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ABSTRAK

Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh Metode Playometric Standing
Jump terhadap Kemapuan Jumping Smash Dalam Permainan Bulutangkis Pada
Siswa Extrakulikuler Smk Muhammadiyah 1 Gondangrejo Karanganyar Tahun
2020. Sampel penelitian 30 siswa yang dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok
1 sebanyak 15 orang mendapat perlakuan latihan Jumping smash dengan metode
Konvensional. Kelompok 2 sebanyak 15 orang mendapat perlakuan latihan
Jumping smash dengan metode Standing jump. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa terdapat pengaruh playometric standing jump terhadap Jumping Smash
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bulutangkis di SMK Muhammadiyah 1
Gondangrejo Karanganyar tahun 2020. Hal tersebut terbukti dari nilai Nilai t Stat
(t hitung) sebesar 2.762324163 > nilai p(T<=t) one tail sebesar 1.705617901.

Kata Kunci: Playometric Standing Jump, Jumping Smash, Bulutangkis

A. PENDAHULUAN

Bulutangkis merupakan salah satu olahraga unggulan di Indonesia, banyak
atlet bulutangkis Indonesia yang berprestasi di dunia internasional dari kejuaraan
All England, Thomas dan Uber Cup, Sudirman Cup, hingga Olimpiade. Perlu
diketahui bahwa Indonesia pertama kali memperoleh medali emas dalam pesta
olahraga Olimpiade melalui atlet Susi Susanti dalam cabang bulutangis. Dengan
banyaknya kejuaraan ditingkat sekolah yang semakin kompetitif ini, olahraga
bulutangkis sangatlah mendapatkan perhatian yang cukup besar dibeberapa
sekolah di Indonesia. Dengan diadakannya ekstrakurikuler bulutangkis ini
merupakan bentuk dukungan serta wujud kepedulian sekolah terhadap olahraga
bulutangkis untuk pencapaian prestasi yang setinggi-tingginya baik di kancah
nasional maupun internasional.

Dalam permainan bulutangkis, setiap pemain harus berusaha
untukmeningkatkan  keterampilan bermainnya dan menguasai berbagai

teknikmemukul shuttlecock. Pada dasarnya dalam permainan bulutangkis
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terdapatbeberapa pukulan, ada beberapa diantaranya yang mempunyai gerak
awalanyang sama seperti: smash, lob dan dropshot. Selain itu dalam
permainanbulutangkis juga terdapat pukulan servis (service) dan netting.

Salah satu teknik dasar olahraga bulutangkis yang banyak digunakan untuk
mematikan permainan lawan adalah smash. Sedangkan adalah kemampuan untuk
memadukan berbagai macam gerakan ke dalam satu atau lebih pola gerak khusus.
Koordinasi merupakan kemampuan untuk mengintegrasikan sistem motorik dan
sensorik ke dalam satu pola gerak yang efisien. Pada dasarnya perlu gerak mata
tangan, mata kaki dan gerak ritmik yang baik. Koordinasi ini sangat penting untuk
keberhasilan kebanyakan aktivitas gerakan termasuk yang dilakukan sebagai
bagian dari fungsi harian. Koordinasi mata kaki dalam olahraga bulu tangkis
sangatlah diperlukan mengingat bahwa koordinasi mata kaki merupakan suatu
kontrol gerakan meliputi kesempurnaan waktu antara sistem otot kaki dan syaraf
untuk dapat mencapai satu tugas fisik secara khusus, yang dalam pertandingan
bulu tangkis diperlukan untuk gerakan memutar badan, merubah posisi dari
berdiri ke melompat ataupun untuk gerakan merubah arah gerakan untuk
menerima shuttle cock yang datang (Sukadiyanto, 2003).

Ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilaksanakan di luar jam
pelajaran tetap guna memperluas wawasan serta peningkatan dan penerapan nilai-
nilai pengetahuan dan kemampuan dalam berbagai hal, seperti olahraga dan seni.
Selain itu, kegiatan ekstrakurikuler juga merupakan salah satu cara menampung
dan mengembangkan potensi siswa yang tidak tersalurkan saat di sekolah.
Kegiatan ekstrakurikuler merupakan salah satu upaya pembinaan yang
diselenggarakan di lingkungan sekolah. Pada gilirannya keterampilan siswa akan
ditingkatkan dengan bentuk-bentuk latihan khusus sesuai cabang olahraga yang
diikuti dan diminati. Hal ini sangat penting agar pembibitan dan pembinaan
olahraga dikalangan siswa akan terus meningkat dan mencapai hasil yang
maksimal.

Kemampuan meloncat tidak dapat dipisahkan dari kemampuan fisikatlet
karena kemampuan meloncat berkaitan dengan power, yaitu pada otot tungkai.

Latihan yang dilakukan untuk meningkatkan kemampuan meloncat pemain dapat
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dilakukan dengan menggunakan teknik latihan yang berfungsi untuk
meningkatkan kemampuan power otot tungkai. Salah satu metode yang dapat
digunakan adalah dengan metode latihan plyometric. Latihan plyometric akan
menghasilkan pergerakan otot isometrik dan menyebabkan refleks regangan
dalam otot. Latihan plyometric dilakukan serangkaian latihan power yang didesain
secara khusus untuk membantu otot mencapai tingkat potensial maksimalnya
dalam waktu yang sesingkat mungkin.
B. LANDASAN TEORI
1. Hakikat Permainan Bulutangkis
Bulutangkis merupakan olahraga yang cukup tua usianya, mengingat
olahraga bulutangkis setiap individu memiliki ketangkasan untuk memainkan
olahraga ini. Olahraga bulutangkis kini banyak di gemari oleh sebagian besar
masyarakat dan kini banyak masyarakat yang menganal olahraga tersebut.
Perkembangan zaman berubah menjadi modern seperti sekarang ini olahraga
bulutangkis bukan lagi hanya sebagai olahraga individual melainkan udah
menjadi bagian dari tujuan pendidikan yaitu dalam pendidikan jasmani.
Bulutangkis berkembang dari dimensi masa lalu, masa kini, dan akan
terus berkembang sebagai sebuah fenomena olahraga yang telah berhasil
menarik perhatian masyarakat untuk berbagai tujuan atau kepentingan,
mungkin untuk tujuan dan kepentingan peningkatan kebugaran, pemenuhan
kebutuhan rekreasi, peningkatan presatasi sekaligus pemenuhan kebutuahan
ekonomi da lain-lainnya. Mengenai pengertian bulutangkis. Subarjah (2011:
1) berpendapat bahwa
Suatu permainan yang saling berhadapan satu orang lawan satu orang
atau dua orang lawan dua orang, dengan menggunakan raket dan shuttle
sebagai alat permainan, bersifat perseorangan yang dimainkan pada lapangan
tertutup maupun lapangan terbuka dengan berupa lapangan yang datar terbuat
dari beton, kayu, karpet ditandai garis sebagai batas lapangan dan dibatasi net
pada tengah lapangan permainan.
Menurut Somantri dan Sudjana (2009:72) “bulutangkis atau

badminton merupakan salah satu olahraga dengan menggunakan raket yang
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dimainkan oleh dua orang apabila bermain secara perorangan (single), serta
empat orang atau dua pasangan apabila bermain secara ganda yang saling
berlawanan”. Sedangkan menurut Brein (2014) “bulutangkis atau badminton
merupakan cabang olahraga yang termasuk kedalam olahraga permainan dan
bisa dimainkan di dalam ruangan maupun diluar ruangan diatas lapangan
yang dibatasi oleh garis-garis yang panjang dan lebar,lapangan tersebut
dibagi dua yang sama besar dan dibatasi oleh net™".

Dari kutipan penulis, penulis simpulkan mengenai pengertian
bulutangkis adalah permainan yang dapat dimainkan untuk nomor perorangan
ataupun beregu dengan menggunakan raket dan kock (shuttle cock) dapat
dimainkan dilapang terbuka atau tertutup dengan dibatasi oleh net di tengah
lapang.

2. Pengertian Plyometric

Gerakan plyometric menurut M. Furgon dan Muchsin Doewes (2002),
dikatakan bahwa dirancang untuk menggerakkan otot pinggul, tungkai, dan
gerakan otot khusus yang dipengaruhi oleh Bounding, Hopping, Jumping,
Leapping, Skipping, Ricochets. Plyometric adalah suatu metode pelatihan
yang diperuntukan meningkatkan muscle explosive power. Latihan plyometric
akan menghasilkan pergerakan otot isometrik dan menyebabkan refleks
regangan dalam otot. Latihan plyometric dilakukan serangkaian latihan power
yang didesain secara khusus untuk membantu otot mencapai tingkat potensial
maksimalnya dalam waktu yang sesingkat mungkin.

Plyometric adalah latihan yang tepat bagi orang-orang Yyang
dikondisikan dan dikhususkan untuk menjadi atlet dalam meningkatkan dan
mengembangkan loncatan, kecepatan, dan kekuatan maksimal Menurut Chu
(2000: 6) pliometrik mempunyai keuntungan, memanfaatkan gaya dan
kecepatan yang dicapai dengan percepatan berat badan melawan gravitasi, hal
ini menyebabkan gaya kecepatan dalam latihan pliometrik merangsang
berbagai aktivitas olahraga seperti meloncat, berlari dan melempar lebih
sering dibandingkan dengan latihan beban atau dapat dikatakan lebih dinamis

atau eksplosive.
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Latihan pliometrik adalah suatu bentuk latihan lanjutan yang hanya
diberikan oleh pelatih pada atlet-atlet yang telah memiliki tingkat kebugaran
jasmani yang tinggi. Latihan-latihan pliometrik untuk tungkai biasanya
melibatkan latihan lompat, loncat, lari angkat lutut, loncat satu kaki dengan
gerakan yang cepat. Latihan pliometrik ini bertujuan untuk melatih kekuatan
dan kecepatan (power) secara bersama-sama dengan menggunakan beban
utama badan atlet itu sendiri yang bertujuan untuk menghubungkan kekuatan
maksimal yang telah dimiliki oleh atlet ke dalam aplikasi gerakan cepat dan
kuat (powerful) sesuai dengan sifat cabang olahraga tertentu (Irianto dkKk,
2009).

Karakteristik latihan pliometrik menggunakan kontraksi otot yang
sangat kuat dan cepat, yaitu otot selalu berkontraksi baik saat memanjang
(eccentric) maupun saat memendek (concentric) dalam waktu cepat, sehingga
selama bekerja otot tidak ada waktu relaksasi. Untuk itu latihan pliometrik
boleh dilakukan untuk atlet yang siap, dalam penelitian ini latihan diberikan
pada anak usia 13-16 tahun. Dimana dalam usia tersebut anak laki-laki
sedang mengalami masa adolesensi yang bagus untuk melatih dan
meningkatkan kekuatan otot (Dyah, 2012).

Berdasarkan pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwalatihan
plyometric tepat digunakan untuk melatih pemain bulutangkisuntuk
meningkatkan kemampuan meloncatnya.Latihan plyometric menunjukkan
karakteristik kekuatan penuhdari kontraksi otot dengan respon yang sangat
cepat, beban dinamis(dynamic loading) atau penguluran otot yang sangat
rumit Menurut Chu (2000: 6) plyometricmempunyai keuntungan,
memanfaatkan gaya dan kecepatan yangdicapai dengan percepatan berat
badan melawan grafitasi, hal inimenyebabkan gaya kecepatan dalam latihan
plyometric merangsangberbagai aktivitas olahraga seperti melompat, berlari
dan melemparlebih sering dibandingkan dengan latihan beban atau dapat

dikatakanlebih dinamis atau eksploisive.
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3. Hakikat Jumping Smash Bulutangkis
Latihan skiping dan plyometrick adalah latihan kekuatan untuk
meningkatkankekuatan tungkai kaki, yaitu dimulai dengan berdiri pada satu
posisi, dengan dua kaki atau satu kaki kemudian melakukan lompatan yang
kembalinya ke posisi semula. Misal dengan berdiri pada dua kaki selebar
bahu dan posisi badan tegak, digunakan hanya untuk momentum,lompatan
pada satu tempat. Memanjang pergelangan kaki secara maksimal pada satu

lompatan ke atas.

o

Gambar 1. Jumping Smash
Jump smash adalah smash yang dilakukan  dengan
loncatan,shuttlecock dalam posisi di atas kepala sehingga dengan jump smash
bisa mengcover ruangan yang lebih luas di bagian lawan, hal yang sangat
penting dalam melakukan jump smash adalah:
a. Letak shuttlecock: letak shuttlecock kurang lebih 1 m di depan kepala.
b. Power: dengan power yang benar akan menghasilkan smash yang
kencang.
c. Posisi setelah melakukan Jump smash: posisi setelah jump smash
harusdalam keadaan condong ke depan, sehingga pengambilan
pengembalian menjadi lebih mudah biasanya dalam melakukan

Jumpsmash.

C. METODE PENELITIAN
Sesuai dengan judul penelitian, yaitu pengaruh bermain lompat tali

terhadap power otot tungkai siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bulutangkis di
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SMK Muhammadiyah 1 Gondangrejo Karanganyar, maka penelitian ini berjenis
penelitian eksperimen. Menurut Sugiyono, (2011: 72) metode penelitian
eksperimen dapat diartikan sebagai metode penelitian yang digunakan untuk
mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang
terkendalikan. Penelitian ini dibagi menjadi 3 tahapan yakni pretest, pemberian
perlakuan (treatment), dan posttest. Desain yang digunakan dalam penelitian ini

adalah Control Group Pretest-Posttest Design.

D. HASIL PENELITIAN
1. Deskripsi Data

Penelitian dapat tercapai dengan pengambilan data pada sampel yang
telah ditentukan. Data yang dikumpulkan terdiri dari data pre-test dan post test
secara keseluruhan. Kedua data baik pre-test maupun post-test tersebut kemudian
dianalisis dengan statistik, menggunakan microsoft exel seperti terlihat pada
lampiran. Rangkuman hasil analisis data secara keseluruhan disajikan dalam
bentuk tabel dan grafik sebagai berikut:

Tabel 1. Perbandingan diskripsi data pre-test Kemampuan jumping
smash kelompok 1 dan 2

Distribusi Kelompok 1 Kelompok 2
Mean 3.8 3.67

Median 4 4

Modus 4 3

Max 5 5

Untuk lebih jelasnya tabel di atas dapat dideskripsikan melalui

diagram/grafik pada gambar di bawah ini:

Perbandingan diskripsi data pre-test
6
4
2 B Kelompok 1
0 m Kelompok 2
S W 3+
S O
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Tabel 2. Perbandingan diskripsi data Post-test Kemampuan jumping
smash kelompok 1 dan 2.

Kelompok A Kelompok B
Mean 9.4 12.53
Median 10 12
Modus 11 16
Max 13 16
Untuk lebih jelasnya tabel di atas dapat dideskripsikan melalui

diagram/grafik pada gambar di bawabh ini:

Perbandingan deskripsi data post-test

20
15
10

QO S < 3+
@e’b @zb\'b @06‘) be

H Kelompok 1

H Kelompok 2

Perbandingan kemamuan jumping smash sebelum diberi perlakuan dan

sesudah di beri perlakuan menunjukkan grafik yang meningkat sangat tajam, hal

tersebut terlihat pada perbandingan data pre-test dan post test dari hasil penelitian.

Adapun perbandingan kemampuan kelompok 1 dan 2 baik sebelum diberikan

perlakuan dengan sesudah diberikan perlakuan dapat dilihat pada grafik dibawah

ini:

Perbandingan pre-test & post-test
kelompok1

-
s
[STREN T =

W Pre-test

B Post-test

CAHYO |l

FEBRI STYO L (i

IRSYAD ... |t

VAN IBRAHIM
FAHRL...

DAWVITRA

KEVIN BUDI (i
FAHRI DIAN

BAGAS TRI |k
AL FATIH
SATRIA GALIH
PRAYO GA

HERU SAPUTRA
AMNGGER I.L
RIZKI HIDAYAT

Perbandingan pre-test & Post-test
kelompok 2

Hjumiah

B jumlah

SAKA

AHMAD RIZAL M

M.RIFKI &
DEW A

RIZKI WIBOW O
DirAS P
KHOLIG M

ML AROFI
MUHANMAD AZIZ
LATIFP.S
FARKHAM D
DZAKARLA

D OKTA
CHOIRUL M5

AKMALIANSYAH
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2. Hasil Analisis Data

Analisis data dengan uji t menggunakan Microsoft exel menunjukkan
Nilai t Stat (t hitung) 2.762324163 > p(T<=t) one tail 1.705617901 hal ini berarti

bahwa Ho ditolak atau dengan kata lain Terdapat pengaruh metode latihan

playometric standing jump terhadap Jumping Smash

siswa yang mengikuti

ekstrakurikuler bulutangkis di SMK Muhammadiyah 1 Gondangrejo Karanganyar

tahun 2020. Untuk Lebih jelasnya dapat dilihat pada analisis data di bawah ini:

t-Test: Two-Sample Assuming Unequal Variances

16

5

Mean
Variance
Observations

Hypothesized Mean

Difference

df

t Stat

P(T<=t) one-tail

t Critical one-tail

P(T<=t) two-tail

t Critical two-tail

12.28571429 9.714285714
6.21978022 5.912087912

14

0

26
2.762324163
0.005197105

1.705617901
0.01039421
2.055529418

14

Data hasil peneltian tiap atlit juga menunjukkan bahwa metode latihan

Playometric standing jump lebih baik pengaruhnya dari pada skipping terhadap

power otot tungkai siswa dalam melakukan Jumping Smash yang di ikuti oleh

siswa ekstrakurikuler bulutangkis di SMK Muhammadiyah 1 Gondangrejo

Karanganyar tahun 2020. Adapun perbandingan deskripsi data tersebut dapat

dilihat pada diagram/grafik di bawah ini:

Tabel 3. Analisis perbandingan data post-test kelompok 1 & 2

Kelompok A | Kelompok B | Peningkatan | Persentase
Mean 9.4 12.53 3.13 13%
Median 10 12 2 8%
Modus 11 16 5 20%
Max 13 16 3 12%
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20
15
10 ~ ® Kelompok 1
5 -
0 - m Kelompok 2
Peningkatan
S Q0 S+
@e’b Q/b\'b 06\5 @'b
RN

Dari hasil analisis data di atas menununjukkan bahwa Ho di tolak yang
berarti bahwa metode Playometric standing jump lebih baik pengaruhnya dari
pada skipping terhadap power otot tungkai siswa dalam melakukan Jumping
ikuti oleh siswa ekstrakurikuler SMK

Smash yang di bulutangkis di

Muhammadiyah 1 Gondangrejo Karanganyar tahun 2020.

E. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan,
ternyata hipotesis yang diajukan dapat diterima. Dengan demikian dapat diperoleh
simpulan sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh playometric standing jump terhadap Jumping Smash
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bulutangkis di SMK Muhammadiyah 1
Gondangrejo Karanganyar tahun 2020. Hal tersebut terbukti dari nilai Nilai t
Stat (t hitung) sebesar 2.762324163 > nilai p(T<=t) one tail sebesar
1.705617901.

2. metode Playometric standing jump lebih baik pengaruhnya dari pada metode
konvensional terhadap power otot tungkai siswa dalam melakukan Jumping
Smash yang di ikuti oleh siswa ekstrakurikuler bulutangkis di SMK
Muhammadiyah 1 Gondangrejo Karanganyar tahun 2020. Hal tersebut dilihat
dari data post-test yang memiliki nilai yang lebih besar pada kelompok 2

(playometric standing jump) dari pada kelompok 1 (Konvensional).

Kelompok 1 | Kelompok 2 | Peningkatan | Persentase
Mean 9.4 12.53 3.13 13%
Median 10 12 2 8%
Modus 11 16 5 20%
Max 13 16 3 12%
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