,33. Peningkatan nilai rata-
rata dari 45,73 menjadi 65,33 ini memberikan interpretasi awal adanya pengaruh positif dari
metode latihan beban tubuh yang diterapkan. Analisis data dilanjutkan dengan menghitung
standar deviasi untuk melihat sebaran data serta tingkat variabilitas kemampuan atlet pada
setiap sesi pengukuran. Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan rumus Johnson (1990),
diperoleh nilai standar deviasi untuk tes awal (pretest) kemampuan smash jumping adalah
sebesar 2,12. Sementara itu, untuk data tes akhir (posttest), hasil perhitungan menunjukkan
nilai standar deviasi meningkat menjadi 3,15 setelah atlet mendapatkan program latihan.
Perhitungan standar deviasi ini merupakan langkah krusial sebelum melakukan uji beda rata-
rata guna memastikan akurasi data yang akan diuji hipotesisnya.

Tabel 1. Hasil Analisis Statistik Kemampuan Smash Jumping

. Jumlah o Nilai Rata-rata Standar
Variabel Pengukuran sampel (N) Total Nilai (Mean) Deviasi
Tes Awal (Pretest) 15 686 45,73 2,12
Tes Akhir (Posttest) 15 980 65,33 3,15

Untuk membuktikan hipotesis penelitian, penulis menggunakan uji beda rata-rata atau
t-test pada taraf signifikansi 0,05. Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai t-hitung yang
diperoleh untuk pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan smash jumping adalah
sebesar 33,05. Nilai t-hitung tersebut kemudian dibandingkan dengan nilai t-tabel dengan
derajat kebebasan 13 (dk = 15-2) yang memiliki nilai sebesar 1,77. Karena nilai t-hitung
(33,05) lebih besar daripada t-tabel (1,77), maka pengujian statistik ini memberikan hasil
yang sangat signifikan bagi penelitian. Berdasarkan perbandingan nilai statistik tersebut,
maka hipotesis nol (Ho) ditolak dan hipotesis yang diajukan peneliti diterima kebenarannya
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secara empiris. Hasil ini menegaskan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan
plyometric terhadap peningkatan kemampuan smash jumping pada pemain badminton di
Club PB Pasya Jaya. Latihan yang dilakukan secara sistematis terbukti mampu meningkatkan
daya ledak otot tungkai yang berpengaruh langsung terhadap kualitas lompatan atlet.

Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis data, ditemukan adanya peningkatan kemampuan atlet yang
ditunjukkan oleh kenaikan nilai rata-rata dari fase tes awal ke tes akhir. Nilai rata-rata pada
saat pretest adalah sebesar 45,73, namun setelah diberikan intervensi latihan selama 16 kali
pertemuan, nilainya meningkat tajam menjadi 65,33. Hal ini membuktikan bahwa program
latihan yang dirancang khusus mampu memberikan dampak nyata pada keterampilan teknis
serangan pemain di lapangan. Peningkatan skor ini menunjukkan efektivitas latihan dalam
mengembangkan potensi fisik yang dibutuhkan untuk mengeksekusi smash jumping secara
optimal. Olahraga bulutangkis merupakan permainan yang kompleks dan menuntut pemain
memiliki kondisi fisik serta teknik yang baik dalam setiap pelaksanaannya. Sebagai olahraga
yang menggunakan net dan raket, tujuan utamanya adalah menjatuhkan shuttlecock di daerah
lawan agar mereka tidak dapat mengembalikannya (Subarjah, 2010). Penguasaan teknik
dasar yang mumpuni sangat penting bagi seorang atlet untuk menunjang keberhasilan dalam
bertanding maupun berlatih secara kompetitif (Mangun et al., 2017). Kondisi fisik yang prima
menjadi fondasi krusial bagi pemain untuk mampu melakukan berbagai teknik permainan
secara efektif selama pertandingan berlangsung. Oleh karena itu, pembinaan aspek fisik
seperti daya ledak otot harus dilakukan secara terencana agar prestasi atlet berkembang
maksimal.

Salah satu teknik pukulan yang paling sering diandalkan untuk memperoleh poin karena
sifat jatuhnya bola yang kencang dan tajam adalah teknik smash. Smash merupakan pukulan
serangan yang dimaksudkan untuk mematikan langkah lawan melalui laju shuttlecock yang
sangat cepat menuju lantai lapangan (Setiawan et al., 2020). Dalam perkembangannya, teknik
ini sering dilakukan dengan meloncat atau jump smash untuk mencapai titik pukul yang lebih
tinggi secara vertikal (Isra & Asnaldi, 2020). Melalui loncatan yang tinggi, seorang pemain
akan lebih mudah menekan pertahanan lawan karena sudut pukulan yang dihasilkan menjadi
lebih tajam. Kemampuan eksekusi jump smash yang baik sangat dipengaruhi oleh daya ledak
otot tungkai serta koordinasi gerak yang harmonis. Latihan plyometric dipilih sebagai metode
intervensi karena kemampuannya dalam menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan
untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif (Radiclife & Farentinous, 2002). Prinsip
utama dari latihan ini adalah memanfaatkan gaya dan kecepatan yang dicapai melalui
percepatan berat badan sendiri melawan gravitasi bumi (Chu, 2002). Melalui kontraksi otot
yang cepat baik saat memanjang maupun memendek, daya ledak pemain diharapkan dapat
berkembang secara signifikan untuk mendukung performa. Latihan ini merangsang elastisitas
komponen otot serta sensor kumparan otot melalui mekanisme stretch reflex yang terjadi
secara spontan (Harsono, 2001). Dengan demikian, akumulasi energi elastis potensial pada
otot tungkai memungkinkan atlet untuk melakukan loncatan vertikal yang lebih kuat.

Pembuktian hipotesis melalui uji beda rata-rata menunjukkan hasil yang sangat
memuaskan dengan nilai t-hitung sebesar 33,05 untuk variabel kemampuan serangan. Nilai
tersebut jauh lebih besar dibandingkan dengan nilai t-tabel pada taraf signifikansi 0,05 yang
hanya sebesar 1,77, sehingga hipotesis nol ditolak secara statistik. Hal ini berarti terdapat
pengaruh yang signifikan dari pemberian latihan plyometric terhadap peningkatan
kemampuan smash jumping pada pemain badminton. Peningkatan komponen fisik yang
dilatih secara sistematis dan terprogram terbukti mampu meningkatkan daya ledak otot
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tungkai serta kekuatan melompat pemain. Hasil statistik ini memberikan keyakinan bahwa
plyometric merupakan solusi efektif untuk mengatasi kendala rendahnya power otot tungkai
bawah atlet. Meningkatnya daya ledak otot tungkai memungkinkan pemain mencapai titik
pukul yang lebih tinggi sehingga arah dan kecepatan shuttlecock menjadi lebih efektif.
Serangan yang dihasilkan menjadi lebih mematikan dan sulit dikembalikan oleh pihak lawan
karena adanya tambahan tenaga dari momentum loncatan vertikal (James, 2013).
Keberhasilan penelitian ini memberikan kontribusi nyata bagi para pelatih di Club PB Pasya
Jaya dalam menyusun program latihan fisik yang tepat. Penggunaan sport science melalui
metode plyometric depth jump terbukti sangat relevan untuk mengoptimalkan potensi atlet
muda dalam penguasaan teknik tinggi. Diharapkan dengan latihan rutin dan disiplin,
kemampuan jump smash para pemain akan terus berkembang guna bersaing pada level
kompetisi yang lebih tinggi.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat ditarik sebuah simpulan utama
bahwa pemberian latihan plyometric memberikan pengaruh yang nyata terhadap
peningkatan kemampuan smash jumping pada atlet. Latihan ini secara efektif mampu
mengembangkan daya ledak otot tungkai yang menjadi fondasi utama dalam melakukan
loncatan vertikal saat melakukan serangan di lapangan. Sesuai dengan prinsip dasarnya,
plyometric menggabungkan unsur kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan yang
bersifat sangat eksplosif. Peningkatan ini membuktikan bahwa intervensi fisik yang terencana
dapat memperbaiki kualitas serangan pemain badminton secara signifikan dan konsisten. Hal
ini sekaligus menjawab permasalahan mengenai rendahnya daya ledak otot tungkai yang
sebelumnya menjadi kendala bagi para atlet. Keberhasilan program latihan ini didorong oleh
kemampuan metode latihan plyometric dalam mengoptimalkan kontraksi otot tungkai bawah
melalui mekanisme reflek regangan yang cepat. Dengan memiliki daya ledak yang lebih baik,
pemain kini mampu mencapai titik pukul yang jauh lebih tinggi sehingga sudut jatuhnya
shuttlecock menjadi lebih tajam. Sudut pukulan yang tajam tersebut sangat menyulitkan
pihak lawan dalam melakukan pengembalian bola karena kecepatan laju cock yang meningkat
drastis. Latihan yang dilakukan secara sistematis terbukti membantu atlet dalam menguasai
ruang permainan lawan dengan jangkauan yang jauh lebih luas. Melalui lompatan yang
maksimal, efektivitas pukulan smash menjadi senjata serangan utama yang sangat mematikan
bagi pertahanan lawan.

Sebagai saran tindak lanjut bagi kemajuan prestasi, para atlet di Club PB Pasya Jaya
sangat dianjurkan untuk mengikuti sesi latihan plyometric secara disiplin dan
berkesinambungan. Kedisiplinan dalam berlatih akan memastikan bahwa adaptasi fisiologis
pada otot tungkai tetap terjaga guna menunjang performa di berbagai ajang kompetisi resmi.
Pelatih juga disarankan untuk mengintegrasikan berbagai variasi latihan plyometric ke dalam
program pembinaan rutin sebagai alternatif penguatan fisik yang efektif. Dukungan sarana
dan prasarana dari pihak klub juga memegang peranan penting agar program latihan dapat
terlaksana dengan aman, nyaman, dan terukur. Terakhir, bagi peneliti selanjutnya diharapkan
dapat memperluas cakupan sampel penelitian untuk memperoleh hasil data yang lebih
komprehensif.
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