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Abstrak :  Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui hubungan antara daya ledak otot lengan dan 

kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan smash bulutangkis atlet bulutangkis PB 

SBC Bukittinggi.Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasional. Penelitian ini dilaksanakan 

pada bulan Oktober 2024 di GOR bulutangkis PB SBC Bukittinggi. Populasi dalam penelitian 

ini adalah seluruh atlet bulutangkis PB SBC Bukittinggi sebanyak 15 orang.  Teknik 

pengambilan sampel menggunakan teknik sensus, maka jumlah sampel dalam penelitian ini 

adalah sebanyak 15 orang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah: 1) one hand 

ball medicine ball put, 2) Goniometer, dan 3) tes kemampuan smash bulutangkis. Teknik analisis 

data dalam penelitian ini menggunakan analisis korelasi sederhana dan korelasi berganda.  

Hasil penelitian ini adalah: 1) Daya ledak otot lengan memiliki hubungan yang signifikan 

dengan kemampuan smash atlet bulutangkis PB SBC Bukittinggi  dengan dengan thitung 2,24 > 

ttabel 1,77 dan diterima kebenarannya secara empiris. 2) Kelentukan pergelangan tangan 

mempunyai hubungan yang signifikan dengan kemampuan smash atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi  dengan thitung 2,79 > ttabel 1,77 dan diterima kebenaraanya secara empiris. 3) Daya 

ledak otot lengan dan kelentukan pergelangan tangansecara bersama-sama memiliki 

hubungan yang signifikansi dengan kemampuanpassing bawah atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi  dengan Fhitung 6,02 > ttabel 3,81 dan diterima kebenarannya secara empiris. 

 

Keywords :  Arm Muscle Explosive Power, Wrist Flexibility, Smash Ability, Badminton 

Abstract :  The aim of the research is to determine the relationship between arm muscle explosive power and wrist 

flexibility on the badminton smash ability of PB SBC Bukittinggi badminton athletes. This type of 

research is correlational research. This research was carried out in October 2024 at the PB SBC 

Bukittinggi badminton gym. The population in this study was all 15 PB SBC Bukittinggi badminton 

athletes.  The sampling technique used a census technique, so the number of samples in this study was 

15 people. The instruments used in this research were: 1) one hand medicine ball put, 2) Goniometer, 

and 3) badminton smash ability test. The data analysis technique in this research uses simple 

correlation analysis and multiple correlation.  The results of this research are: 1) The explosive power of 

the arm muscles has a significant relationship with the smash ability of PB SBC Bukittinggi badminton 

athletes with tcount 2.24 > ttable 1.77 and the truth is accepted empirically. 2) Wrist flexibility has a 

significant relationship with the smash ability of PB SBC Bukittinggi badminton athletes with tcount 

2.79 > ttable 1.77 and this is accepted empirically. 3) The explosive power of the arm muscles and the 

flexibility of the wrist together have a significant relationship with the bottom passing ability of PB 

SBC Bukittinggi badminton athletes with Fcount 6.02 > ttable 3.81 and the validity is accepted 

empirically. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan hal yang tidak 

bisa dipisahkan dari sisi kehidupan manusia. 

Olahraga tidak hanya digemari oleh laki-laki 

saja kaum hawa juga ikut serta dalam olahraga. 

Dengan olahraga dapat juga menyehatkan 

badan selain itu juga dapat membentuk jiwa 

yang bagus dan menambahkan nilai-nilai 

sosial.  

Di sisi lain olahraga juga bisa dijadikan 

ajang pencapaian prestasi, banyak olahraga 

yang diperlombakan untuk mencapai prestasi 

sebagai wujud mempertahankan prestasi baik 

secara individu maupun kelompok.  

Tujuan dari olahraga yaitu sendiri 

adalah memelihara meningkatkan kesehatan, 

kebugaran, prestasi kualitas hidup manusia, 

menanamkan nilai moral, sportivitas, disiplin 

membina persatuan kesatuan bangsa, dan 

memperkokoh ketahanan nasional. Prestasi 

juga tujuan utama yang di capai dalam 

olahraga.  

Jenis olahraga yang dipertandingkan 

dalam event-event besar dan masuk dalam 

kategori yang umum diadakan dalam 

pertandingan bergengsi disebut olahraga 

prestasi, salah satunya bulutangkis. 

Olahraga Bulutangkis adalah olahraga 

yang sangat menarik terkenal di kalangan 

masyarakat Indonesia. Permainan ini dikenal 

dan dapat dimainkan berdasarkan kelompok 

umur yang berbeda, anak laki-laki dan 

perempuan dari semua tingkatan masyarakat 

di perkotaan dan pedesaan terpencil.  

Popularitas cabang olahraga berarti 

dapat menemukan tempat di hampir setiap 

sudut ruang padahal bentuk permainan 

bulutangkis sangat sederhana. Bulutangkis 

untuk bangsa Indonesia memang sudah 

menjadi olahraga yang mempunyai reputasi 

harum bagi masyarakat Indonesia.  

Berkembangnya cabang olahraga 

bulutangkis disebabkan karena olahraga ini 

mempunyai daya tarik tersendiri di mana 

gerakan-gerakannya yang menarik seperti 

melakukan gerakan pukulan smash yang keras 

dan cepat, untuk mematikan pertahanan lawan 

sehingga dapat memperoleh poin, karena 

lawan mengalami kesukaran mengembalikan 

cock ini disebabkan lawan berada diluar posisi 

siap mengembalikan bola.  

Sistem penilaian pada bulutangkis 

menggunakan pedoman dari BWF yaitu sistem 

poin reli dan dua set kemenangan, dengan 

tujuan untuk menemukan dua set kemenangan 

Asbupel et al (2020: 829). Pemain dinyatakan 

menang ketika mereka mencapai 21 poin di 

setiap set.  

Jika dalam permainan terdapat ganda, 

maka pemain dinyatakan menang jika selisih 

dua angka, dan maksimal angka ganda adalah 

30 (Kardani & Rustiawan, 2020). Semakin 

berkembangnya cabang olahraga ini akan 

memberikan peluang bagi para penggemar 

bulutangkis untuk mengembangkan 

prestasinya.  

Untuk dapat berprestasi dalam suatu 

cabang olahraga, terlebih dahulu harus 

diperhatikan adalah penguasaan teknik dasar 

dalam cabang olahraga tersebut khususnya 

keterampilan melakukan smash. 

Menurut Sutanto (2019: 122) 

Bulutangkis atau bulu tangkis adalah olahraga 

yang dimainkan oleh dua pasangan atau dua 

pemain yang saling  berlawanan di lapangan 

persegi ini dibatasi oleh jaringan/shock yang 

berada di dalamnya di tengah-tengah area 

yang terbagi bagian lapangan menjadi dua 

bagian yang sama.  

Bulutangkis merupakan salah satu 

olahraga andalan di Indonesia (Martila & 

Sulastio, 2019: 124). Bulutangkis sangat 

digemari oleh semua kalangan dari usia dini 

hingga dewasa bahkan veteran, baik pria 

maupun wanita (Saputra et al., 2020: 93). 



Hubungan Daya Ledak Otot Lengan Dan Kelentukan Pergelangan Tangan Terhadap                 Jurnal Pendidikan dan Olahraga 

Kemampuan Smash Bulutangkis Atlet Bulutangkis PB SBC Bukittinggi  Volume 8 No 12 Desember 2025 

Renaldi Lefrand, Kamal Firdaus, Hendri Neldi, Muhammad Arnando  Halaman: 3631-3640 

 

3633 
 

Dapat disimpulkan bahwa bulutangkis 

suatu olahraga raket yang dimainkan oleh dua 

orang (untuk tunggal) atau dua pasangan 

(untuk ganda) yang saling berlawanan. Dalam 

praktiknya bulutangkis atau badminton 

dimainkan dengan menggunakan raket, 

suttlecock, net, dan lapangan bulu tangkis.  

Seperti jenis perlombaan olahraga pada 

umumnya, pemain tunggal maupun ganda 

berusaha meraih poin sebanyak-banyaknya. 

Faktor-faktor yang mempengaruhi dalam 

pencapaian prestasi yaitu faktor internal dan 

faktor eksternal.  

Faktor internal adalah kondisi fisik, 

teknik, dan mental atlet, sedangkan faktor 

eksternal adalah pengaruh dari luar diri atlet 

itu sendiri seperti saran dan prasarana, pelatih, 

gizi, program latihan, cuaca, organisasi, 

penonton, dan lain-lain.  

Untuk dapat berprestasi dalam suatu 

cabang olahraga, terlebih dahulu harus 

diperhatikan adalah penguasaan teknik dasar 

dalam cabang olahraga tersebut khususnya 

keterampilan melakukan smash.  

Dalam permainan bulutangkis terdiri 

dari beberapa teknik dasar, salah satu teknik 

dasar yang sangat berperan dan penting 

dikuasai oleh pemain adalah pukulan smash.  

Pukulan smash dalam permainan 

bulutangkis merupakan pukulan serangan 

yang bertujuan untuk mematikan pertahanan 

lawan dan sekaligus untuk meraih point.  

Pukulan smash adalah suatu pukulan 

yang cepat, diarahkan ke bawah dengan kuat 

dan tajam yang mengarah ke bidang lapangan 

lawan. Pukulan ini merupakan salah satu 

pukulan dalam permainan bulutangkis yang 

sering menghasilkan nilai secara langsung 

dalam suatu pertandingan.  

Untuk dapat menghasilkan pukulan 

smash yang keras dan cepat sangat diperlukan 

power atau daya ledak otot lengan, terutama 

kekuatan otot utama yang terlibat gerakan 

pukulan smash. 

Menurut Hidayat et.al (2008:16) pukulan  

overhead atau atas yang diarahkan ke bawah 

serta dilakukan dengan tenaga penuh, pukulan 

ini disebut dengan pukulan menyerang karena 

tujuannya sendiri untuk mematikan lawan.  

Sedangkan menurut Hermanto (2016: 5) 

Smash merupakan pukulan kunci untuk 

mematikan shuttlecock dipihak lawan, pukulan 

ini merupakan pukulan penyelesaian sangat 

sulit dikembalikan.  

Menurut Yuliawan (2017: 15) Smash 

adalah pukulan dari atas kepala yang sifatnya 

keras, daya luncurnya tajam dan curam ke 

bawah mengarah ke bidang lapangan lawan 

yang dapat dijadikan senjata untuk mematikan 

permainan lawan atau mengakhiri permainan 

rally serta untuk mendapatkan angka.  

Dapat disimpulkan bahwa smash 

merupakan pukulan yang keras dan tajam, 

maka ia harus memiliki kemampuan tersendiri 

yang dapat mendukung dalam menghasilkan 

smash yang keras dan tajam, dan salah satunya 

yang sangat berperan adalah unsur 

kemampuan fisik, disamping teknik, mental 

dan keterampilan. 

Unsur fisik daya ledak otot lengan 

mempunyai peranan yang pentingnya di dalam 

melakukan smash, karena untuk menghasilkan 

smash yang keras dan tajam maka dibutuhkan 

kemampuan daya ledak lengan yang baik, 

sebab smash yang keras dan tajam merupakan 

modal utama yang dapat mematikan 

pertahanan lawan dalam usaha meraih point.  

Olehnya itu daya ledak lengan yang 

baik harus dimiliki oleh seorang pemain 

bulutangkis yang terampil.  

Umaya (2016: 19) Daya ledak otot 

adalah kemampuan otot untuk mengarahkan 

kekuatan maksimal dan kecepatan dalam 

waktu yang relative singkat.  
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Menurut Irawadi (2011: 96) mengartikan 

daya ledak otot sebagai kemampuan seseorang 

untuk menggerakkan tubuh atau bagian-

bagiannya secara kuat dan kecepatan tinggi. 

Juita (2013: 25) 

Daya ledak otot lengan merupakan 

salah satu faktor dalam melakukan 

penempatan servis, Yang dimaksud dengan 

daya ledak otot lengan disini adalah gabungan 

antara kekuatan dan kecepatan. Kekuatan otot 

tangan merupakan salah satu komponen 

kondisi fisik. 

Dari pernyataan di atas dapat ditarik 

kesimpulan yaitu sebuah kemampuan 

mengarahkan kekuatan otot lengan dengan 

cepat dalam waktu singkat untuk memberikan 

momentum yang paling baik pada tubuh 

dalam suatu gerakan yang daya ledak utuh 

untuk mencapai tujuan yang dikehendaki. 

Menurut Halim (2011:136) kelentukan 

pergelangan tangan yaitu kemampuan tubuh 

untuk melakukan reaksi terhadap perubahan 

posisi tubuh sehingga tubuh stabil dan 

mengontrol sistem syaraf otot agar dapat 

bekerja secara efisien.  

Sedangkan Muliana (2019: 14) 

kelentukan merupakan kemampuan seseorang 

untuk melakukan pergerakan dengan mudah 

dalam melentukkan sendi yang luas yang 

ditentukan dengan adanya elastisitas otot-otot 

tendon dan ligament. Jadi lentuk tidaknya 

seseorang ditentukan oleh luas sempitnya 

persendian. 

Jadi, disimpulkan adalah kemampuan 

seseorang untuk menggerakkan otot-otot pada 

persendian pada pergelangan tangan seluas-

luasnya tanpa terjadi cidera di pergelangan 

tangan tersebut, dengan elastisitas otot-otot dan 

luasnya persendian seseorang akan lebih 

mudah menguasai keterampilan gerak seperti 

pada gerakan melakukan pukulan smash.  

Pada kenyataannya di lapangan 

bulutangkis PB SBC di Bukittinggi, klub ini di 

ketuai oleh Muhammad Rizaldi Huta Suhut, 

saat melakukan observasi penelitian, peneliti 

menemukan beberapa permasalahan dalam 

penelitian ini yaitu melihat adanya kekurangan 

kemampuan smash pada atlet PB SBC 

Bukittinggi.  

Hal ini diduga disebabkan karena 

rendahnya daya ledak otot lengan dan 

kelentukan pergelangan tangan.  Peneliti 

melihat dari 15 orang atlet yang diantaranya: 

15 laki-laki memiliki kemampuan smash yang 

kurang begitu baik. Hal ini terlihat ketika 

melakukan smash, pukulan yang di lakukan 

atlet tidak keras.  

tidak tajam sehingga tidak sampai ke 

ujung lapangan, ketika pemain melakukan 

smash, pukulan yang dilakukan pemain tidak 

kuat, tidak tajam, serta kurang terarah sehingga 

lawan mudah mengembalikan sutttlecock.  

Kurangnya kemampuan smash atlet 

bulutangkis PB SBC Bukittinggi lebih 

disebabkan oleh daya ledak otot lengan dan 

kelentukan pergelangan tangan yang tidak 

baik. 

Atas dasar pemikiran tersebut sehingga 

penulis bermaksud untuk mengadakan 

penelitian dengan judul “Hubungan Daya 

Ledak Otot Lengan dan Kelentukan 

Pergelangan Tangan Terhadap Kemampuan 

Smash Bulutangkis Atlet Bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi.” 

 

METODE  
Pada penelitian ini menggunakan jenis 

penelitian korelasional. Sugiyono (2019) 

mengemukakan penelitian korelasional 

merupakan tipe penelitian dengan karakteristik 

masalah berupa hubungan korelasional antara 

dua variabel atau lebih.  

Tujuan penelitian ini adalah untuk 

menentukan ada atau tidaknya korelasi antar 

variabel atau membuat prediksi berdasarkan 

korelasi antar variabel. Penelitian ini dilakukan 
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pada bulan Oktober - November 2024, tempat 

penelitian di Jalan Abdul Manan NO. 33, 

Campago Guguk Bulek, Kecamatan 

Mandiangin Koto Selayan, Kota Bukittinggi, 

Sumatera Barat, 26112.  

Populasi menurut Sugiyono (2017) 

adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas 

objek atau subjek yang mempunyai kualitas 

dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. Populasi pada penelitian ini 

yaitu seluruh atlet PB SBC Bukittinggi 

berjumlah 15 orang. 

Menurut Sugiyono (2017) sampel adalah 

bagian dari jumlah dan karakteristik yang 

dimiliki oleh populasi tersebut. Jumlah unit 

dalam sampel dilambangkan dengan notasi n. 

Sampel dalam penelitian ini dengan 

menggunakan teknik sensus. 

Instrumen yang digunakan untuk 

mengukur variable dalam penelitian ini terdiri 

dari: 

1. Daya Ledak Otot Lengan diukur dengan 

menggunakan one hand medicine ball throw. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1: Pelaksanaan pengambilan data daya 

ledak otot lengan dengan menggunakan One 

Hand Medicine Ball 

Sumber: Dokumentasi Peneliti 

Testee melemparkan medicine ball sejauh-

jauhnya ke depan dan kaki tidak boleh 

melewati garis batas lemparan. Pada saat titik 

pertama kali bola jatuh ditandai dan diukur 

dari garis batas lemparan. 

 

2. Kelentukan Pergelangan Tangan 

menggunakan Shoulder and Wrist 

Elevation. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2 : Pelaksanaan pengambilan data 

kelentukan pergelangan tangan dengan 

menggunakan Geniometer 

Sumber : Dokumentasi Peneliti 

Penggaris busur diletakkan di atas meja, salah 

satu sisi tangan dengan jari-jari rapat lurus ke 

depan berada di depan penggaris busur 

berskala, sejajar dengan angka nol. Kemudian 

peserta tes membengkokkan tangannya ke 

dalam (fleksi) atau ke luar (ekstensi) 

semaksimal mungkin. 

 

3. Kemampuan Smash diukur dengan tes 

kemampuan smash. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3 : Pelaksanaan pengambilan data 

kemampuan smash dengan tes kemampuan tes 

smash bulutangkis 

Sumber : Dokumetasi peneliti 

 
1) Testee melakukan teknik pukulan smash 

setelah diberikan umpan dengan teknik 
pukulan service lob. 



Hubungan Daya Ledak Otot Lengan Dan Kelentukan Pergelangan Tangan Terhadap                 Jurnal Pendidikan dan Olahraga 

Kemampuan Smash Bulutangkis Atlet Bulutangkis PB SBC Bukittinggi  Volume 8 No 12 Desember 2025 

Renaldi Lefrand, Kamal Firdaus, Hendri Neldi, Muhammad Arnando  Halaman: 3631-3640 

 

3636 
 

2) setelah menerima umpan, testee bergerak ke 
belakang menyambut umpan dengan 
teknik pukulan smash. 

3) Arah sasaran smash ditujukan ke kiri 
(silang) atau ke kanan (lurus) karena 
memiliki nilai yang sama. 

Teknik analisis data yang digunakan adalah 
menggunakan analisis statistik korelasi 
sederhana dan korelasi berganda 
1. Daya Ledak Otot Lengan (X1) 

Pengukuran daya ledak otot lengan 
dilakukan dengan one hand medicine ball 
terhadap 15 orang atlet, didapat skor tertinggi 
5,60 meter, skor terendah 2,60 meter, rata-rata 
(mean) 4,18 meter, dan simpangan baku 
(standar deviasi) 0,80. Dari data hasil tes ini 
dapat dibuatkan tabel distribusi frekuensi 
sebagai berikut: 

Tabel 1. Data Daya ledak otot lengan  

No

. 

Rentang 

Nilai 
Fa Fr 

Kategori 

1. ≥5,38 1 6,7 Baik sekali 

2. 4,58 - 5,37 3 20,0 Baik 

3. 3,78 - 4,57 6 40,0 Sedang 

4. 2,98 - 3,77 4 26,7 Kurang 

5. ≤ 2,97 1 6,7 Kurang sekali 

Jumlah 15 100  

Sumber :  Data Hasil Penelitian  

Berdasarkan pada tabel distribusi 

frekuensi di atas dari 15 orang atlet yang 

dijadikan sampel, 1 orang atlet (6,7%) memiliki 

daya ledak otot lengan pada rentang nilai ≥5,38 

meter, berada pada kategori baik sekali, 3 orang 

atlet (20%)  memiliki daya ledak otot lengan 

pada rentang nilai 4,58 - 5,37 meter, berada 

pada kategori baik.  

6 orang atlet (40%) memiliki daya ledak 

otot lengan pada rentang nilai 3,78 - 4,57 meter, 

berada pada kategori sedang. 4 orang atlet 

(26,7%) memiliki daya ledak otot lengan pada 

rentang nilai 2,98 - 3,77 meter, berada pada 

kategori kurang, dan 1 orang atlet (6,7%) 

memiliki daya ledak otot lengan pada rentang 

nilai ≤ 2,97 meter,  

Berada pada kategori kurang sekali. 

Dari analisis data diperoleh rata-rata daya 

ledak otot lengan atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi  adalah sebesar 4,18  meter, maka 

daya ledak otot lengan atlet bulutangkis PB 

SBC Bukittinggi  berada pada kategori sedang.  

2. Kelentukan Pergelangan Tangan (X2) 

Pengukuran kelentukan pergelangan 

tangan dilakukan dengan tes kelentukan 

pergelangan tangan terhadap 15 orang atlet, 

didapat skor tertinggi 49,6, skor terendah 18,6, 

rata-rata (mean) 31,89, dan simpangan baku 

(standar deviasi) 9,09. Dari data hasil tes ini 

dapat dibuatkan tabel distribusi frekuensi 

sebagai berikut: 

Tabel 2. Data Kelentukan pergelangan tangan  

No 
Rentang 

Nilai 
Fa Fr 

Kategori 

1. >49.5 1 6,7 Baik sekali 

2. 39.4-49.4 2 13,3 Baik 

3. 29.3-39.3 5 33,3 Sedang 

4. 19.2-29.2 6 40,0 Kurang 

5. <19.1 1 6,7 Kurang sekali 

Jumlah 15 100  

Sumber :  Data Hasil Penelitian  

Berdasarkan pada tabel distribusi 

frekuensi di atas dari 15 orang atlet yang 

dijadikan sampel, 1 orang atlet (6,7%) memiliki 

kelentukan pergelangan tangan pada rentang 

nilai >49.5, berada pada kategori baik sekali, 2 

orang atlet (13,3%)  memiliki kelentukan 

pergelangan tangan pada rentang nilai 39.4-

49.4, berada pada kategori baik.  

5 orang atlet (33,3%) memiliki 

kelentukan pergelangan tangan pada rentang 

nilai 29.3-39.3 meter, berada pada kategori 

sedang, 6 orang atlet (40%) memiliki 

kelentukan pergelangan tangan pada rentang 

nilai 19.2-29.2, berada pada kategori kurang, 

dan 1 orang atlet (6,7%) memiliki kelentukan 

pergelangan tangan pada rentang nilai ≤ <19.1, 

berada pada kategori kurang sekali.  
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Dari analisis data diperoleh rata-rata 

kelentukan pergelangan tangan atlet 

bulutangkis PB SBC Bukittinggi  adalah sebesar 

4,18  meter 31,89, maka kelentukan pergelangan 

tangan atlet bulutangkis PB SBC Bukittinggi 

berada pada kategori sedang.  

3. Kemampuan Smash Bulutangkis (Y) 

Pengukuran kemampuan smash 

dilakukan dengan tes kemampuan smash 

terhadap 15 orang atlet, didapat skor tertinggi 

13 poin, skor terendah 2 poin, rata-rata (mean) 

7,13 poin, dan simpangan baku (standar 

deviasi) 2,90. Dari data hasil tes ini dapat 

dibuatkan tabel distribusi frekuensi sebagai 

berikut: 

Tabel 3. Data Kemampuan smash  

No. 
Rentang 

Nilai 
Fa Fr 

Kategori 

1. 18-20 0 0 Baik sekali 

2. 15-17 0 0 Baik 

3. 12-14 1 6,7 Sedang 

4. 9-11 4 26,7 Kurang 

5. 6-8 10 66,7 Kurang sekali 

Jumlah 15 100  

Sumber :  Data Hasil Penelitian  

Dari 15 orang atlet yang dijadikan 

sampel, tidak ada atlet yang memiliki 

kemampuan smash pada kategori baik sekali 

dan kategori baik, 1 orang atlet (6,7%)  memiliki 

kemampuan smash pada rentang nilai 12-14, 

berada pada kategori sedang.  

4 orang atlet (26,7%) memiliki 

kemampuan smash pada rentang nilai 9-11 

poin, berada pada kategori kurang, dan 10 

orang atlet (66,7%) memiliki kemampuan smash 

pada rentang nilai 6-8, berada pada kategori 

kurang sekali.  

Dari analisis data diperoleh rata-rata 

kemampuan smash atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi adalah sebesar 7,13 poin, maka 

kemampuan smash atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi berada pada kategori kurang sekali.  

Uji Persyaratan Analisis 

1. Uji Normalitas Data 

Tabel 4. Uji Normalitas dengan Lilliefors 

Variabel Sampel 
Uji Lilliefors 

Lo Ltabel 

Daya ledak otot lengan 15 0.101 0,220 

Kelentukan 

pergelangan tangan 

15 
0.136 

0,220 

Kemampuan smash 15 0.118 0,220 

Sumber :  Data Hasil Penelitian  

Pengujian Hipotesis 

1. Uji Hipotesis Pertama (X1−Y) 

Hasil analisis korelasi antara daya ledak 

otot lengan (X1) dengan kemampuan smash 

bulutangkis (Y) atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi , maka diperoleh rhitung 0,528 > rtabel 

0,514. Artinya terdapat hubungan antara daya 

ledak otot lengan dengan kemampuan smash 

bulutangkis atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi.  

Ternyata thitung = 2,24 > ttabel 1,77. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan yang berarti (signifikan) antara daya 

ledak otot lengan dengan kemampuan smash 

bulutangkis atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi , diterima kebenarannya secara 

empiris. 

2. Uji Hipotesis Kedua (X2−Y) 

Hasil analisis korelasi antara kelentukan 

pergelangan tangan (X2) dengan kemampuan 

smash bulutangkis (Y) atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi , maka diperoleh rhitung 0,612 > rtabel 

0,514. Artinya terdapat hubungan antara 

kelentukan pergelangan tangan dengan 

kemampuan smash bulutangkis atlet 

bulutangkis PB SBC Bukittinggi. ternyata thitung 

= 2,79 > ttabel 1,77.  

Dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa terdapat hubungan yang berarti 

(signifikan) antara kelentukan pergelangan 

tangan dengan kemampuan smash bulutangkis 

atlet bulutangkis PB SBC Bukittinggi, diterima 

kebenarannya secara empiris. 
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3. Uji Hipotesis Ketiga (X1, X2−Y) 

Hasil analisis korelasi antara daya ledak 

otot lengan (X1) dan kelentukan pergelangan 

tangan (X2) dengan kemampuan smash 

bulutangkis (Y) atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi , maka diperoleh Rhitung 0,708 > Rtabel 

0,514.  

Artinya terdapat hubungan antara daya 

ledak otot lengan dan kelentukan pergelangan 

tangan secara bersama-sama dengan 

kemampuan smash bulutangkis atlet 

bulutangkis PB SBC Bukittinggi.  

Ternyata Fhitung = 6,02 > Ftabel 3,81. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan yang berarti (signifikan) antara daya 

ledak otot lengan dan kelentukan pergelangan 

tangan secara bersama-sama dengan 

kemampuan smash bulutangkis atlet 

bulutangkis PB SBC Bukittinggi , diterima 

kebenarannya secara empiris. 

 

PEMBAHASAN  
1. Hubungan Daya ledak otot lengan dengan 

Kemampuan smash Bulutangkis. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa 

terdapat hubungan yang poisitif dan signifikan 

antara daya ledak otot lengan terhadap 

kemampuan smash atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi.  

Besarnya hubungan daya ledak otot 

lengan terhadap kemampuan smash adalah 

dengan rhitung 0,528 yang lebih besar dari rtabel 

0,514 dengan signifikansi dengan thitung sebesar 

2,24.  

Dari hasil penelitian tersebut dapat 

disimpulkan bahwa semakin baik daya ledak 

otot lengan yang dimiliki seorang pemain 

bulutangkis, maka akan semakin baik pula 

kemampuan smash atlet tersebut.  

Daya ledak otot lengan berperan dalam 

kekuatan seorang atlet bulutangkis dalam 

memukul suttlecok saat diudara agar smash 

yang dilakukan susuh terbaca dan di blok oleh 

lawan, karena semakin kuat pukulan 

suttlecock, maka lawan akan kesusahan dalam 

membaca arah suttlecock. 

Daya ledak otot lengan merupakan 

modal utama dalam penguasaan teknik smash 

dalam permainan bulutangkis. Kekuatan otot 

lengan adalah kemampuan otot seseorang 

untuk mengatasi beban sewaktu bekerja.  

Dengan daya ledak otot lengan yang 

optimal akan membuat pukulan atau smash 

yang dilakukan saat proses smash akan tajam 

dan menukik, serta tepat sasaran. Seperti yang 

kita ketahui jenis- jenis kekuatan yaitu 

kekuatan umum, khusus, maksimal, daya 

tahan, power, absolut dan kekuatan relatif.  

Sedangkan faktor-faktor yang 

mempengaruhi kekuatan yaitu faktor 

biomekanika, ukuran otot, jenis kelamin dan 

usia. Berdasarkan faktor tersebut, maka 

seseorang yang memiliki ukuran otot yang 

besar cenderung memiliki kekuatan yang baik, 

kemudian jenis kelamin juga mempengaruhi 

dimana laki-laki 

Akan memiliki kekuatan yang lebih 

baik dibandingkan dengan perempuan. Begitu 

juga dengan usia, dimana orang yang 

dengan usia muda akan memiliki kekuatan 

yang lebih baik dari orang dewasa. Jadi 

kekuatan sangat menunjang dalam penguasaan 

smash. Tes yang biasa digunakan untuk 

mengukur daya ledak otot lengan adalah 

dengan menggunakan two hand medicine ball 

put. 

2. Hubungan Kelentukan Pergelangan 

Tangan dengan Kemampuan smash 

Bulutangkis. 

Unsur kelentukan pergelangan tangan 

berkontribusi besar terhadap kemampuan 

smash  atlet bulutangkis. oleh karena itu pelatih 

perlu membuat program-progam yang bisa 

meningkatkan tingkat kelentukan pergelangan 

tangan atlet.  



Hubungan Daya Ledak Otot Lengan Dan Kelentukan Pergelangan Tangan Terhadap                 Jurnal Pendidikan dan Olahraga 

Kemampuan Smash Bulutangkis Atlet Bulutangkis PB SBC Bukittinggi  Volume 8 No 12 Desember 2025 

Renaldi Lefrand, Kamal Firdaus, Hendri Neldi, Muhammad Arnando  Halaman: 3631-3640 

 

3639 
 

Program latihan yang bagus saja tidak 

akan menjadi jaminan dalam peningkatatan 

kelentukan pergelangan tangan atlet, tetapi 

harus ada sinergi yang baik antara pelatih dan 

atlet dalam menjalankan program-program 

latihan.  

Karena peningkatan yang signifikan 

bisa terjadi karena adanya latihan yang disiplin 

dan dilakukan secara teratur dan kontinu. 

Adapun latihan-latihan yang dapat diberikan 

kepada atlet dalam upaya peningkatan 

kelentukan pergelangan tangan adalah dengan 

sesering mungkin melakukan gerakan-gerakan 

starching  

Pergelangan tangan seperti menekuk 

pergelangan tangan, memutar pergelangan 

tangan, melemaskan ibu jari, melemaskan jari-

jari tangan, dan lain sebagainya. Menurut 

Anggara & Firdaus (2020)  

“Kelentukan  merupakan salah  satu 

komponen kondisi fisik yang sangat penting 

untuk mempertimbangkan dalam dalam suatu 

penampilan gerak, terutama  sekali yang 

menyangkut kapasitas fungsional suatu  

persendian  dan  keluesan  gerak” Menurut 

Mahendra, Nugroho, P.,& Junaidi, (2012:13)  

“Kelentukan pergelangan tangan dalam 

olahraga bulutangkis merupakan salah satu 

faktor yang sangat dibutuhkan bahkan sangat 

menentukan menang atau tidaknya pemain 

dalam mengikuti suatu pertandingan”.  

Kelentukan pergelangan tangan, akan 

da pat menimbulkan kemampuan untuk 

melakukan gerak sendi dari berbagai arah di 

dalam melakukan smash, dimana tangan akan 

sangat berpengaruh dalam melecutkan secara 

horisontal suatu pukulan yang keras, tepat dan 

terarah pada sasaran yang diinginkan.  

Kelentukan pergelangan tangan penting 

karena pada saat melakukan smash dengan 

ditambah memaksimalkan kelentukan 

pergelangan tangan, menukiknya shuttlecock 

yang terpukul akan menjadi lebih  kencang dan 

apabila seseorang mengalami kurang luas 

gerak dalam persendian dapat menimbulkan 

gangguan kurang gerak dan mudah 

menimbulkan cedera. 

Setiap pemain Bulutangkis penting 

kiranya memiliki kelentukan pergelangan 

tangan yang baik serta memiliki kemampuan 

smash yang cepat, karena seorang pemain 

Bulutangkis apabila hal tersebut tidak dimiliki, 

maka jelas tidak akan memungkinkan dapat 

melakukan smash  dengan baik, apalagi 

memenangkan pertandingan.  

Kelentukan pergelangan tangan 

memberikan sumbangan yang signifikan 

terhadap kemampuan melakukan kemampuan 

smash. Seorang pemain bulutangkis yg 

memaksimalkan kelentukan pergelangan 

tangan akan dapat mengontrol suttlercock 

dengan baik, menempatkan suttlecock ke arah 

sasaran yang diinginkan sehingga 

mendapatkan poin. 

3. Hubungan Daya ledak otot lengan dan 

Kelentukan pergelangan tangan Terhadap 

KemampuanPassing Bawah Bulutangkis. 

Dalam melakukan smash bulutangkis 

seorang pemain bulutangkis membutuhkan 

daya ledak otot lengan yang baik untuk 

melakukan smash agar smash yang dilakukan 

lebih kuat dan terarah,  

Sementara kelentukan pergelangan 

tangan mempunyai peran menimbulkan daya 

dorong dari pergelangan tangan agar smash 

lebih menukik dan tidak bisa terbaca oleh 

lawan. oleh sebab itu kombinasi dari unsur 

keduanya menjadikan smash lebih kuat dan 

terarah. 

 

KESIMPULAN  
Daya ledak otot lengan memiliki 

hubungan yang signifikan dengan kemampuan 

smash atlet bulutangkis PB SBC Bukittinggi  

dengan dengan thitung 2,24 > ttabel 1,77 dan 

diterima kebenarannya secara empiris. 
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Kelentukan pergelangan tangan 

mempunyai hubungan yang signifikan dengan 

kemampuan smash atlet bulutangkis PB SBC 

Bukittinggi  dengan thitung 2,79 > ttabel 1,77 dan 

diterima kebenaraanya secara empiris. 

Daya ledak otot lengan dan kelentukan 

pergelangan tangansecara bersama-sama 

memiliki hubungan yang signifikansi dengan 

kemampuanpassing bawah atlet bulutangkis PB 

SBC Bukittinggi  dengan Fhitung 6,02 > ttabel 3,81 

dan diterima kebenarannya secara empiris.  
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