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ABSTRAK 

Permainan bulutangkis menuntut kemampuan fisik dan stabilitas tubuh yang baik, terutama 

dalam menghasilkan pukulan smash yang cepat, kuat, dan akurat. Salah satu komponen 

penting yang mendukung kualitas smash adalah kekuatan otot lengan serta stabilitas inti tubuh 

karena keduanya berperan dalam proses transfer tenaga dan kontrol gerak saat melakukan 

pukulan. Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh latihan variasi plank terhadap 

kekuatan otot lengan dan kemampuan smash pemain bulutangkis PB Klywon Tahun 2025. 

Penelitian menggunakan metode eksperimen dengan desain one group pretest-posttest. 

Sampel penelitian terdiri atas 22 pemain putra yang dipilih menggunakan teknik purposive 

sampling. Program latihan diberikan selama 16 kali pertemuan dengan frekuensi tiga kali 

setiap minggu melalui variasi basic plank, front plank, side plank, leg plank, dan plank arm 

reach. Pengumpulan data dilakukan menggunakan tes kekuatan otot lengan dan tes ketepatan 

smash bulutangkis. Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro-

Wilk, uji homogenitas, dan paired sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan 

variasi plank memberikan peningkatan signifikan terhadap kekuatan otot lengan dan 

kemampuan smash dengan nilai signifikansi p<0,001. Temuan ini menunjukkan bahwa 

latihan berbasis body weight dapat digunakan sebagai alternatif latihan fisik sederhana untuk 

meningkatkan stabilitas tubuh, kekuatan lengan, dan efektivitas smash pemain bulutangkis. 

Kata Kunci: Bulutangkis, Kekuatan Otot Lengan, Smash, Variasi Plank 

 

ABSTRACT 

Badminton requires good physical ability and body stability, especially in producing fast, 

powerful, and accurate smash shots. One of the important components supporting the quality 

of a smash is arm muscle strength and core stability because both play a role in force transfer 

and body control during the execution of the shot. This study aimed to analyze the effect of 

plank variation exercises on arm muscle strength and badminton smash ability of PB Klywon 

players in 2025. The study employed an experimental method using a one group pretest-

posttest design. The sample consisted of 22 male players selected through a purposive 

sampling technique. The training program was conducted over 16 sessions with a frequency 

of three times per week through several exercise variations, including basic plank, front 

plank, side plank, leg plank, and plank arm reach. Data were collected using an arm muscle 

strength test and a badminton smash accuracy test. The data were analyzed using descriptive 

statistics, the Shapiro-Wilk normality test, homogeneity test, and paired sample t-test. The 

results showed that plank variation exercises significantly improved arm muscle strength and 

smash ability with a significance value of p<0.001. These findings indicate that body weight-

based exercises can be used as a simple alternative physical training method to improve body 

stability, arm strength, and the effectiveness of badminton smash performance. 
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PENDAHULUAN 

Bulutangkis merupakan cabang olahraga raket yang menuntut kemampuan fisik, 

teknik, taktik, serta kecepatan pengambilan keputusan dalam situasi permainan yang 

berlangsung cepat. Karakter permainan bulutangkis ditandai oleh reli berintensitas tinggi, 

perubahan arah secara tiba-tiba, lompatan eksplosif, dan pukulan berulang dalam durasi 

singkat sehingga pemain membutuhkan kondisi fisik yang optimal. Komponen fisik seperti 

kekuatan, daya tahan, koordinasi, keseimbangan, dan kontrol gerak menjadi faktor penting 

yang mendukung performa atlet selama pertandingan (Abdullahi et al., 2019; Fu et al., 2021; 

Green et al., 2023). Selain aspek teknik, kemampuan mempertahankan stabilitas tubuh selama 

bergerak juga berperan dalam menjaga efektivitas pukulan dan efisiensi gerak pemain di 

lapangan. 

Salah satu teknik yang memiliki kontribusi besar dalam memperoleh poin pada 

permainan bulutangkis adalah smash. Smash merupakan pukulan menyerang yang dilakukan 

dari atas kepala dengan arah shuttlecock menukik tajam menuju area lawan untuk 

menciptakan tekanan dan mempersulit pengembalian bola. Efektivitas smash dipengaruhi 

oleh koordinasi gerak tubuh, rotasi batang tubuh, kecepatan ayunan raket, posisi kaki, serta 

ketepatan kontak shuttlecock. Kajian biomekanika menunjukkan bahwa gerakan forehand 

overhead smash melibatkan koordinasi neuromuskular yang kompleks antara bahu, lengan, 

batang tubuh, dan tungkai untuk menghasilkan kecepatan pukulan yang tinggi (Ramasamy et 

al., 2021). Penelitian terbaru juga menjelaskan bahwa pola muscle synergy selama smash 

memperlihatkan keterlibatan simultan berbagai kelompok otot dalam menghasilkan gerak 

yang efisien dan stabil (Tajik et al., 2025). 

Keberhasilan smash tidak hanya ditentukan oleh teknik pukulan, tetapi juga 

dipengaruhi oleh kualitas kondisi fisik pemain, khususnya kekuatan otot lengan dan stabilitas 

inti tubuh. Kekuatan otot lengan membantu pemain menghasilkan kecepatan ayunan raket 

yang lebih baik, menjaga kontrol pukulan, dan meningkatkan akurasi shuttlecock menuju 

sasaran. Di sisi lain, stabilitas otot inti diperlukan untuk menjaga keseimbangan tubuh serta 

mendukung transfer tenaga dari tungkai menuju lengan ketika melakukan smash. Proses 

transfer gaya tersebut melibatkan koordinasi berantai mulai dari tungkai, panggul, batang 

tubuh, bahu, lengan, hingga pergelangan tangan sehingga kualitas stabilitas tubuh menjadi 

bagian penting dalam menghasilkan pukulan yang efektif. Oleh sebab itu, latihan yang 

mampu meningkatkan kekuatan lengan sekaligus stabilitas inti dipandang relevan untuk 

mendukung performa smash bulutangkis. 

Salah satu bentuk latihan yang banyak digunakan untuk meningkatkan stabilitas inti 

adalah plank. Latihan plank termasuk latihan isometrik yang dilakukan dengan 

mempertahankan posisi tubuh tertentu dalam waktu tertentu sehingga menuntut kerja otot 

secara kontinu. Selain mengaktifkan otot inti, plank juga melibatkan otot bahu, lengan, 

punggung, panggul, dan tungkai sebagai penopang posisi tubuh. Variasi plank dapat 

meningkatkan tantangan latihan melalui perubahan titik tumpu, distribusi beban, maupun 

penambahan gerak tertentu yang menuntut kontrol tubuh lebih tinggi. Penelitian 

elektromiografi menunjukkan bahwa variasi plank mampu meningkatkan aktivasi otot trunk 

dan neuromuscular control, terutama ketika latihan dilakukan dengan modifikasi gerak dan 

stabilisasi tambahan (Cho et al., 2019; Baritello et al., 2019; Choi et al., 2021; Park & Park, 

2019). 

Perkembangan penelitian terbaru menunjukkan bahwa latihan berbasis core strength 

memiliki kontribusi positif terhadap performa pemain bulutangkis. Meta-analysis yang 

dilakukan oleh Ma et al. (2024) menyimpulkan bahwa core strength training efektif 

meningkatkan kemampuan fisik dan performa teknik pemain bulutangkis, terutama pada 
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aspek keseimbangan, koordinasi gerak, dan kualitas pukulan. Temuan tersebut 

memperlihatkan bahwa penguatan otot inti memiliki hubungan erat dengan efisiensi gerak 

atlet selama bermain. Selain itu, latihan berbasis body weight juga dilaporkan mampu 

meningkatkan kondisi fisik atlet usia muda secara efektif dan aman apabila diberikan secara 

terstruktur serta progresif (Widiyanto et al., 2025). Dengan demikian, latihan sederhana 

seperti variasi plank memiliki potensi untuk digunakan sebagai alternatif latihan fisik yang 

aplikatif dalam pembinaan bulutangkis. 

Program latihan fisik untuk atlet muda perlu memperhatikan prinsip keamanan, 

progresivitas, dan kesesuaian dengan kebutuhan cabang olahraga agar adaptasi latihan 

berlangsung optimal. Resistance training dan latihan kekuatan yang diberikan secara terukur 

dapat meningkatkan kekuatan, power, dan performa gerak atlet muda. Kekuatan otot juga 

menjadi fondasi utama dalam menghasilkan gaya, mempercepat segmen tubuh, serta 

mempertahankan kualitas gerak saat melakukan aktivitas olahraga. Dalam konteks 

pembelajaran olahraga, variasi latihan dan kualitas umpan balik berperan penting dalam 

meningkatkan pemahaman gerak serta keterlibatan atlet selama proses latihan (Barba-Martín 

et al., 2020; Hooyman et al., 2021; Dudley et al., 2022; Arufe-Giráldez et al., 2023; Liu et al., 

2020). Penelitian terbaru oleh Simamora et al. (2025) juga menunjukkan bahwa variasi plank 

mampu meningkatkan kekuatan otot lengan atlet senam lantai junior secara signifikan 

sehingga latihan ini berpotensi diterapkan pada cabang olahraga lain yang membutuhkan 

kekuatan dan stabilitas tubuh bagian atas. 

Meskipun berbagai penelitian telah membahas core training, plank exercise, dan 

performa olahraga, kajian yang secara khusus menghubungkan variasi plank dengan 

peningkatan kekuatan otot lengan dan kemampuan smash bulutangkis masih relatif terbatas. 

Sebagian besar penelitian terdahulu lebih menitikberatkan pada aspek stabilitas inti, 

keseimbangan, atau performa fisik umum tanpa mengaitkannya secara langsung dengan 

kemampuan smash. Selain itu, penelitian mengenai latihan plank pada atlet bulutangkis usia 

pembinaan juga masih belum banyak ditemukan, khususnya dalam konteks latihan sederhana 

berbasis body weight yang mudah diterapkan di klub. Kondisi tersebut menunjukkan adanya 

research gap yang membuka peluang untuk mengembangkan penelitian mengenai efektivitas 

variasi plank terhadap komponen performa smash bulutangkis. 

Berdasarkan hasil observasi pada pemain PB Klywon, kemampuan smash sebagian 

pemain masih belum optimal. Beberapa pemain terlihat belum mampu meluruskan lengan 

secara maksimal saat memukul, titik perkenaan shuttlecock belum konsisten berada pada 

posisi tertinggi, dan arah pukulan masih sering melenceng dari sasaran. Kecepatan shuttlecock 

yang dihasilkan juga belum menunjukkan performa optimal sehingga mengindikasikan 

perlunya peningkatan kekuatan lengan dan stabilitas tubuh bagian atas. Oleh karena itu, 

latihan variasi plank dipilih sebagai intervensi karena mudah diterapkan, tidak membutuhkan 

peralatan mahal, serta berpotensi melatih kekuatan, stabilitas, dan kontrol tubuh yang 

mendukung efektivitas smash. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 

variasi plank terhadap kekuatan otot lengan dan kemampuan smash bulutangkis pemain PB 

Klywon Tahun 2025. Kebaruan penelitian ini terletak pada penggunaan variasi plank sebagai 

latihan berbasis body weight untuk meningkatkan dua komponen performa secara bersamaan, 

yaitu kekuatan otot lengan dan kemampuan smash pada pemain bulutangkis usia pembinaan. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain one group pretest-

posttest untuk mengetahui pengaruh latihan variasi plank terhadap kekuatan otot lengan dan 

kemampuan smash bulutangkis. Desain penelitian tersebut digunakan dengan 
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membandingkan hasil pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan diberikan kepada sampel 

penelitian. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan variasi plank, sedangkan 

variabel terikat meliputi kekuatan otot lengan dan kemampuan smash bulutangkis. Penelitian 

dilaksanakan di PB Klywon pada tahun 2025 dengan populasi sebanyak 42 pemain 

bulutangkis. Sampel penelitian berjumlah 22 pemain putra yang dipilih menggunakan teknik 

purposive sampling berdasarkan kriteria aktif mengikuti latihan, tidak mengalami cedera atau 

sakit selama penelitian berlangsung, serta bersedia mengikuti seluruh program latihan hingga 

selesai. 

Program perlakuan diberikan selama 16 kali pertemuan dengan frekuensi latihan tiga 

kali dalam seminggu, yaitu pada hari Senin, Rabu, dan Sabtu. Bentuk latihan yang diterapkan 

meliputi basic plank, front plank, side plank, leg plank, dan plank arm reach. Setiap sesi 

latihan diawali dengan pemanasan selama 10 menit, dilanjutkan latihan inti, dan diakhiri 

pendinginan selama 5 menit. Latihan inti dilakukan dalam 3 set dengan durasi awal 20 detik 

pada setiap gerakan dan waktu istirahat 30 detik antargerakan. Durasi latihan ditingkatkan 

secara bertahap setiap empat pertemuan hingga mencapai 45 detik per gerakan sebagai bentuk 

progresivitas latihan. Instrumen penelitian terdiri atas tes kekuatan otot lengan menggunakan 

tes push-up selama 60 detik dan tes kemampuan smash menggunakan tes ketepatan smash 

bulutangkis ke area target yang telah diberi skor. Setiap pemain diberikan 10 kali kesempatan 

melakukan smash, kemudian nilai dihitung berdasarkan jumlah shuttlecock yang masuk pada 

area sasaran, sedangkan pukulan yang keluar lapangan atau tidak melewati net diberi skor nol. 

Pengumpulan data dilakukan melalui tahap pretest sebelum perlakuan dan posttest 

setelah seluruh program latihan selesai dilaksanakan. Data hasil penelitian dianalisis 

menggunakan statistik deskriptif untuk mengetahui nilai rata-rata, standar deviasi, selisih 

peningkatan, dan persentase perubahan hasil latihan. Uji normalitas data dilakukan 

menggunakan uji Shapiro-Wilk karena jumlah sampel kurang dari 50 peserta, sedangkan uji 

homogenitas digunakan untuk mengetahui kesamaan varians data penelitian. Pengujian 

hipotesis dilakukan menggunakan paired sample t-test pada taraf signifikansi 0,05 untuk 

mengetahui pengaruh latihan variasi plank terhadap kekuatan otot lengan dan kemampuan 

smash bulutangkis. Seluruh proses analisis data dilakukan menggunakan bantuan perangkat 

lunak statistik sehingga hasil pengolahan data dapat diperoleh secara lebih akurat dan 

sistematis. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Hasil penelitian diperoleh melalui pengukuran pretest dan posttest terhadap 22 pemain 

PB Klywon setelah mengikuti program latihan variasi plank selama 16 kali pertemuan. 

Pengukuran dilakukan pada dua variabel penelitian, yaitu kekuatan otot lengan dan 

kemampuan smash bulutangkis. Data hasil pengukuran kemudian dianalisis menggunakan 

statistik deskriptif dan uji hipotesis untuk mengetahui perubahan yang terjadi setelah 

perlakuan diberikan. Ringkasan hasil statistik deskriptif kekuatan otot lengan dan kemampuan 

smash disajikan pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Kekuatan Otot Lengan dan Kemampuan Smash 

Variabel Pretest (Mean±SD) Posttest (Mean±SD) Selisih (Mean±SD) Peningkatan 

Kekuatan otot lengan 21,32±1,81 26,91±2,83 5,59±2,84 26,23% 

Kemampuan smash 20,23±4,59 24,23±4,48 4,00±2,37 19,78% 
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Berdasarkan Tabel 1, terlihat bahwa terjadi peningkatan pada kedua variabel 

penelitian setelah pemain mengikuti latihan variasi plank. Rata-rata kekuatan otot lengan 

meningkat sebesar 5,59 poin dengan persentase peningkatan 26,23%. Sementara itu, 

kemampuan smash mengalami peningkatan rata-rata sebesar 4,00 poin atau 19,78%. Temuan 

tersebut menunjukkan bahwa latihan variasi plank memberikan perubahan positif terhadap 

kondisi fisik dan kemampuan teknik pemain bulutangkis. 

Selain disajikan dalam bentuk tabel, peningkatan nilai pretest dan posttest juga 

divisualisasikan melalui grafik untuk mempermudah interpretasi hasil penelitian. Grafik 

perbandingan rata-rata hasil pengukuran kekuatan otot lengan dan kemampuan smash 

sebelum dan sesudah perlakuan ditampilkan pada Gambar 1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Grafik Perbandingan Nilai Rata-Rata Pretest dan Posttest 

 

Berdasarkan Gambar 1, terlihat adanya kenaikan rata-rata skor pada kedua variabel 

penelitian setelah program latihan diberikan. Peningkatan paling besar terjadi pada variabel 

kekuatan otot lengan, sedangkan kemampuan smash juga menunjukkan perkembangan yang 

cukup baik. Grafik tersebut memperlihatkan bahwa latihan variasi plank mampu memberikan 

dampak positif terhadap peningkatan performa pemain secara keseluruhan. Visualisasi data 

juga memperkuat hasil statistik deskriptif yang sebelumnya telah disajikan pada tabel. 

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, data penelitian terlebih dahulu diuji 

menggunakan uji normalitas dan homogenitas untuk memastikan syarat analisis parametrik 

terpenuhi. Hasil uji normalitas Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa seluruh data pretest, 

posttest, dan selisih kedua variabel memiliki nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 sehingga 

data dinyatakan berdistribusi normal. Uji homogenitas juga menunjukkan nilai signifikansi 

lebih besar dari 0,05 yang menandakan varians data penelitian bersifat homogen. Setelah 

persyaratan analisis terpenuhi, pengujian hipotesis menggunakan paired sample t-test 

dilakukan dan hasilnya disajikan pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil Uji Paired Sample t-test 

Variabel t df p 95% CI Selisih Keterangan 

Kekuatan otot lengan 9,24 21 <0,001 4,33–6,85 Signifikan 

Kemampuan smash 7,91 21 <0,001 2,95–5,05 Signifikan 

 

Berdasarkan Tabel 2, latihan variasi plank terbukti memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kekuatan otot lengan dan kemampuan smash bulutangkis. Variabel 

kekuatan otot lengan memperoleh nilai t(21)=9,24 dengan nilai p<0,001, sedangkan 

kemampuan smash memperoleh nilai t(21)=7,91 dengan nilai p<0,001. Nilai signifikansi yang 

lebih kecil dari 0,05 menunjukkan bahwa perlakuan yang diberikan mampu meningkatkan 
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kedua variabel penelitian secara nyata. Dengan demikian, hipotesis penelitian yang 

menyatakan bahwa latihan variasi plank berpengaruh terhadap kekuatan otot lengan dan 

kemampuan smash pemain bulutangkis dinyatakan diterima. 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan variasi plank memberikan pengaruh 

positif terhadap peningkatan kekuatan otot lengan pemain PB Klywon. Peningkatan rata-rata 

sebesar 5,59 poin atau 26,23% mengindikasikan bahwa latihan isometrik berbasis body 

weight mampu memberikan stimulus latihan yang cukup efektif bagi otot lengan, bahu, dan 

otot stabilisasi tubuh bagian atas. Selama melakukan variasi plank, pemain harus 

mempertahankan posisi tubuh tetap stabil dengan bertumpu pada lengan atau siku dalam 

durasi tertentu sehingga otot bekerja secara kontinu. Kondisi tersebut menyebabkan terjadinya 

kontraksi statis berulang yang dapat meningkatkan kemampuan otot dalam mempertahankan 

gaya dan stabilitas gerak. Temuan ini menunjukkan bahwa latihan sederhana tanpa alat tetap 

dapat memberikan kontribusi terhadap peningkatan kondisi fisik pemain bulutangkis apabila 

dilakukan secara terstruktur dan progresif. 

Peningkatan kekuatan otot lengan pada penelitian ini dapat dijelaskan melalui 

mekanisme adaptasi neuromuskular akibat latihan yang dilakukan secara berulang. Rong et al. 

(2025) menjelaskan bahwa latihan kekuatan mampu meningkatkan rekrutmen unit motorik, 

koordinasi intramuskular, dan efisiensi aktivasi saraf sehingga menghasilkan peningkatan 

kemampuan kontraksi otot. Adaptasi tersebut umumnya muncul pada tahap awal program 

latihan sebelum terjadi perubahan hipertrofi otot yang lebih besar. Dalam konteks penelitian 

ini, peningkatan kemampuan menopang tubuh selama latihan plank diduga memperkuat 

koordinasi otot bahu dan lengan sehingga pemain mampu menghasilkan kontrol gerak yang 

lebih baik. Dengan demikian, peningkatan kekuatan otot lengan tidak hanya dipengaruhi oleh 

kerja otot secara mekanis, tetapi juga oleh peningkatan efisiensi sistem neuromuskular selama 

latihan berlangsung. 

Temuan penelitian ini juga sejalan dengan beberapa penelitian sebelumnya yang 

menunjukkan bahwa variasi plank dapat meningkatkan aktivasi otot trunk dan stabilitas 

tubuh. Cho et al. (2019) menjelaskan bahwa perubahan posisi pinggul saat melakukan plank 

memengaruhi aktivitas otot inti secara signifikan. Baritello et al. (2019) menunjukkan bahwa 

side plank dengan tambahan tugas motorik meningkatkan kebutuhan koordinasi dan kontrol 

neuromuskular tubuh. Choi et al. (2021) turut menegaskan bahwa modifikasi gerakan plank 

dapat mengubah pola aktivasi otot trunk, sedangkan Park dan Park (2019) menyebutkan 

bahwa latihan plank efektif meningkatkan aktivasi otot abdominal. Walaupun penelitian-

penelitian tersebut lebih banyak berfokus pada otot inti, hasilnya tetap relevan karena otot 

bahu dan lengan menjadi penopang utama selama posisi plank dipertahankan. 

Selain meningkatkan kekuatan otot lengan, program latihan yang diberikan juga 

terbukti meningkatkan kemampuan smash pemain bulutangkis. Rata-rata kemampuan smash 

meningkat sebesar 4,00 poin atau 19,78% setelah intervensi diberikan. Peningkatan tersebut 

menunjukkan bahwa stabilitas tubuh dan kekuatan lengan memiliki hubungan erat dengan 

efektivitas pukulan smash. Secara biomekanis, smash membutuhkan koordinasi gerak 

berantai mulai dari tungkai, panggul, batang tubuh, bahu, lengan, hingga pergelangan tangan 

untuk menghasilkan pukulan yang cepat dan akurat. Ketika stabilitas inti dan kontrol tubuh 

meningkat, transfer gaya dari tubuh bagian bawah menuju raket menjadi lebih efisien 

sehingga kualitas pukulan dapat meningkat. Hal ini menjelaskan mengapa peningkatan 

kekuatan otot lengan dalam penelitian ini diikuti oleh peningkatan kemampuan smash 

pemain. 
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Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Ramana et al. (2025) yang menunjukkan 

bahwa core stability training mampu meningkatkan keseimbangan dinamis dan lower body 

power pemain bulutangkis. Peningkatan stabilitas inti membantu atlet mempertahankan 

keseimbangan saat bergerak cepat maupun ketika melakukan pukulan eksplosif. Selain itu, 

Tajik et al. (2025) menjelaskan bahwa gerakan forehand overhead smash melibatkan 

koordinasi neuromuskular kompleks yang membutuhkan stabilitas tubuh agar gerakan lebih 

efisien. Ramasamy et al. (2021) juga menyatakan bahwa kecepatan shuttlecock pada forehand 

jump smash dipengaruhi oleh faktor kinetik dan kinematik tubuh. Oleh karena itu, 

peningkatan stabilitas tubuh melalui variasi plank diduga membantu pemain menghasilkan 

pola gerak yang lebih efektif ketika melakukan smash. 

Dari perspektif biomekanika olahraga, kekuatan bahu dan lengan memiliki kontribusi 

penting terhadap kualitas pukulan dalam olahraga raket. Gümüş et al. (2024) menjelaskan 

bahwa kekuatan isokinetik bahu dan mobilitas sendi berhubungan dengan kecepatan pukulan 

pada atlet bulutangkis putri. Temuan tersebut memperlihatkan bahwa kemampuan 

menghasilkan kecepatan raket tidak hanya dipengaruhi teknik, tetapi juga kondisi fisik tubuh 

bagian atas. Dalam penelitian ini, peningkatan kekuatan otot lengan kemungkinan membantu 

pemain menghasilkan ayunan raket yang lebih stabil dan terarah. Meskipun peningkatan 

kemampuan smash lebih rendah dibanding peningkatan kekuatan otot lengan, kondisi tersebut 

dapat dipahami karena kemampuan smash dipengaruhi banyak faktor lain seperti koordinasi, 

ketepatan waktu kontak, teknik pukulan, dan pengalaman bermain. 

Dalam permainan bulutangkis modern, kemampuan menjaga keseimbangan dan 

kontrol tubuh menjadi kebutuhan penting karena permainan berlangsung dengan tempo cepat 

dan perubahan arah yang berulang. Abdullahi et al. (2019), Fu et al. (2021), dan Green et al. 

(2023) menjelaskan bahwa bulutangkis menuntut aktivitas eksplosif seperti akselerasi, 

deselerasi, lompatan, serta perpindahan arah secara cepat dalam durasi singkat. Variasi latihan 

seperti side plank, leg plank, dan plank arm reach melatih kemampuan antirotasi, stabilitas 

bahu, dan kontrol tubuh ketika tumpuan berubah. Hung et al. (2020) juga menunjukkan 

bahwa gerakan jump smash berkaitan erat dengan strategi pendaratan dan kontrol 

keseimbangan tubuh. Dengan demikian, latihan stabilisasi tubuh tidak hanya membantu 

meningkatkan kekuatan, tetapi juga mendukung efisiensi gerak pemain saat menghadapi 

situasi permainan yang dinamis. 

Dari sisi praktis, hasil penelitian ini memberikan gambaran bahwa variasi plank dapat 

digunakan sebagai alternatif latihan fisik yang sederhana, murah, dan mudah diterapkan di 

klub bulutangkis. Pelatih dapat memanfaatkan latihan ini untuk meningkatkan kekuatan otot 

lengan, stabilitas inti, serta kualitas smash pemain tanpa membutuhkan peralatan khusus. 

Variasi gerak dalam latihan juga membantu mengurangi kejenuhan sehingga pemain tetap 

aktif selama proses latihan berlangsung. Meskipun demikian, penelitian ini masih memiliki 

keterbatasan karena menggunakan desain satu kelompok tanpa kelompok kontrol dan jumlah 

sampel yang relatif terbatas. Oleh sebab itu, penelitian berikutnya disarankan menggunakan 

desain eksperimen yang lebih kuat dengan pengukuran tambahan seperti kecepatan 

shuttlecock, aktivitas otot, dan analisis biomekanika gerak agar diperoleh gambaran yang 

lebih komprehensif mengenai pengaruh latihan terhadap performa bulutangkis. 

 

KESIMPULAN 

Latihan variasi plank terbukti memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan 

kekuatan otot lengan dan kemampuan smash pemain bulutangkis PB Klywon Tahun 2025. 

Program latihan berbasis body weight tersebut tidak hanya membantu memperkuat otot lengan 

dan bahu, tetapi juga meningkatkan stabilitas inti tubuh yang berperan penting dalam proses 
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transfer tenaga saat melakukan smash. Peningkatan kualitas kontrol tubuh dan stabilitas gerak 

memungkinkan pemain menghasilkan ayunan raket yang lebih efektif, terarah, dan stabil 

ketika melakukan pukulan menyerang. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan 

isometrik sederhana dapat menjadi alternatif metode latihan fisik yang aplikatif, ekonomis, 

dan mudah diterapkan dalam pembinaan atlet bulutangkis, khususnya pada tahap 

pengembangan kondisi fisik dasar dan performa teknik pukulan. 

Penelitian ini juga memperlihatkan bahwa pengembangan performa smash tidak hanya 

dipengaruhi oleh kemampuan teknik, tetapi berkaitan erat dengan kualitas kekuatan dan 

stabilitas tubuh pemain. Temuan tersebut memperkuat pandangan bahwa latihan fisik berbasis 

stabilisasi inti dapat mendukung efisiensi gerak dan koordinasi tubuh dalam olahraga 

bulutangkis. Oleh karena itu, pelatih disarankan mengintegrasikan variasi plank dengan 

latihan teknik dan pola gerak permainan agar peningkatan kondisi fisik dapat ditransfer secara 

optimal ke situasi pertandingan. Selain memiliki implikasi praktis bagi proses latihan di klub, 

penelitian ini juga membuka peluang pengembangan penelitian lanjutan dengan desain 

eksperimen yang lebih luas, jumlah sampel yang lebih besar, serta penambahan variabel 

biomekanika seperti kecepatan shuttlecock, aktivitas otot, dan analisis gerak smash untuk 

memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif mengenai performa pemain bulutangkis. 
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