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ABSTRAK

LIWANGGA RIZO PRAJAKA 4118219119007 Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric dan knee tuck jump terhadap hasil
Jjump smash bulutangkis Di PB INARA Jonggol. Metode penelitian yang
digunakan adalah eksperimen dengan desain pre-fest dan posi-test. Sampel
penelitian terdiri dari 20 atlet bulutangkis PB INARA Jonggol berjenis kelamin
laki-laki, yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data jump smash
diukur menggunakan Tes Keterampilan Jumping Smash scbelum dan setelah
intervensi selama satu bulan.

Hasil analisis menunjukkan bahwa rata-rata nilai jump smash meningkat
secara signifikan pada latihan polymetric dari hasil pretest 44,9 menjadi 69,8
pada posttest. Sedangkan rata-rata nilai jump smash meningkat secara signifikan
pada latihan knee tuck jump dari hasil pretest 43,1 menjadi 63,1 pada posttest.
Uji normalitas Shapiro wilk dan homogenitas Levene menunjukkan bahwa data
memenuhi asumsi distribusi normal dan homogenitas. Uji-T yang dilakukan pada
latihan plyometric dengan jump smash menunjukkan hasil signifikan sebesar 79,2
yang memiliki nilai signifikansi P < 0,0011. Sedangkan Uji-T yang dilakukan
pada latihan knee tuck jump dengan jump smash menunjukan hasil signifikan
sebesar 28,0 yang memiliki nilai signifikansi P <0,001. Hal ini mengindikasikan
bahwa latihan plyometric dan latihan knee tuck jump dalam meningkatkan jump
smash.

Penelitian ini menyimpulkan bahwa metode latihan plyometric dan latihan
knee tuck jump dapat digunakan sebagai alternatif efektif untuk meningkatkan
jump smash pada pemain bulutangkis, khususnya pada atlet PB INARA Jonggol.
Implikasi dari penelitian ini mencakup rekomendasi untuk pelatih dalam
menyusun program latihan yang lebih bervariasi dan intensif guna
memaksimalkan performa atlet.

Kata Kunci: Bulutangkis, Jump Smash, Knee Tuck Jump, Plyometric
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ABSTRAC

LIWANGGA RIZO PRAJAKA 4118219119007 This research aims to
determine the effect of plyometric training and knee tuck jump on the results of
badminton jump smash at PB INARA Jonggol. The research method used is an
experiment with a pre-test and post-test design. The research sample consisted of
20 male PB INARA Jonggol badminton athletes, who were selected using purposive
sampling technique. Jump smash data was measured using the Jumping Smash
Skills Test before and after intervention for one month.

The results of the analysis showed that the average jump smash value
increased significantly in polymetric training from the pretest result of 44.9 to 69.8
in the posttest. While the average jump smash value increased significantly in knee
tuck jump training from the pretest result of 43.1 to 63.1 in the posttest.

The Shapiro wilk normality test and Levene homogeneity showed that the
data met the assumptions of normal distribution and homogeneity. The T-test
conducted on plyometric training with jump smash shows a significant result of
79.2 which has a significance value of P < 0.0011. While the T-test conducted on
knee tuck jump training with jump smash showed a significant result of 28.0 which
has a significance value of P < 0.001. This indicates that plyometric training and
knee tuck jump training increase jump smash.

This research concludes that the plyometric training method and knee tuck
jump training can be used as an effective alternative to improve jump smash in
badminton players, especially in PB INARA Jonggol athletes. The implications of
this study include recommendations for coaches to develop more varied and
intensive training programs to maximize athlete performance.

Keywords: Badminton, Jump Smash, Knee Tuck Jump, Plyometric
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