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Abstract 

The purpose of this study was to determine whether there was an effect of waist flexibility, 

coordination and arm power on the smash of badminton players. The research method used in this 

research was correlational research. For the research subjects used was badminton athletes from 

Klub FIK UNJ totaling 30 people. The test instruments used in this study were: 1) to measured waist 

flexibility used a standing trunk flexion test, 2) to measure coordination used a throw and catch ball 

test on the wall, 3) to measure arm muscle power used medicine overhead. throwing test, 4) to 

measure the results of the smash used a smash hit accuracy test. The results showed that: there was an 

effect between waist flexibility toward smash with a value of tcount = 3.64 and ttable = 1.701, there was 

an effect between coordination toward smash with a value of tcount = 3.60 and ttable = 1.701, and there 

was an effect between arm muscle power toward smash with a value of tcount = 4.71 and ttable = 1.701. 

The conclusion of this study was that the smash of badminton players are influenced by waist 

flexibility, coordination and arm muscle power. Therefore, the coach must pay attention to the 

physical component factors that affect the results of badminton players' smash. 

Keywords: Waist flexibility, coordination, arm power, smash, badminton 

 

PENDAHULUAN 

Bulutangkis menjadi salah satu olahraga 

yang paling bergengsi di seluruh dunia, oleh 

karena itu, hampir semua negara berlomba-

lomba untuk mempelajari dan mengembangkan 

berbagai teknik dan strategi dalam permainan 

bulutangkis.  

Begitu juga di Indonesia, bulutangkis 

menjadi salah satu olahraga yang paling 

diminati karena bulutangkis dapat dimainkan di 

lapangan berbentuk segi empat yang dapat 

ditemui hampir di setiap wilayah, minimal 1 

Rukun Warga (RW) memiliki 1 buah lapangan 

bulutangkis.  

Bulutangkis dimainkan di lapangan 

berbentuk segi empat dan dibatasi oleh net 

untuk memisahkan antara daerah permainan 

sendiri dan daerah permainan lawan. Selain itu, 

bulutangkis juga menarik karena dilakukan 

dengan menggunakan raket sebagai alat 

pemukul dan shuttlecock sebagai objek 

pukulnya.  

Penentu menang kalahhnya dalam 

pertandingan bulutangkis adalah penguasaan 

teknik dan stamina pemain. Karena olahraga 

bulutangkis merupakan olahraga permainan 

yang cepat dan membutuhkan reaksi yang baik 

dan tingkat kebugarannya yang tinggi (Grice, 

2007).  

Oleh karena itu, untuk dapat bermain 

bulutangkis dengan baik, maka dituntut untuk 

banyak melakukan latihan, mempelajari dan 

memahami unsur-unsur fisik, teknik, taktik 

maupun mental. Untuk dapat menunjang 

tercapainya tujuan permainan bulutangkis 

adalah dengan penguasaan teknik dasar bermain 

bulutangkis.  

Teknik adalah ketrampilan khusus yang 

harus dikuasai oleh pemain bulutangkis dengan 

tujuan untuk dapat mengembalikan shuttlecock 

dengan sebaik-baiknya. Teknik dasar yang 

diperlukan dalam bulutangkis di antaranya 

adalah cara memegang raket, sikap berdiri, 

gerakan kaki, dan memukul shuttlecock 

(Marani, 2020).  

Pada permainan bulutangkis dikenal 

adanya teknik pukulan. Teknik pukulan adalah 

cara-cara melakukan pukulan dalam permainan 

bulutangkis dengan tujuan untuk menerbangkan 
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mailto:arytarakan2008@gmail.com1
mailto:ikanovi1979@gmail.com2
https://doi.org/10.24036/MensSana.08022023.13


Pengaruh Kelentukan Togok, Koordinasi Dan Power Otot Lengan Terhadap Hasil Pukulan Smash Pada Olahraga Bulutangkis 

Ari Subarkah1, Ika Novitaria Marani2* 

Jurnal Menssana, ISSN 2527-6451 (print), ISSN 2622-4917(online)  
Penerbit Pusat Studi Pendidikan Olahraga, Kesehatan dan Rekreasi 

97 

shuttlecock ke bidang lapangan lawan 

(Subarkah, 2020).  

Ada tiga teknik pukulan, yaitu: 1. 

Pukulan dengan ayunan raket dari bawah, 2. 

Pukulan dengan ayunan raket mendatar (Drive) 

dan 3. Pukulan dengan ayunan raket dari atas 

(Over Head). Dan untuk pukulan overhead 

terdiri dari: Lob tinggi, Lob menyerang, 

dropshot dan Smash (Nurcahya, 2013). Teknik 

pukulan overhead yang diteliti dalam penelitian 

ini adalah teknik pukulan smash.  

Pukulan smash adalah pukulan yang 

paling penting yang dilakukan dari atas kepala 

dan mengarah ke daerah lapangan pertahanan 

lawan, melewati net dengan keras dan bertujuan 

untuk mendapatkan poin sebanyak-banyaknya 

dan meraih kemenangan (Fajar Arie Mangun, 

2017).  

Pukulan smash menjadi teknik utama 

dan paling ampuh untuk mengakhiri sebuah 

rally panjang untuk mendapatkan poin (Prasojo, 

2017, Vernando, 2017) dan mengakhiri sebuah 

permainan (Putri, 2013), sehingga teknik 

tersebut wajib dimiliki dan dikuasai.  

Pukulan smash merupakan senjata yang 

sangat ampuh untuk mengumpulkan angka 

dalam suatu pertandingan bulutangkis (Poole, 

2011). Teknik pukulan smash merupakan bentuk 

pukulan serangan yang paling banyak 

dipergunakan dalam upaya memperoleh nilai 

atau angka oleh suatu tim.  

Pukulan smash merupakan tindakan 

memukul shuttlecock yang keras sehingga 

menggakibatkan pihak lawan sulit untuk 

mengembalikannya (Muhajir, 2008).  

Jika seorang pemain bulutangkis 

memiliki dan bisa melakukan smash dengan 

keras dan cepat maka pemain tersebut 

kemungkinan besar lebih berpeluang untuk bisa 

menjadikan pukulan smash sebagai senjata 

untuk mematikan lawan.  

Selain itu, pukulan smash yang 

dilakukan pemain juga dapat merusak posisi dan 

daerah pertahanan lawan. Seorang pemain 

bulutangkis yang bisa atau memiliki pukulan 

smash yang keras dan cepat pemain tersebut 

dapat merusak posisi pertahanan lawan (Prayadi 

& Rachman, 2013).  

Karena lawan akan lebih membutuhkan 

gerakan yang lebih cepat untuk mengembalikan 

pukulan tersebut sehingga posisinya akan lebih 

terbuka setelah dia berusaha untuk 

mengembalikan pukulan smash yang pertama.  

Setelah bisa memiliki peluang untuk 

mematikan lawan, maka pukulan smash dapat 

menghasilkan poin. Jika seorang pemain 

bulutangkis dapat menjadikan smash sebagai 

senjata untuk mematikan lawannya maka 

sasaran tembakannya harus diarahkan ke area 

yang dapat menyulitkan lawan sehingga 

shuttlecock dapat mendarat jauh dari jangkauan 

lawan, sehingga dengan kecepatan laju 

shuttlecock yang maksimal, peluang lawan 

untuk mengembalikan shuttlecock akan semakin 

kecil pula (Gustaman, 2019). 

Untuk dapat melakukan pukulan smash 

tidak hanya diperlukan penguasaan teknik tetapi 

juga diperlukan faktor pendukung yaitu kondisi 

fisik seperti kelentukan togok, koordinasi dan 

power otot lengan.  

Berkaitan dengan power otot lengan 

pada dasarnya power otot lengan merupakan 

faktor yang dominan pada permainan 

bulutangkis pada saat melakukan pukulan 

smash.  

Dengan memiliki power otot lengan 

yang baik maka akan memberikan dukungan 

terhadap kecepatan laju shuttlecock saat 

mengalami impact dengan hasil yang keras dan 

juga dengan memiliki power otot lengan yang 

kuat maka pemain juga dapat mengarahkan 

shuttlecock ke area yang jauh dari jangkauan 

lawan dengan baik (Notoatmodjo, 2012). 

Selain power otot lengan yang 

mempunyai hubungan dengan ketepatan 

pukulan smash ada juga kelentukan togok dan 

koordinasi mata-tangan-kaki yang mempunyai 

hubungan dengan hasil pukulan smash.  

Dengan memiliki kelentukan yang baik 

pemain akan dapat melakukan smash meski 

berada dalam posisi yang sulit untuk 

melakukannya. Kelentukan togok yang dimiliki 

oleh pemain dapat membantu pemain untuk 

mengarahkan shuttlecock dengan sangat baik 

dan juga membantu pemain saat proses 

melakukan pukulan smash dari fase awal hingga 

fase follow-through (Lahinda, 2019).  

Pemain yang memiliki kelentukan togok 

dapat membantu seorang pemain bulutangkis 

untuk melakukan pukulan smash dengan baik 

dan nyaman. Selain dari kelentukan togok, maka 

pukulan smash juga memerlukan koordinasi 

mata-tangan-kaki.  

Koordinasi nata-tangan-kaki berperan 

penting dalam menunjang pukulan smash 

karena koordinasi mata-tangan-kaki merupakan 

komponen fisik yang menunjang keterampilan 

dalam menempatkan pukulan pada suatu sasaran 

(Setiawan, Effendi, & Toha, 2020). 
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Ada beberapa penelitian yang mengkaji 

tentang pengaruh komponen fisik kelentukan 

togok, koordinasi dan power otot lengan. Seperti 

penelitian yang dilakukan oleh Ilham K (2019), 

yang menunjukkan bahwa terdapat kontribusi 

kemampuan fisik terhadap hasil pukulan smash.  

Ada juga penelitian yang dilakukan oleh 

Wismiarti dan Hermanzoni (Wismiarti, 2020) 

yang menunjukkan hasil bahwa: Kekuatan otot 

lengan dan daya ledak otot lengan merupakan 

kondisi fisik yang dibutuhkan dalam penguasaan 

teknik smash pada bola voli.  

Penelitian yang dilakukan oleh Rahmat 

Putra Perdana, dkk (Rahmat Putra Perdana, 

2014) menunjukkan hasil bahwa: keseluruhan 

faktor kondisi fisik mempunyai pengaruh dan 

hubungan yang signifikan terhadap keterampilan 

bermain bulutangkis. 

Berdasarkah hasil penelitian yang telah 

diungkapkan di atas, maka dapat dilihat perlu 

pengkajian dan pembuktian secara mendalam 

terkait pengaruh komponen fisik diantaranya 

adalah: kelentukan togok, koordinasi dan power 

otot lengan baik secara langsung maupun tidak 

langsung terhadap hasil pukulan smash pada 

cabang bulutangkis.  

Oleh karena itu, tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui apakah terdapat 

pengaruh antara kelentukan togok, koordinasi 

dan power otot lengan terhadap haasil pukulan 

smash cabang bulutangkis. 

 

METODE 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui apakah terdapat pengaruh antara 

terdapat pengaruh antara kelentukan togok, 

koordinasi dan power otot lengan terhadap 

haasil pukulan smash cabang bulutangkis.  

Metode penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah penelitian kuantitatif 

dengan studi korelasi. Penelitian dilaksanakan di 

GOR FIK UNJ Jakarta, mulai dari bulan April – 

Agustus 2022. Populasi dan sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah atlet klub 

bulutangkis FIK UNJ sebanyak 30 orang dengan 

menggunakan teknik purposive sampling.  

Adapun instrument penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah: 1). Untuk 

mengukur kelentukan togok menggunakan 

Standing Trunk Flexion, 2) Untuk mengukur 

koordinasi menggunakan tes lempar dan tangkap 

bola ke dinding, 3) Untuk mengukur daya ledak 

lengan menggunakan Standing Overhead 

Medicine Ball Throw, dan 4) Untuk mengukur 

hasil smash adalah dengan menggunakan hasil 

ketepatan pukulan smash.  

Analisis statistik yang digunakan adalah 

statistik deskriptif dengan menghitung semua 

variabel yang diteliti dan statistik inferensial 

untuk menguji hipotesis penelitian. Untuk 

menguji hipotesis penelitian menggunakan 

perhitungan uji-t dan uji-F.  

Dan untuk menguji keeratan hubungan 

antar variabel menggunakan perhitungan 

koefisien korelasi Person's Product Moment 

dengan tingkat kepercayaan 0,05. Semua data 

dihitung menggunakan software SPSS 24 untuk 

versi window. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Berikut ini adalah data hasil penelitian 

dari variabel-variabel yang diteliti yang 

disajikan pada tabel di bawah ini:. 

Tabel 1. Deskripsi hasil penelitian 

Statistik 

Kelentu

kan 

Togok 

Koordinasi 

Daya 

Ledak Otot 

Lengan 

Hasil 

Smash 

Minimum 36.7 7 27.5 8 

Maksimum 60.3 14 42 18 

Rata - rata 48.1 10.1 34.4 12.9 

Median 47.2 10 34.4 12 

Modus 46 9 38 12 

Standar 

Deviasi 
5.3 1.91 3.81 3.18 

Varians 28.1 3.7 14.5 10.13 

 

1. Kelentukan togok dan Hasil Smash 

Hasil pengujian hipotesis antara 

kelenturan pinggang dan hasil smash dapat 

dilihat pada nilai thitung = 3,64 > dari ttabel = 

1,701. Hal ini membuktikan bahwa terdapat 

pengaruh antara kelentukan togok terhadap 

hasil smash.  

Sedangkan keeratan hubungan kedua 

variabel ditunjukkan dengan nilai ry1 = 0,57, 

dan koefisien determinasinya (ry1) = 0,32. 

Artinya kelentukan togok berpengaruh sebesar 

32% terhadap hasil smash. 

2. Koordinasi dan Hasil Smash 

Hasil pengujian hipotesis antara 

koordinasi dan hasil smash dapat dilihat pada 

nilai thitung = 3,60 > dari ttabel = 1,701. Hal ini 

membuktikan bahwa terdapat pengaruh antara 

koordinasi terhadap hasil smash.  

Sedangkan keeratan hubungan kedua 

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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variabel ditunjukkan dengan nilai ry2 = 0,68, 

dan koefisien determinasinya (ry2) = 0,46. 

Artinya koordinasi berpengaruh sebesar 46% 

terhadap hasil smash.  

3. Daya ledak otot lengan dan Hasil Smash 
Hasil pengujian hipotesis antara daya 

ledak otot lengan dan hasil smash dapat dilihat 

ada nilai thitung = 4,71 > dari ttabel = 1,701. Hal 

ini membuktikan bahwa terdapat pengaruh 

antara daya ledak otot lengan terhadap hasil 

smash.  

Sedangkan keeratan hubungan kedua 

variabel ditunjukkan dengan nilai ry3 = 0,67, 

dan koefisien determinasinya (ry3) = 0,45. 

Artinya daya ledak otot lengan berpengaruh 

sebesar 45% terhadap hasil smash. 

 
Pembahasan 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis di 

atas, maka dapat disimpulkan bahwa untuk 

mendapatkan hasil smash, dapat dipengaruhi 

oleh komponen fisik diantaranya adalah 

kelentukan togok, koordinasi dan power otot 

lengan.  

Hasil pengujian hipotesis, pengaruh 

kelentukan togok terhadap hasil smash adalah 

sedang. Hal ini tentu sesuai dengan hasil 

penelitian yang mengatakan bahwa dengan 

mempunyai kelentukan togok yang baik dapat 

meningkatkan hasil pukulan smash bulutangkis.  

Oleh karena itu, penting bagi pemain 

bulutangkis untuk memiliki kelentukan togok 

yang baik agar dapat menghasilkan smash yang 

akurat dan dapat menghasilkan poin untuk 

mematikan lawan. 

Kelentukan berdampak besar pada 

keberhasilan bermain dan olahraga (Rahman, 

M. H., & Islam, 2020). Kelentukan adalah 

salah satu komponen fisik yang merupakan 

kemampuan menggerakkan bagian tubuh 

seluas mungkin tanpa terjadi keteganan sendi 

dan cidera otot (Ismaryati, 2006).  

Kebutuhan akan kelentukan pada 

setiap cabang olahraga adalah berbeda-beda. 

Seperti senam yang membutuhkan fleksibilitas 

tingkat tinggi (Douda, Toubekis, Avloniti, & 

Tokmakidis, 2008; Lee, Cho, & Lee, 2013), 

sedangkan untuk beberapa cabang olahraga 

seperti sepak bola (Gerrit J Breukelman, 

Lourens Millard, n.d.; Guchan, Bayramlar, & 

Ergun, 2017), basket (Rhyu, Han, & Rhi, 

2018) dan bulutangkis (Saha & Nande, 2021) 

membutuhkan tingkat kelentukan yang 

sedang. 

Kelentukan memiliki fungsi 

meningkatkan efisiensi olahraga dan 

meminimalkan risiko cedera, meningkatkan 

kelincahan dan kecepatan gerak (Rovinda, 

Ramadi, & Juita,2020).   

Begitu juga pada pukulan smash 

bulutangkis, dimana smash merupakan faktor 

kunci untuk memenangkan poin pada saat 

pertandingan bulutangkis dan biasanya 

dilakukan dari berbagai posisi dan tempat di 

lapangan dan dapat menjadi pukulan unggulan 

seorang pemain pada saat pertandingan karena 

merupakan pukulan yang paling sering. 

digunakan dan berhasil mendapatkan poin (T. 

Grice, 2008).  

Pemain bulu tangkis menggunakan 

kelentukan untuk menjangkau dengan cepat 

untuk menutupi semua bagian lapangan. Hasil 
penelitian juga menunjukkan terdapat 
pengaruh antara koordinasi dengan hasil 
smash dengan tingkat keeratan 
hubungannya adalah sedang.  

Hal ini menunjukkan bahwa seorang 
pemain bulutangkis ketika melakukan 
pukulan smash memerlukan koordinasi 
yang baik. Koordinasi adalah kemampuan 
system saraf pusat untuk 
mengkoordinasikan informasi yang 
diterima dari mata untuk mengontrol, 
membimbing, dan mengarahkan tangan 
dalam menyelesaikan tugas yang diberikan 
seperti memukul shuttlecock (Asdi & Rifki, 
2020).  

Koordinasi adalah kemampuan 
tubuh untuk mengintegrasikan berbagai 
gerakan yang berbeda menjadi gerakan 
tunggal yang harmonis dan efektif (Nala, 
2015). Koordinasi juga memiliki keeratan 
hubungan dengan kecepatan, kekuatan, 
daya tahan, dan kelentukan yang penting 
dikuasai untuk penyempurnaan teknik dan 
taktik (Kiki Hirmanto, 2019).  

Sehingga dapat dikatakan bahwa 
koordinasi adalah kemampuan untuk 
melakukan gerakan dengan barbagai 
tingkat kesukaran dengan cepat dan efisien.  

Makin kompleks gerak yang dilakukan, 

makin besar tingkat koordinasi yang diperlukan 

untuk melaksanakan ketangkasan tersebut. 

“Koordinasi berhubungan dengan kemampuan 

motorik yang lain, seperti koordinasi mata 

tangan, kecepatan dan agility”(Irham, 2018).  

Oleh karena itu, seorang pemain 

bulutangkis yang memiliki koordinasi yang 

baik, akan mampu mengkoordinasi komponen-

komponen penggerakan tubuh, otot-otot, tendon, 
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persendian sebagai komponen utama dalam 

permainan bulutangkis khususnya dalam 

melakukan teknik dasar smash. 

Hasil penelitian yang terakhir, 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh antara 

daya ledak otot lengan terhadap hasil smash 

dengan tingkat keeratan hubungan keduanya 

adalah sedang. Hal ini menunjukkan bahwa 

seorang pemain bulutangkis ketika melakukan 

pukulan smash memerlukan daya ledak otot 

lengan. 

 Karena dengan memiliki daya ledak 

otot lengan yang kuat dapat memberikan 

pukulan smash dengan kecepatan shuttlecock 

yang maksimal (Salim, Lim, Salim, & 

Baharuddin, 2010).  

Daya ledak adalah kemampuan otot 

untuk melakukan gerakan dengan kekuatan dan 

dilakukan dalam waktu yang singkat, atau 

dengan kata lain daya ledak memiliki dua 

komponen yaitu kekuatan dan kecepatan (Yasa, 

2019). 

Power memiliki banyak kegunaan pada 

suatu aktivitas seperti pada berlari, melempar, 

memukul atau menendang. Gerak dari objek 

tersebut akan tercapai dengan sempurna jika 

seorang tersebut menerapkan kekuatan secara 

maksimal dengan satuan waktu yang singkat-

singkatnya (Utami, 2015).  

Penentu daya ledak adalah intensitas 

kontraksi otot yang tinggi setelah menerima 

rangsangan dari saraf. Intensitas kontraksi 

tergantung pada perekrutan sebanyak mungkin 

unit motoric dan volume otot. Selain itu, 

produksi eksplosif kerja otot menambah unsur 

baru, yaitu terciptanya hubungan antara otot dan 

sistem saraf (Chu, Donald A. Myer, 2013).  

Tentunya hal ini sangat diperlukan saat 

bermain bulu tangkis, terutama saat melakukan 

smash. Dimana kekuatan dan kecepatan smash 

bulutangkis menjadi senjata ampuh untuk 

menyerang dan hal ini dapat ditunjukkan oleh 

pemain bulutangkis yang terampil, karena smash 

adalah pukulan yang diarahkan dengan tajam ke 

bawah menuju lapangan lawan (Fadhil Abdullah 

et al., 2018).  

Karakteristik pukulan smash adalah keras, 

laju jalannya kok cepat menuju lantai lapangan, 

sehingga pukulan ini membutuhkan aspek power 

otot lengan, kecepatan otot tungkai, bahu, 

lengan, dan fleksibilitas pergelangan tangan 

serta koordinasi gerak tubuh yang harmonis.  

Dalam praktek permainan, pukulan smash 

dapat dilakukan dalam sikap diam, berdiri atau 

sambil loncat. Setiap pemain harus 

menguasainya dengan sempurna agar memilki 

senjata dalam mematikan lawan untuk 

mendapatkan nilai  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh 

maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

antara kelentukan togok, koordinasi dan power 

otot lengan terhadap hasil pukulan smash 

cabang bulutangkis.  

Oleh karena itu, hendaknya para pelatih 

memperhatikan faktor-faktor kondisi fisik yang 

dapat menunjang performa pemain bulutangkis 

saat melakukan teknik dasar bermain 

bulutangkis seperti smash.  

Dan untuk para peneliti yang lain dapat 

melakukan penelitian yang serupa namun untuk 

teknik dasar yang lain seperti netting atau lob. 
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