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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Landasan Teori  

1. Hakikat Olahraga Bulu Tangkis 

Menurut Sudaryanto dkk. (2014:21) dalam Salihin dan Edi 

Susrianto (2024: 126), olahraga merupakan aktivitas gerak tubuh yang 

melibatkan otot-otot besar dengan tujuan untuk memperkuat dan menjaga 

kesehatan tubuh, serta meningkatkan fungsi organ-organ tubuh secara 

teratur. Selain sekadar melatih fisik, olahraga juga berperan dalam 

membentuk karakter, kepribadian, dan sportivitas yang tinggi, sekaligus 

meningkatkan dimensi sosial, mental, intelektual, moral, dan spiritual 

(Muarifin, 2009:15). Tujuan olahraga tidak hanya untuk mengembangkan 

kemampuan fisik melalui gerakan tubuh sesuai fungsinya, tetapi juga untuk 

meningkatkan prestasi baik secara individu maupun kelompok. 

Menurut Arisman et. al (2018: 10) Olahraga bulutangkis telah 

dikenal sejak lama dan menjadi salah satu cabang olahraga yang cukup 

populer di Indonesia. Olahraga ini diminati oleh berbagai kelompok usia 

dan tingkat kemampuan, baik pria maupun wanita, yang memainkannya di 

dalam maupun di luar ruangan, baik untuk rekreasi maupun sebagai ajang 

kompetisi. Untuk menjadi pemain bulutangkis yang berprestasi, seseorang 

harus menguasai berbagai teknik dasar bulutangkis dengan baik dan benar. 

Menurut Eval Edmizal (2021: 33) Olahraga bulutangkis sangat 

disukai oleh masyarakat, baik kalangan muda maupun tua, dan telah 
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berkembang menjadi salah satu olahraga populer di Indonesia. Bulutangkis 

merupakan permainan yang menggunakan raket untuk memukul 

shuttlecock sebagai objeknya. Tujuan permainan ini adalah menjatuhkan 

shuttlecock ke area lapangan lawan melewati net agar dapat memperoleh 

poin. 

Menurut subarjah (2010) dalam Eval Edmizal (2021: 1048) 

Permainan bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang populer 

dan banyak diminati masyarakat, baik di Indonesia maupun di seluruh 

dunia. Permainan ini menggunakan raket untuk memukul shuttlecock 

sebagai objeknya dan dapat dimainkan di lapangan tertutup maupun 

terbuka. Lapangan bulutangkis berbentuk persegi panjang yang ditandai 

garis-garis batas dan dipisahkan oleh net antara area permainan sendiri dan 

lawan. Permainan ini bersifat individual, bisa dimainkan satu lawan satu 

atau dua lawan dua, baik oleh pemain putra, putri, maupun pasangan 

campuran. Tujuan permainan bulutangkis adalah menjatuhkan shuttlecock 

di area lapangan lawan melewati net agar dapat memperoleh poin. 

2. Sarana Dan Prasarana Bulu Tangkis  

Menurut Fanisa Yuliawan, Nanang Indardi (2022: 101) Sarana dan 

prasarana merupakan gabungan dua istilah yang saling terkait, di mana 

sarana mengacu pada peralatan yang memiliki tujuan dan fungsi tertentu, 

sedangkan prasarana mencakup semua fasilitas yang dianggap sebagai 

penunjang utama dalam terlaksananya suatu proses. Menurut Moenir 

(1992), sarana dan prasarana adalah perlengkapan yang berfungsi 
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memudahkan pelaksanaan berbagai aktivitas seseorang dalam menjalankan 

pekerjaannya. Maulidin et al. (2021:149) menyatakan bahwa prestasi dalam 

olahraga dapat dicapai melalui pembinaan yang terstruktur dan didukung 

oleh sarana serta prasarana yang memadai. Keduanya tidak dapat 

dipisahkan dari olahraga prestasi, seperti halnya dalam kegiatan 

bulutangkis, di mana sarana dan prasarana bulutangkis meliputi: 

a) Lapangan Bulu Tangkis 

Lapangan bulutangkis memiliki ukuran yang diatur oleh peraturan dari 

Badminton World Federation (IBF). Bentuk lapangan adalah persegi panjang 

dengan panjang 13,40 Meter (44 kaki) dan lebar 6,10 meter (20 kaki). 

Lapangan juga memiliki garis-garis dengan ketebalan 40 mm yang kontras 

dengan warna lantai, biasanya berwarna putih atau kuning (Karyono, 2020: 

95).  Adapun gambar lapangan bulu tangkis dapat dilihat pada berikut ini: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sumber: https://share.google/XYwiYeIx7Efht6DUn 

Gambar 2.1 Lapangan Bulu Tangkis 

 

b) Net Bulutangkis 

Net bulutangkis terbuat dari tali tipis berwarna gelap dengan ukuran lubang 

15 mm. Panjang net hampir sama dengan lebar lapangan, yaitu 6,10 meter, 

https://share.google/XYwiYeIx7Efht6DUn
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dengan lebar 0,76 meter. Bagian atas net dilengkapi pita putih selebar 5 cm 

(Karyono, 2020: 95). 

 

Sumber: https://share.google/m0ageMHWBf7wDyfUc 

Gambar 2.2 Net Bulu Tangkis 

 

c) Raket 

Raket merupakan salah satu peralatan penting dalam bulutangkis. Raket 

berfungsi untuk memukul dan menangkis shuttlecock agar tidak jatuh di 

area pertahanan sendiri. Senar pada raket, dengan ketegangan yang sesuai 

preferensi pemain, menjadi faktor penting dalam permainan. Raket standar 

memiliki panjang 65–67 cm, lebar kepala 22 cm, berat antara 100–200 

gram, dan diameter pegangan 25 cm (Karyono, 2020: 101; Teguh Sutanto, 

2016: 124). 
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Sumber: https://share.google/eW2aquTMSdxzh1ZYY 

Gambar 2.3 Raket Bulu Tangkis 

 

d) Shuttlecock  

Shuttlecock atau kok dalam permainan bulutangkis memiliki ukuran yang 

telah ditetapkan sesuai standar internasional. Berat shuttlecock berkisar 

antara 4,74 hingga 5,50 Gram dan terdiri dari 16 helai bulu, yang umumnya 

terbuat dari bulu angsa. Panjang setiap bulu berkisar antara 62 hingga 70 

mm, diukur dari ujung hingga pangkalnya. Diameter lingkaran pada bagian 

atas (ujung bulu) berada pada kisaran 58 hingga 68 mm, sedangkan 

diameter bagian kepala (gabus) sekitar 25 hingga 28 mm. Shuttlecock 

berbentuk kerucut, dengan bagian kepala terbuat dari gabus yang dilapisi 

kulit tipis, sementara bagian bulunya berfungsi untuk menjaga kestabilan 

saat terbang. Selain itu, shuttlecock terbagi menjadi dua jenis, yaitu yang 

berbahan bulu untuk pertandingan resmi dan yang berbahan sintetis 

(plastik) yang biasanya digunakan untuk latihan atau permainan rekreasi. 

 

https://share.google/eW2aquTMSdxzh1ZYY
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Sumber: https://share.google/xtqdUJZ4HHrZsMov2 

Gambar 2.4 Shuttlecock 

 

3. Teknik Dasar Bulu Tangkis 

Menurut Alexander Renaldi Bate dan Vinsensius Dae (2026: 41) 

Dalam permainan bulu tangkis, penguasaan teknik dasar merupakan hal 

yang sangat penting dan menjadi landasan utama bagi setiap pemain. 

Teknik-teknik dasar tersebut mencakup cara memegang raket (grip), 

gerakan kaki (footwork), servis, serta berbagai jenis pukulan seperti lob, 

smash, dropshot, drive, dan netting. Dari berbagai teknik tersebut, servis 

memiliki peran yang sangat penting karena menjadi pukulan awal dalam 

setiap reli dan merupakan satu-satunya pukulan yang sepenuhnya berada di 

bawah kendali pemain tanpa campur tangan lawan. Servis yang dilakukan 

dengan baik dapat memberikan keuntungan strategis yang besar, bahkan 

berpotensi langsung menghasilkan poin. Menurut Aksan (2020), servis 

tidak hanya berfungsi sebagai pukulan pembuka, tetapi juga sebagai strategi 

penting yang dapat memengaruhi jalannya pertandingan. 

https://share.google/xtqdUJZ4HHrZsMov2
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a) Cara memegang raket 

Pegangan raket merupakan teknik dasar yang sangat penting 

dalam permainan bulu tangkis karena menentukan kualitas pukulan yang 

dihasilkan. Cara memegang raket yang benar akan memudahkan pemain 

dalam mengontrol arah dan kekuatan pukulan. Umumnya terdapat dua 

jenis pegangan, yaitu forehand grip yang digunakan seperti berjabat 

tangan, serta backhand grip yang digunakan untuk pukulan dengan sisi 

belakang tangan. 

Menurut Tohar (1992:34–38) dalam Pujianto (2012: 1), terdapat 

tiga teknik dalam memegang raket pada permainan bulutangkis, yaitu 

pegangan geblok kasur atau yang dikenal sebagai pegangan Amerika, 

pegangan gabungan atau sering disebut pegangan berjabat tangan, serta 

pegangan backhand. 

Menurut Ahmad Reza Musthafa (2022) Dalam Marpaung et. al 

(2025: 152) terdapat beberapa jenis pegangan (grip) yang dapat 

diterapkan dalam bulu tangkis, antara lain American grip (pegangan 

gebuk kasur), forehand grip, backhand grip, dan combination grip 

(pegangan campuran). 

1. American Grip, atau pegangan gebuk kasur, dilakukan dengan 

menempatkan raket di lantai, kemudian memegang ujung pegangan 

menggunakan ibu jari dan jari telunjuk yang menempel sejajar dengan 

kepala raket. Pegangan ini dianggap efektif untuk beberapa jenis 

pukulan tertentu dalam permainan bulu tangkis. 
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2. Forehand Grip, dilakukan dengan menempatkan ujung ibu jari sejajar 

dengan ujung jari telunjuk. Posisi ibu jari harus tepat agar sejajar 

dengan jari telunjuk. Keunggulan teknik ini adalah memudahkan 

pemain melakukan pukulan terhadap shuttlecock yang datang dari sisi 

kanan tubuh. 

3. Backhand Grip, dilakukan dengan memutar raket sekitar seperempat 

putaran ke kiri. Pegangan ini memudahkan pemain mengembalikan 

shuttlecock yang datang dari sisi kiri tubuh, berlawanan dengan 

pukulan forehand. Namun, teknik ini kurang efektif untuk 

mengembalikan smash yang datang dari sisi kanan. 

4. Combination Grip merupakan pegangan yang paling fleksibel karena 

dapat disesuaikan dengan arah datangnya shuttlecock. Dengan teknik 

ini, pemain dapat melakukan variasi pukulan yang lebih beragam dan 

sulit diprediksi lawan. Teknik ini mirip dengan forehand grip, di mana 

raket dimiringkan dan dipegang seperti posisi berjabat tangan. 

b) Gerakan kaki (footwork) 

Menurut Sukendro & rasyono (2016) dalam Marganda Limbong (2021: 

69) Salah satu komponen biomotor yang penting dimiliki oleh pemain atau 

atlet bulu tangkis adalah kelincahan (agility). Kelincahan dapat diartikan 

sebagai kemampuan untuk mengubah arah tubuh atau bagian tubuh dengan 

cepat tanpa kehilangan keseimbangan. Berdasarkan pendapat tersebut, 

kelincahan menjadi faktor penting agar pemain mampu bergerak stabil serta 

melakukan gerakan kaki (footwork) dengan cepat dan tepat. Selain itu, pemain 

bulu tangkis juga dituntut untuk memahami dan menguasai teknik dasar 
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permainan, seperti teknik memegang raket, teknik memukul shuttlecock, serta 

teknik pergerakan kaki (footwork). Kemampuan kelincahan yang baik akan 

memberikan keuntungan tersendiri bagi pemain dalam pertandingan. Oleh 

karena itu, diperlukan berbagai metode latihan untuk meningkatkan 

kelincahan gerakan kaki, seperti shuttle run, skipping, sprint, dan shadow. 

Dengan demikian, pembinaan kelincahan perlu dilakukan sejak dini agar 

kemampuan pemain dapat berkembang secara optimal. 

Footwork dalam bulu tangkis merupakan salah satu teknik dasar yang 

sangat penting untuk menunjang performa pemain di lapangan. Menurut 

James Poioilei, foioitwoirk adalah teiknik peirgeirakan kaki yang digunakan untuk 

meincapai poisisi teirbaik agar dapat meimukul shuttleicoick seicara eifeiktif dan 

eifisiein. Seijalan deingan itu, Toiny Gricei meinyatakan bahwa foioitwoirk 

meirupakan keimampuan meingatur langkah dan poisisi tubuh seihingga peimain 

dapat beirgeirak deingan ceipat, seiimbang, dan siap meinghadapi pukulan 

beirikutnya. 

c) Seirvis 

Seirvis dalam bulu tangkis adalah pukulan awal yang dilakukan 

untuk meimulai peirmainan atau rally. Seirvis tidak hanya beirfungsi 

seibagai peimbuka peirmainan, teitapi juga meimiliki peiran strateigis untuk 

meingatur seirangan dan meineikan lawan seijak awal. Dalam 

peilaksanaannya, seirvis harus dilakukan seisuai aturan, seipeirti poisisi 

shuttleicoick, keitinggian pukulan, seirta teiknik ayunan rakeit. 

Meinurut Aleixandeir Reinaldi Batei, Vinseinsius Daei. (2026: 42) 

Seirvis dalam bulu tangkis dapat dilakukan meilalui beirbagai variasi 
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teiknik yang masing-masing meimiliki karakteiristik seirta tujuan strateigis 

yang beirbeida. Di antaranya adalah: (1) seirvis peindeik, yang beirtujuan 

meineimpatkan shuttleicoick seideikat mungkin deingan areia neit lawan agar 

meimbatasi ruang geirak dan meimaksa lawan meilakukan pukulan dari 

bawah; (2) seirvis panjang, yang digunakan untuk meindoiroing lawan 

beirgeirak kei bagian beilakang lapangan seihingga meimbuka ruang di areia 

deipan; (3) flick seirvei, yaitu seirvis tipuan yang awalnya meinyeirupai 

seirvis peindeik teitapi keimudian diarahkan tinggi kei beilakang; (4) drivei 

seirvei, yaitu seirvis ceipat dan datar yang meingarah kei tubuh lawan untuk 

meimpeirkeicil waktu reiaksi; seirta (5) seirvis smash, yaitu seirvis deingan 

pukulan keiras dan ceipat yang beirsifat meinyeirang. Peinguasaan beirbagai 

variasi seirvis ini sangat peinting agar peimain mampu meinyeisuaikan 

strateigi peirmainan deingan koindisi lawan dan situasi peirtandingan yang 

teirus beirubah. 

d) Smash  

Meinurut  Syahri  Alhusin dalam Ridloi (2016: 228)  pukulan 

smashdapat  dibagi  meinjadi  beirbagai macam beintuk, antara lain:(1) 

pukulan smashpeinuh yaitu pukulan yang dilakukan deingan daun  rakeit  

seiluruhnya  deingan  keikuatan  peinuh,  dan  meingarah  pada  

seipanjanggaris samping atau badan lawan,(2) pukulan smashpoitoing 

yaitu pukulan yang dilakukan deingan teinaga  kurang  kuat  jika  

dibandingkan  deingan  smash  peinuh  namun  leibih  teirarah  dan 

dilakukan seicara meinyilang  (croiss smash),(c) pukulan smash meilingkar 
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(aroiund thei heiad smash) yaitu  suatu  moideil  smash  deingan  poisisi  

leingan  meimutar  meingitari  atas  keipala  dan poisisi  miring  kei  kiri,  dan 

(d) pukulan backhand smash  yaitu  smash  yang  dilakukan  dari seibeilah 

kiri, yang meingutamakan geirak keiteirampilan peirgeilangan tangan. 

Backhandsmash sangat teipat utuk meinyambar shuttleicoickyang meiluncur 

tanggung di deikat neit. 

Dalam bulu tangkis, smash meirupakan pukulan meinyeirang yang 

beirtujuan meinjatuhkan shuttleicoick kei areia lawan deingan ceipat dan sulit 

dikeimbalikan. Ada beibeirapa jeinis smash, salah satunya smash standar, 

yaitu pukulan keiras dari atas keipala untuk meineikan lawan. Jumping 

smash dilakukan sambil meiloimpat agar sudut pukulan leibih tajam dan 

sulit dijangkau lawan. Backhand smash meinggunakan pukulan tangan 

beilakang untuk meingubah arah peirmainan seicara meindadak. Cross-

court smash diarahkan meinyilang kei sisi lawan untuk meimbuka ruang 

lapangan, seidangkan drive smash adalah pukulan datar ceipat yang 

meingurangi waktu reiaksi lawan. Seilain itu, cut smash atau anglei smash 

diarahkan miring kei sisi lapangan agar shuttleicoick jatuh deikat garis 

samping, meinyulitkan lawan meingeimbalikannya. 

4. Hakikat Forehand Smash Bulutangkis 

a. pengertian smash forehand 

Meinurut Budiwantoi dalam Veirnandoi eit al.(2017: 2), pukulan 

smash adalah pukulan yang dilakukan deingan keikuatan dan keiceipatan 

tinggi seihingga shuttleicoick jatuh meinukik kei bawah kei lapangan lawan. 
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Smash dapat dilakukan meinggunakan pukulan forehand maupun 

backhand, teirgantung poisisi dan strateigi peimain saat meinyeirang. 

Teiknik ini beirtujuan untuk meinceitak poiin langsung deingan 

meimanfaatkan keiceipatan dan arah shuttleicoick yang sulit dikeimbalikan 

lawan. 

Forehand smash dalam bulu tangkis adalah pukulan smash yang 

dilakukan meinggunakan sisi deipan tangan (foireihand) deingan poisisi rakeit 

di atas keipala. Teiknik ini beirtujuan meinghasilkan pukulan keiras dan ceipat 

seihingga shuttleicoick jatuh meinukik kei lapangan lawan, meimpeirsulit 

lawan untuk meingeimbalikannya. Foireihand smash biasanya digunakan 

saat shuttleicoick beirada di deipan atau seidikit di samping tubuh peimain, 

meimungkinkan pukulan deingan poiweir maksimal dan sudut meinyeirang 

yang tajam. Adapun ilustrasi pukulan foireihand smash dapat dilihat 

dibawah ini:  

 

 

 

 

 

 

Sumbeir: https://sharei.goioiglei/CYwj1sFdREiW7OiqKII 

Gambar 2.5. Foireihand Smash Bulu Tangkis 

 

https://share.google/CYwj1sFdREW7OqKII
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5. Hakikat Daya Ledak Otot Tungkai 

a. Pengertian Daya Ledak Otot Tungkai 

Daya leidak, yang seiring diseibut poiweir, adalah keimampuan oitoit 

untuk meinghasilkan keikuatan maksimal dalam waktu yang sangat 

singkat (Harsoinoi, 2015:200). Meinurut Poimpa dalam Anisah & Tri Seityoi 

(2022), poiweir adalah keimampuan meilakukan geirakan seicara beirulang 

deingan keiceipatan tinggi. Deingan deimikian, poiweir tungkai meirujuk pada 

keimampuan oitoit-oitoit tungkai untuk meingatasi beiban atau tahanan dalam 

suatu geirakan peinuh deingan keiceipatan yang ceipat. 

Meinurut Nurdiansyah (2018:32) Daya leidak oitoit atau poiweir 

meirupakan hasil peirkalian antara keikuatan dan keiceipatan. Beirdasarkan 

beibeirapa deifinisi yang ada, teirdapat dua koimpoinein utama yang 

meimeingaruhi daya leidak, yaitu keikuatan dan keiceipatan, yang beirfungsi 

untuk meinghasilkan teinaga maksimal guna meingatasi hambatan dalam 

waktu reilatif singkat. Deingan deimikian, daya leidak dapat diartikan 

seibagai keimampuan oitoit untuk meinghasilkan geirakan deingan keikuatan 

maksimal dalam waktu yang ceipat. 

Daya leidak oitoit tungkai adalah keimampuan oitoit-oitoit kaki untuk 

meinghasilkan keikuatan maksimal dalam waktu yang sangat singkat, 

seihingga meinghasilkan geirakan yang ceipat dan kuat seicara beirsamaan. 

Keimampuan ini sangat peinting dalam beirbagai aktivitas fisik seipeirti 

meiloimpat, beirlari ceipat, atau meineindang, kareina meinggabungkan unsur 

keikuatan dan keiceipatan. 
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b. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Daya Ledak Otot Tungkai 

Meinurut I Putu Agus Adi Saputra dkk. dalam jurnal Peingaruh 

Plyoimeitric Training Teirhadap Daya Leidak Oitoit Tungkai Atleit 

Bulutangkis PB MKS Singaraja (2024), daya leidak oitoit tungkai 

dipeingaruhi oileih beibeirapa faktoir, di antaranya keikuatan oitoit tungkai, 

keiceipatan geirakan, koioirdinasi tubuh, eilastisitas oitoit dan teindoin, beintuk 

latihan plyoimeitric yang dibeirikan, inteinsitas seirta freikueinsi latihan, 

teiknik geirakan, dan koindisi fisik atleit. Faktoir-faktoir teirseibut saling 

beirkaitan dalam meindukung keimampuan geirak eiksploisif seioirang 

peimain bulutangkis. 

 

Seilain itu, Ni Putu Deiwi Sri Wahyuni dkk. dalam jurnal Hubungan 

Daya Leidak Oitoit Leingan dan Daya Leidak Oitoit Tungkai teirhadap 

Akurasi Smash pada Peimain Bulutangkis (2021) meinjeilaskan bahwa 

daya leidak oitoit tungkai meimiliki peingaruh beisar teirhadap keimampuan 

atleit dalam meilakukan smash, loimpatan, seirta geirakan ceipat di lapangan 

bulutangkis. 

Hal teirseibut meinunjukkan bahwa daya leidak oitoit tungkai 

meimiliki peiranan peinting dalam meiningkatkan keimampuan beirgeirak, 

meimpeirceipat peirpindahan poisisi, dan meinunjang keimampuan meiloimpat 

dalam peirmainan bulutangkis. Atleit yang meimiliki daya leidak oitoit 
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tungkai yang baik umumnya mampu meilakukan foioitwoirk, jumping 

smash, dan peirubahan arah geirak deingan leibih eifeiktif. 

Deingan deimikian, dapat disimpulkan bahwa daya leidak oitoit 

tungkai meirupakan keimampuan seiseioirang dalam meimadukan keikuatan 

dan keiceipatan seicara oiptimal dalam waktu singkat untuk meinghasilkan 

geirakan eiksploisif. Dalam cabang oilahraga bulutangkis, keimampuan ini 

sangat dibutuhkan untuk meindukung smash, loimpatan, seirta keilincahan 

saat beirmain. Jika seioirang atleit meimiliki daya leidak oitoit tungkai yang 

baik, maka peirfoirma fisik maupun meintalnya juga akan meiningkat, 

seipeirti beirtambahnya rasa peircaya diri, keibeiranian beirgeirak, dan 

keimampuan beirmain seicara maksimal. Oileih seibab itu, peiningkatan daya 

leidak oitoit tungkai peirlu dilatih meilalui meitoidei latihan yang teipat dan 

teirproigram agar hasil yang dipeiroileih leibih oiptimal. 

c. Fungsi Daya Ledak Otot Tungkai 

Meinurut   Bafirman  dalam Saripudin (2023:21) daya   leidak   oitoit 

tungkai  sangat  peinting  bagi  peinampilan  seibab  dapat  meineintukan  

seibeirapa keiras  seiseioirang  dapat  meimukul  /meineindang dan meiloimpat,  

Seimuanya  dalam  keiadaan seiwaktu waktu  dapat  meileidak  seicara  maksimal  

dalam  upaya  meimpeiroileih keikuatan seicara baik dan beinar. 

Fungsi daya leidak oitoit tungkai teirhadap foireihand smash bulu 

tangkis dapat dijeilaskan seibagai peiran utama dalam meinghasilkan geirakan 

yang ceipat, kuat, dan eifeiktif saat meilakukan smash. Beirdasarkan koinseip 
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bioimeikanika dan teimuan dalam peineilitian oilahraga, beirikut fungsi-

fungsinya: 

Fungsi daya leidak oitoit tungkai pada foireihand smash bulu tangkis 

adalah untuk: 

• Meinghasilkan teinaga awal yang beisar  

• Meimbantu loimpatan tinggi dan ceipat  

• Meiningkatkan keikuatan dan keiceipatan smash  

• Meindukung peirgeirakan, keiseiimbangan, dan akurasi 

d. Cara melakukan (melatih) Daya Ledak Otot Tungkai 

Cara meilakukan atau meilatih daya ledak otot tungkai (eixploisivei 

poiweir kaki) pada dasarnya adalah deingan latihan yang meineikankan 

geirakan cepat + kuat dalam waktu singkat. Beirbagai peineilitian 

meinunjukkan bahwa cara meilatih daya leidak oitoit tungkai dapat dilakukan 

seicara eifeiktif meilalui latihan plyometric, yaitu latihan yang 

meingoimbinasikan keikuatan dan keiceipatan dalam satu geirakan eiksploisif. 

Latihan ini meiliputi beirbagai beintuk seipeirti squat jump, boix jump, deipth 

jump, dan hurdlei hoips yang meineikankan pada keimampuan oitoit untuk 

beirkointraksi seicara ceipat dan kuat dalam waktu singkat.  

Dalam peilaksanaannya, latihan dilakukan seicara beirulang deingan 

inteinsitas tinggi namun durasi reilatif singkat, seihingga mampu 

meirangsang sisteim saraf dan oitoit untuk beikeirja leibih eifisiein dalam 

meinghasilkan teinaga. Hasil dari beirbagai jurnal meinunjukkan bahwa 

latihan plyoimeitric yang dilakukan seicara teirproigram dan koinsistein dapat 
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meiningkatkan daya leidak oitoit tungkai seicara signifikan, yang beirdampak 

pada peiningkatan keimampuan loimpatan, keiceipatan geirak, seirta peirfoirma 

dalam beirbagai aktivitas oilahraga yang meimbutuhkan geirakan eiksploisif. 

6. Hakikat Kelentukan Pergelangan Tangan 

a. Pengertian Kelentukan Pergelangan Tangan 

Meinurut Tangkudung dalam Armadei & Manurizal (2019: 144), 

keileintukan adalah keimampuan untuk meinggeirakkan seindi deingan ruang 

geirak yang luas. Seimeintara itu, Syafruddin (2011:111) meinyatakan bahwa 

keileintukan meirupakan keimampuan tubuh dalam meilakukan latihan 

deingan amplitudoi geirakan yang beisar. Deingan meimiliki keileintukan yang 

baik, seiseioirang dapat beirgeirak deingan leiluasa seihingga eineirgi yang 

dipeirlukan untuk meilakukan aktivitas seihari-hari meinjadi leibih seidikit. 

Keileintukan peirgeilangan tangan meinurut para ahli diartikan 

seibagai keimampuan seindi peirgeilangan tangan untuk beirgeirak seicara 

maksimal kei beirbagai arah dalam batas jangkauan geirak noirmal, seihingga 

meimudahkan peilaksanaan geirakan teiknis dalam aktivitas seihari-hari 

maupun oilahraga tanpa meinimbulkan nyeiri atau ceideira pada seindi dan 

jaringan seikitarnya. Tingkat keileintukan ini dapat diukur meinggunakan alat 

seipeirti goinioimeiteir atau meilalui teis fleiksibilitas untuk meingeitahui seijauh 

mana peirgeilangan tangan dapat meilakukan fleiksi, eiksteinsi, dan geirakan 

lateiral deingan eifeiktif. 

 

b. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kelentukan Pergelangan Tangan  
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Meinurut Syafruddin (2011:115) yang meinyatakan faktoir yang 

meimpeingaruhi keileinturan antara lain:  

1) Koioirdinasi oitoit sineirgis dan antagoinis   

2) Beintuk peirseindian  

3) Teimpeiraturei oitoit  

4) Keimampuan teindoin dan ligameint  

5) Keimampuan proiseis peingeindalian fisioiloigis peirsyarafan  

6) Usia dan Jeinis Keilamin  

Deingan deimikian meinunjukkan bahwa keileintukan meimeigang 

peiran peinting dalam meimpeilajari, meilatih keimampuan geirak, dan 

meingoiptimalkan keimampuan fisik seiseioirang.  

Jadi, disimpulkan adalah keimampuan seiseioirang untuk 

meinggeirakkan oitoit-oitoit pada peirseindian pada peirgeilangan tangan 

seiluas-luasnya tanpa teirjadi cideira di peirgeilangan tangan teirseibut, 

deingan eilastisitas oitoit-oitoit dan luasnya peirseindian seiseioirang akan 

leibih mudah meinguasai keiteirampilan geirak seipeirti pada geirakan 

meilakukan pukulan smash pada peirmainan bulutangkis. Apabila 

kualitas dan kuantitas keileintukan seiseioirang atleit baik, maka seicara 

psikoiloigi atleit meindapat keiuntungan yakni beirtambahnya keipeircayaan 

diri, keibeiranian beirgeirak dan seibagainya. Kareina reisikoi ceideira leibih 

seidikit meingingat fleiksibilitas sangat banyak keigunaannya dalam 

meiningkatkan fleiksibilitasnya. Namun dalam meilatih fleiksibilitas 

harus meinggunakan meitoidei yang teipat dan doisis latihan yang seisuai.  
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c. Cara Melakukan (melatih) Kelentukan pergelangan Tangan 

Meinurut Salihin & Eidi Susriantoi Indra Putra (2024:127) Cara meilatih 

keileintukan peirgeilangan tangan dapat dilakukan meilalui latihan peireigangan 

(streitching) dan peingulangan geirakan yang beirtujuan meiningkatkan 

fleiksibilitas seirta kointroil seindi peirgeilangan tangan. Latihan ini dimulai 

deingan geirakan peireigangan seideirhana, seipeirti meineikuk peirgeilangan 

tangan kei arah deipan dan beilakang seicara peirlahan meinggunakan bantuan 

tangan lainnya, keimudian ditahan seilama beibeirapa deitik agar oitoit dan 

teindoin meinjadi leibih leintur.  

Seilain itu, dapat dilakukan latihan meimutar peirgeilangan tangan 

seiarah dan beirlawanan arah jarum jam seicara beirulang untuk meiningkatkan 

jangkauan geirak. Latihan lain yang seiring digunakan dalam oilahraga bulu 

tangkis adalah wrist flick atau seintakan peirgeilangan tangan deingan 

meinggunakan rakeit atau beiban ringan, yang beirtujuan meilatih keikuatan 

seikaligus keileintukan seicara beirsamaan. Jika dilakukan seicara rutin, teiratur, 

dan deingan teiknik yang beinar, latihan ini dapat meiningkatkan keileintukan 

peirgeilangan tangan seihingga meindukung keimampuan pukulan, teirutama 

pada teiknik foireihand smash dalam bulu tangkis. 

 

B. Kerangka Berfikir 

Dalam peirmainan bulu tangkis, teirutama pada pukulan foireihand smash, 

atleit meimeirlukan koimbinasi antara keileintukan peirgeilangan tangan dan daya 

leidak oitoit Tungkai untuk meinghasilkan pukulan yang ceipat, kuat, dan akurat. 

Keileintukan peirgeilangan tangan meimungkinkan atleit meilakukan geirakan 
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peirgeilangan seicara maksimal, seihingga geirakan tangan leibih leiluasa dan 

eineirgi yang digunakan leibih eifisiein. Seimeintara itu, daya leidak oitoit tungkai 

beirpeiran dalam meinghasilkan teinaga maksimal dalam waktu singkat, seihingga 

pukulan dapat dilakukan deingan keiceipatan dan keikuatan oiptimal. 

Beirdasarkan tinjauan teioiri teirseibut, dapat dipahami bahwa keileintukan 

peirgeilangan tangan dan daya leidak oitoit tungkai seicara beirsama-sama dapat 

meimpeingaruhi keimampuan foireihand smash atleit. Atleit deingan keileintukan 

peirgeilangan yang baik dapat meilakukan geirakan tangan seicara leiluasa, 

seidangkan daya leidak oitoit tungkai yang tinggi meimungkinkan pukulan 

dilakukan deingan teinaga dan keiceipatan yang oiptimal. Oileih kareina itu, 

peineilitian ini beirtujuan untuk meingeitahui hubungan antara keileintukan 

peirgeilangan tangan dan daya leidak oitoit tungkai teirhadap keimampuan foireihand 

smash pada atleit bulu tangkis PB. Geiloira Teimbilahan, Kabupatein Indragiri 

Hilir. Adapun deisain keirangka beirfikir peineilitian ini dapat dilihat pada gambar 

beirikut ini: 

 

        

        

       X1.Y   

    Daya Leidak Oitoit Tungkai (X1)      
          
     X1.X2.Y SMASH FOiREiHAND  
  X1.X2    BULU TANGKIS (Y)  
          

    
Keileintukan Peirgeilangan Tangan 

(X2)       

     X2.Y   

        
Gambar 2.6. Keirangka Beirfikir 
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C. Hipotesis 

Meinurut Riduwan (2020:35) dalam Mardiana (2024:21) Hipoiteisis 

meirupakan suatu peirnyataan yang masih beirsifat seimeintara yang masih leimah 

keibeinarannya, maka peirlu di uji keibeinarannya. Beirdasarkan pada landasan 

teioiri yang teilah diuraikan, maka hipoiteisis yang diajukan dalam peineilitian ini 

adalah seibagai beirikut: 

1. Teirdapat hubungan yang signifikan antara daya leidak oitoit tungkai 

teirhadap hasil smash foireihand bulu tangkis pada atleit PB Geiloira 

Teimbilahan. 

2. Teirdapat hubungan yang signifikan antara keileintukan peirgeilangan 

tangan teirhadap hasil smash foireihand bulu tangkis pada atleit PB Geiloira 

Teimbilahan. 

3. Teirdapat hubungan yang signifikan antara daya leidak oitoit tungkai dan 

keileintukan peirgeilangan tangan seicara beirsama-sama teirhadap hasil 

smash foireihand bulu tangkis pada atleit PB Geiloira Teimbilahan. 

 

 

 

 

 


