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ABSTRAK 

 

Efrin Arysurya Prasetya: Hubungan Antara Kelentukan Pergelangan Tangan dan 

Kekuatan Otot Lengan Bahu terhadap Akurasi Pukulan Smash pada Atlet PB. 

Brave Shine Kediri Usia Prapemula 12-13 Tahun, Skripsi, Penjaskesrek, FIKS 

UNP Kediri, 2023. 

 

Kata Kunci : Kelentukan, Kekuatan, Akurasi Smash, Bulutangkis. 

 

Permasalahan penelitian ini adalah: apakah ada hubungan secara sendiri 

maupun bersama antara kelentukan pergelangan tangan dan kekuatan otot lengan 

bahu terhadap akurasi pukulan smash pada atlet di PB. Brave Shine Grogol, 

Kediri tahun 2023? 

 Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasinya adalah para 

atlet dari PB. Brave Shine di Bakalan, Grogol, Kabupaten Kediri. Sampel diambil 

dengan teknik purposive sampling dan diperoleh sebanyak 20 responden. 

Pengumpulan data menggunakan instrumen lembar observasi atas variabel 

kelentukan pergelangan tangan, kekuatan otot lengan bahu, dan akurasi pukulan 

smash. Selanjutnya data dianalisis dengan teknik korelasi bivariat dan korelasi 

berganda.  

Kesimpulan sasil penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan secara 

bivariat maupun secara bersama antara kelentukan pergelangan tangan terhadap 

akurasi pukulan smash pada atlet PB. Brave Shine di Bakalan, Grogol, Kabupaten 

Kediri. Hal ini dibuktikan dari nilai signifikansi secara bivariat untuk hipotesis 

pertama (H1) adalah P = 0,003 dan hipotesis kedua (H2) adalah P = 0,044, serta 

dari nilai signifikansi secara bersama untuk hipotesis ketiga (H3) adalah P = 

0,001. Dengan mengetahui bahwa setiap atlet memiliki tingkat kelentukan dan 

kekuatan yang berbeda, pelatih dapat menyusun program pelatihan yang dapat 

disesuaikan dengan kebutuhan individu. Pendekatan diferensial ini dapat 

membantu meningkatkan respons atlet terhadap latihan. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga memiliki esensi sebagai aktivitas yang bersifat fisik yang 

melibatkan unsur permainan dan menuntut perjuangan, baik melawan diri 

sendiri, sesama manusia, maupun konfrontasi dengan alam. Dalam 

pertandingan olahraga, semangat dan jiwa sportif menjadi kunci 

pelaksanaannya. Olahraga kelompok, seperti yang terjadi pada olahraga tim, 

mendorong kompetisi dalam suasana kegembiraan dan kejujuran. Olahraga 

diharapkan mampu memberikan manfaat, baik bagi kesehatan fisik dan 

mental, maupun juga berperan dalam membentuk karakter, kepribadian, 

disiplin, sportivitas, dan peningkatan prestasi individu. 

Pentingnya olahraga dalam kehidupan manusia mendorong 

pemerintah Indonesia untuk mengembangkan dan membina olahraga melalui 

berbagai program, termasuk penyelenggaraan turnamen seperti bulutangkis. 

Prestasi cabang olahraga bulutangkis Indonesia telah membawa nama baik 

negara di tingkat regional, Asia, dan dunia. Persatuan Bulutangkis Seluruh 

Indonesia (PBSI) selaku organisasi nasional olahraga bulutangkis, telah 

melahirkan banyak atlet berprestasi. Dalam permainan bulutangkis, tujuan 

utama adalah mempertahankan kok supaya tidak terjatuh di area sendiri dan 

mencoba menjatuhkannya di area lawan. Pertandingan dapat berlangsung 

dalam kategori tunggal maupun ganda, dengan lima kategori pembagian, 

antara lain: tunggal putra dan putri, ganda putra dan putri, serta ganda 

campuran. Dalam kompetisi, juara ditentukan untuk setiap kategori, tetapi ada 

juga kejuaraan di mana gelar diperebutkan oleh tim yang mewakili negara. 

Bulutangkis, sebagai olahraga populer di Indonesia, memiliki daya 

tarik luas di berbagai kalangan masyarakat. Permainan ini dianggap mudah 

dimainkan, menarik minat dari berbagai usia, tingkat keterampilan, dan jenis 

kelamin. Permainan bulutangkis bersifat individual, dimainkan dengan raket 

dan shuttlecock, dengan lapangan berbentuk segi empat dan dibatasi oleh net. 
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Permainan bulutangkis menuntut pemain untuk menguasai aneka 

keterampilan gerak tubuh yang cukup kompleks. Pemain dituntut mampu 

melakukan berbagai gerakan yang cepat, seperti: lari, mengambil keputusan 

refleks untuk memukul shuttlecock, berhenti secara tiba-tiba, melatih 

kekuatan otot selama permainan, dan mengatur kaki dengan cepat untuk 

mengantisipasi kembalinya kok oleh lawan. Selain itu, mereka perlu 

menguasai gerakan melompat, menjangkau, memutar badan dengan cepat, 

serta melaksanakan langkah kaki yang lebar agar dapat menjangkau kok 

dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan. 

Adapun teknik dasar dalam permainan bulutangkis meliputi: cara 

memegang raket (grips), sikap siaga, teknik langkah kaki (footwork), dan 

berbagai jenis pukulan (strokes) (Lengga dkk., 2020). Atlet bulutangkis juga 

harus mahir dalam berbagai jenis pukulan, seperti serve, underhand, lob, 

dropshot, smash, netting, dan drive (Prawira, 2021). Dengan demikian, 

melalui perkembangan dan prestasi dalam olahraga bulutangkis, masyarakat 

Indonesia tidak hanya menikmati kegembiraan bersama tetapi juga memupuk 

nilai-nilai positif dan keterampilan fisik yang berharga bagi pembentukan 

karakter individu.  

Terdapat alokasi rata-rata waktu dan usaha atlet ke berbagai teknik 

pukulan untuk memaksimalkan kinerja di lapangan. Servis, yang terjadi di 

awal set, umumnya menyumbang sekitar 5-10% dari total porsi teknik 

pukulan. Pukulan bawah atau underhand untuk mengembalikan shuttlecock 

rendah memegang alokasi sekitar 5-10%. Lob, pukulan melambung tinggi, 

digunakan untuk mengatasi tekanan dari lawan dan menciptakan peluang 

untuk mengganti posisi di lapangan, dengan alokasi sekitar 5-10%. Pukulan 

dropshot ke depan lapangan untuk menggoyang posisi lawan, dapat 

memegang sekitar 10-15% dari total alokasi teknik pukulan. Teknik pukulan 

smash, yang melibatkan pukulan keras dan cepat untuk mendapatkan poin 

memegang alokasi yang signifikan sekitar 20-30%. Teknik netting, pukulan 

dekat net, umumnya memainkan peran sekitar 10-15%, sementara drive, 
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pukulan mendatar cepat, dapat menyumbang sekitar 10-15% (Cahyaningrum 

dkk., 2018; Lin et al., 2020: 94; Narang et al., 2021: 1). 

Smash dalam bulutangkis adalah salah satu keterampilan kunci yang 

harus dikuasai untuk mencapai tingkat keunggulan (Hastie, et al., 2021: 2). 

Smash dianggap sebagai serangan utama untuk meraih poin selama 

pertandingan, dengan pemain perlu memastikan bahwa raket menyentuh 

shuttlecock pada posisi tegak lurus dan titik jangkauan tertinggi agar kok 

dapat menukik tajam dan sulit untuk dikembalikan oleh lawan. Faktor utama 

dalam melakukan smash adalah kecepatan gerakan untuk memastikan posisi 

pukulan yang akurat (PBSI, 2016). Kecepatan dan ketajaman bola dalam 

smash menciptakan ancaman yang sulit diatasi oleh lawan, sementara akurasi 

pemain dalam mengarahkan smash ke area yang sulit dijangkau 

meningkatkan potensi pencetak poin. Kemahiran dalam teknik ini tidak hanya 

memberikan keunggulan taktis, tetapi juga menciptakan ketidakpastian dan 

tekanan pada lawan, memperkuat posisi seorang pemain dalam pertandingan 

dan meningkatkan peluang kemenangan. Oleh karena itu, pengembangan 

keterampilan smash merupakan aspek penting dari perjalanan seorang pemain 

bulutangkis menuju keunggulan dan keberhasilan dalam arena kompetitif.  

Pukulan smash yang akurat dalam olahraga bulutangkis dapat 

dihasilkan dari perpaduan antara kelentukan otot lengan dan kekuatan 

pukulan tangan atlet. Kekuatan menurut pendapat Bafirman (2019) adalah 

kemampuan untuk mengerahkan daya guna mengatasi adanya tahanan atau 

hambatan tertentu. Kekuatan otot sangat penting dalam bulutangkis, ketika 

melakukan pukulan smash diperlukan kemampuan otot untuk menahan 

kontraksi yang sangat cepat. Kekuatan dibutuhkan untuk melakukan pukulan 

shuttlecock yang keras, sehingga dapat melaju cepat dan lawan sulit untuk 

mengembalikannya. Atlet bulutangkis dengan kekuatan otot lengan bahu 

yang lebih baik akan cenderung dapat menghasilkan smash dengan kecepatan 

dan intensitas yang lebih tinggi, memberikan keunggulan kompetitif dalam 

pertandingan (Digantara dkk., 2020). 
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Kelentukan pergelangan tangan merujuk pada kemampuan 

pergelangan tangan dalam melakukan rentang gerak yang cukup luas tanpa 

adanya hambatan atau kekakuan. Dalam konteks bulutangkis, kelenturan 

pergelangan tangan memainkan peran krusial dalam memberikan manuver 

yang lentur dan tidak kaku, terutama dalam pukulan smash yang dominan 

oleh kekuatan tangan. Kelentukan ini memperluas gerakan persendian dan 

elastisitas otot pergelangan tangan, sehingga pukulan smash menjadi lebih 

efektif. Kelentukan pergelangan tangan juga dikaitkan dengan peningkatan 

kekuatan dan daya dalam melakukan gerakan smash. Pemain bulutangkis 

dengan kelentukan pergelangan tangan yang baik cenderung memiliki 

kemampuan gerak yang luas, mendukung performa bermain bulutangkis. Alat 

untuk mengukur kelenturan pergelangan tangan dapat menggunakan busur 

derajat (Valentine, 2020). 

Pembinaan atlet di usia muda dapat dilakukan di club maupun 

ekstrakurikuler yang ada khususunya di sekolah. PB. Brave Shine menjadi 

salah satu club bulutangkis yang ada di Kabupaten Kediri, dibentuk 3 tahun 

lalu yaitu pada tahun 2020, proses latihan di PB. Brave Shine berlangsung 

cukup baik, latihan dilakukan satu minggu tiga kali pertemuan, yaitu di hari 

Senin, Kamis, Sabtu dari pukul 15.00-19.00 WIB. Club ini memiliki sarana 

prasarana yang memadai, meliputi: lapangan permainan, keramik tidak licin 

maupun pecah, dan pencahayaan di dalam gedung juga bagus karena 

merupakan lapangan indoor yang terletak di GOR Kantor Desa Bakalan, 

Grogol, Kabupaten Kediri. Club badminton tersebut masih belum ada 

peningkatan yang signifikan untuk capaian prestasi dan PB. Brave Shine baru 

saja mengikuti perlombaan namun belum memperoleh hasil yang maksimal, 

pelatih dan semua atlet belajar dari hasil pertandingan ini menjadikan pemicu 

semangat untuk berusaha lebih keras dan berharap dapat menorehkan prestasi 

yang membanggakan ke depannya. 

Berdasarkan hasil wawancara peneliti dengan pelatih PB. Brave Shine 

dan observasi sederhana pada klub tersebut, diperoleh informasi bahwa 

sejumlah atlet masih memiliki pukulan smash yang kurang akurat atau 
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meleset. Akibatnya para atlet tersebut sering kehilangan poin dalam 

permainan. Hal ini dikarenakan kurangnya penguasaan teknik pukulan smash 

yang menjadikan hasil pukulan tidak tepat sasaran, menurut Tohar (1992: 57) 

teknik pukulan smash sangatlah komplek dimana gerak awalan saat 

melakukan pukulan smash hampir sama dengan pukulan lob, perbedaanya 

ada di saat perkenaan shuttlecock, pukulan lob di arahkan ke atas sedangkan 

untuk pukulan smash diarahkan curam, tajam ke bawah dengan kecepatan 

tinggi karena menggunakan kekuatan penuh dan cambukan pergelangan 

tangan yang kuat. Ditemukan bahwa sejumlah smash yang dilakukan 

menyangkut di net dan tidak terarah. Dalam satu pertandingan, dari 15 

pukulan smash yang dilakukan, hanya 6 yang berhasil menambah skor, 

padahal semestinya  smash menjadi senjata mematikan untuk mencetak skor 

lebih banyak. Selama pertandingan, terdapat beberapa kekurangan dalam 

teknik pukulan smash, seperti gerakan memutar badan dan ayunan bahu yang 

kurang maksimal. Atlet cenderung hanya mengandalkan kekuatan 

pergelangan tangan, mengakibatkan kurangnya daya pukulan. Disamping itu, 

kurangnya penggunaan teknik untuk penempatan dan akurasi juga terlihat, 

dengan penempatan shuttlecock yang selalu mengarah ke posisi tengah 

lapangan, memudahkan lawan untuk mengembalikan kok karena masih dalam 

jangkauan mereka, dalam variasi latihanpun masih tergolong minim hal ini 

terlihat dari semangat dalam latihan, para atlet terlihat bosan dan jenuh. 

Dalam masalah yang di dapat saat observasi dilaksanakan ada berbagai cara 

agar pelatih mampu untuk memperbaiki atau meningkatkan performa para 

atlet, salah satunya untuk meningkatkan akurasi. 

Upaya peningkatan akurasi pukulan smash para atlet dapat dilakukan 

melalui dua aspek penting, yaitu kelentukan tangan dan kekuatan otot lengan 

bahu. Guna meningkatkan kelentukan tangan, atlet disarankan untuk 

mengintegrasikan latihan peregangan yang khusus mengarah pada 

pergelangan tangan. Sesi peregangan dapat dilakukan sebelum dan sesudah 

latihan utama, dengan penambahan latihan yang memfokuskan pergerakan 

pada tangan dan pergelangan tangan. Di samping itu, program latihan khusus 
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perlu diterapkan untuk membangun kekuatan otot lengan. Latihan-latihan 

beban seperti curls, tricep dips, dan wrist curls dapat meningkatkan kekuatan 

otot lengan bahu. Penggunaan alat bantu latihan, seperti gripper atau squeeze 

ball, juga dapat memberikan kontribusi dalam memperkuat cengkeraman dan 

stabilitas pergelangan tangan. Latihan kombinasi yang menggabungkan 

kelentukan dan kekuatan, mencerminkan gerakan serupa dengan teknik 

pukulan smash, dapat membantu meningkatkan keterkaitan antara latihan dan 

aplikasi dalam pertandingan. Pemantauan progres secara teratur juga menjadi 

kunci, memungkinkan penyesuaian latihan dan program latihan sesuai dengan 

kebutuhan dan perkembangan masing-masing atlet. Dengan pendekatan ini, 

diharapkan para atlet dapat meraih peningkatan signifikan dalam kualitas 

teknik pukulan smash mereka dalam pertandingan. 

Berdasarkan pemaparan latar belakang di atas, penulis tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang “Hubungan Antara Kelentukan Pergelangan 

Tangan dan Kekuatan Otot Lengan Bahu terhadap Akurasi Pukulan Smash 

pada Atlet Bulutangkis PB. Brave Shine Usia Prapemula 12-13 tahun di 

Tahun 2023” 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka penulis dapat 

mengidentifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Rendahnya akurasi pukulan smash pada beberapa atlet PB. Brave Shine 

Usia Prapemula 12-13 tahun. Hal ini terlihat dari beberapa pukulan smash 

yang dilakukan atlet sering meleset dari sasaran atau out, sehingga mereka 

kehilangan poin dalam permainan. 

2. Rendahnya akurasi pukulan smash diduga dipengaruhi oleh kelentukan 

pergelangan tangan dan kekuatan otot lengan atlet yang disinyalir juga 

rendah. Hal ini tampak dari posisi lengan dan siku atlet yang kurang lentuk 

ketika melakukan pukulan pada shuttlecock dan power pukulan juga 

tampak kurang bertenaga. 
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3. Kemampuan ketepatan timing memukul bola masih rendah sehingga yang 

sering terjadi shuttlecock membentur frame (kepala raket) dan kelewat. 

4. Pukulan smash masih sering menyakut di net. 

 

C. Pembatasan Masalah  

Guna memusatkan perhatian pada isu yang akan diinvestigasi dan 

mempertimbangkan keterbatasan yang dihadapi oleh penulis, lingkup 

penelitian ini dibatasi pada club PB. Brave Shine yang berada di desa 

Bakalan, Grogol, Kabupaten Kediri. Adapun pembatasan lainnya adalah usia 

atlet dalam penelitian ini dibatasi hanya pada rentang usia 12-13 tahun. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan masalah diatas dapat disusun rumusan masalah sebagai 

berikut: 

1. Apakah ada hubungan antara (X1) kelentukan pergelangan tangan 

terhadap (Y) akurasi pukulan smash dalam permainan bulutangkis pada 

atlet di PB. Brave Shine Grogol, Kediri tahun 2023? 

2. Apakah ada hubungan antara (X2) kekuatan otot lengan bahu terhadap (Y) 

akurasi pukulan smash dalam permainan bulutangkis pada atlet di PB. 

Brave Shine Grogol, Kediri tahun 2023? 

3. Apakah ada hubungan secara bersamaan antara kelentukan pergelangan 

tangan dan kekuatan otot lengan bahu terhadap akurasi pukulan smash 

dalam permainan bulutangkis pada atlet di PB. Brave Shine Grogol, Kediri 

tahun 2023? 

 

E. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara kelentukan pergelangan 

tangan terhadap akurasi pukulan smash pada atlet di PB. Brave Shine 

Grogol, Kediri tahun 2023. 
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2. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara kekuatan otot lengan bahu 

terhadap akurasi pukulan smash pada atlet di PB. Brave Shine Grogol, 

Kediri tahun 2023. 

3. Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara kelentukan pergelangan 

tangan dan kekuatan otot lengan bahu terhadap akurasi pukulan smash 

pada atlet di PB. Brave Shine Grogol, Kediri tahun 2023. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

1. Secara teoritis 

a. Bagi Pelatih 

Memberikan masukan dan referensi kepada pelatih bulutangkis 

membantu mereka menjadi lebih cermat dan selektif dalam menetapkan 

metode latihan, khususnya untuk meningkatkan akurasi pukulan smash 

guna membantu pelatih mengembangkan strategi latihan yang lebih 

efisien untuk meningkatkan kualitas pemain. 

b. Bagi Atlet 

Kegunaan untuk atlet sebagai bahan evaluasi dan revisi terhadap 

ketepatan pukulan smash bulutangkis yang kurang benar, yang nantinya 

diharapkan mampu meningkatkan akurasi smash bulutangkis. 

c. Bagi Orang Tua Atlet 

Manfaat untuk orang tua atlet adalah dapat menambah pengetahuan dan 

pemahaman sehingga mampu untuk mebuat persamaan perspeksi antara 

pelatih, atlet dan orang tua. 

d. Bagi Mahasiswa 

Manfaat untuk mahasiswa adalah sebagai bahan referensi dan 

menambah pengalaman dalam melakukan penelitian tentang hubungan 

antara kelentukan pergelangan tangan dan kekuatan otot lengan bahu 

terhadap akurasi pukulan smash. 

2. Secara praktis 

Hasil penelitian ini bermanfaat bagi peneliti sendiri maupun bagi pihak 

lain. Bagi peneliti penelitian ini akan memperkaya pengalaman dan 
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wawasan di bidang penelitian ke-olahragaan, khususnya terkait dengan 

peningkatan akurasi pukulan smash bulutangkis. Selain itu hasil penelitian 

ini dapat menambah wawasan informasi bagi para praktisi keilmuan di 

bidang bulutangkis, yang selanjutnya informasi ini dapat dijadikan sebagai 

bahan masukan/pertimbangan dalam mengambil langkah tindakan 

pembelajaran yang dilakukan. 
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