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ABSTRAK 

 

Methodius Ferdyan Thino Chandrika: Pengembangan Alat Front Jump dan Side 

Jump FS Machine Cabang Olahraga Bulutangkis. Tesis Yogyakarta : Program 

Pascasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, 2022. 

 

 Penelitian ini bertujuan untuk 1) menghasilkan produk berupa alat latihan 

plyometrics front jump dan side jump berbasis digital, (2) buku panduan yang berisi 

penggunaan alat latihan plyometrics FS Machine 21, dan (3) mengetahui kelayakan 

dan keefektivitasan alat latihan plyometrics FS Machine.  

Penelitian ini menggunakan penelitian pengembangan (research and 

development) dengan mengacu pada langkah yang dikembangkan oleh Borg & Gall 

melalui tahapan : studi pendahuluan dan pengumpulan data, pengembangan produk 

awal, pengujian lapangan awal dan validasi ahli, revisi produk, uji lapangan skala 

kecil, revisi produk secara operasional, uji lapangan skala besar, revisi produk 

akhir, desiminasi dan implementasi produk akhir. Subjek dalam uji skala kecil 

dalam penelitian ini dilakukan di klub PB Briliant Bantul sebanyak 15 subjek dan 

subjek uji coba skala besar di klub PB Ruby Vijaya sebanyak 30 subjek dengan 

kriteria  atlet aktif terdaftar dalam klub, minimal latihan dua tahun, dan berusia 

minimal 10 tahun. Analisis data dalam penenlitian ini menggunakan analisis 

kualitatif dan kuantitatif, sedangkan untuk menganalisis data hasil uji keefektifan 

menggunakan uji t (dependent sample t-test) paired sample t-test menggunakan 

SPSS. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa berdasarkan hasil uji coba angket dengan 

taraf signifikansi 5% yaitu dengan menggunakan responden sebanyak 2 dosen dan 

3 pelatih bulutangkis dengan skor jawaban antara 1-5 yang terdiri dari 13 butir 

pernyataan maka hasil akan dikatakan valid jika nilai validitas aiken > 0.90, maka 

berdasarkan tabel diatas 13 pernyataan seluruhnya valid. Kemudian hasil reabilitas 

mendapat hasil 0.912, maka dikatakan reliabel. Hasil uji normalitas manual front 

jump Sig > α (0.068 > 0.05), machine front jump Sig > α (0.122 > 0.05), manual 

side jump Sig > α (0.080 > 0.05) dan machine side jump Sig > α (0.058 > 0.05), 

sehingga dapat disimpulkan bahwa data tes dari masing-masing bagian berdistribusi 

normal dan layak untuk ketahap uji efektifitas. Uji efektifitas hasil tes front jump 

dengan perhitungan manual dan FS Machine 21 t hitung > t tabel (5.690 > 1.679) dan 

Sig < α (0.000 < 0.05) dan hasil tes side jump dengan perhitungan manual dan FS 

Machine 21 t hitung > t tabel (22.633 > 1.679) dan Sig < α (0.000 < 0.05). Dengan 

demikian, perhitungan kedua tes antara front jump dan side jump hasil yang didapat 

signifikan perhitungan menggunakan FS Machine 21 dari pada perhitungan 

manual.  

 

Kata Kunci: pengembangan media latihan, plyometrics, bulutangkis. 
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ABSTRACT 

 

Methodius Ferdyan Thino Chandrika: Development of Front Jump dan Side 

Jump Tool with FS Machine Badminton. Thesis. Yogyakarta: Postgraduate 

Program, Faculty of Sport and Health Sciences, Yogyakarta State University, 

2022. 

 

This research aims to 1) create the products in the form of digital-based 

plyometrics front jump and side jump training tools, (2) a manual containing the 

use of the FS Machine 21 plyometrics training equipment, and (3) determine the 

feasibility and effectiveness of the FS Machine plyometric training tool. 

This research used the research and development with reference to the steps 

developed by Borg & Gall through the stages of: preliminary study and data 

collection, initial product development, initial field testing and expert validation, 

product revision, small-scale field testing, product revision operationally, large-

scale field tests, final product revisions, and final product dissemination and 

implementation. The subjects in the small-scale trial were conducted at PB Briliant 

Bantul (Briliant Bantul Badminton Club) as many as 15 subjects and large-scale 

trial subjects at PB Ruby Vijaya club as many as 30 subjects with the criteria of 

active athletes registered in the club, a minimum of two years of training, and a 

minimum age of 10 years old. The data analysis used the qualitative and quantitative 

analysis, while to analyze the results of the effectiveness test using the t test 

(dependent sample t-test) paired sample t-test with SPSS. 

The results show that based on the results of the questionnaire trial with a 

significance level of 5%, by using 2 lecturers and 3 badminton trainers as 

respondents with an answer score between 1-5 consisting of 13 statement items, the 

results will be categorized as valid if the validity value of aiken > 0.90, then based 

on the table above 13 statements items are all valid. The reliability results get 0.912, 

then it is categorized as reliable. Normality test results for manual front jump Sig > 

α (0.068 > 0.05), machine front jump Sig > α (0.122 > 0.05), manual side jump Sig 

> α (0.080 > 0.05) and machine side jump Sig > α (0.058 > 0.05) , so it can be 

concluded that the test data from each section is normally distributed and it is 

feasible for the effectiveness test stage. Test the effectiveness of the front jump test 

results with manual calculations and FS Machine 21 t count > t table (5,690 > 1,679) 

and Sig < α (0,000 < 0.05) and side jump test results with manual calculations and 

FS Machine 21 t count > t table ( 22.633 > 1.679) and Sig < α (0.000 < 0.05). Hence, 

the calculation of the two tests between the front jump and the side jump results 

obtained are significant in calculations using FS Machine 21 rather than manual 

calculations. 

 

Keywords: training media development, plyometrics, badminton. 
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MOTTO 

 

“Berbuat baiklah tanpa perlu alasan” 

“Optimis merupakan kunci keberhasilan dari segala permasalahan dan tantangan 

hidup” 

“Rasa Syukur mengubah apa yang kita miliki menjadi cukup” 

“Apapun yang kita tanam, esok kita akan pasti memetik hasilnya” 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Dalam perkembangan dunia pada saat ini, indikasi suatu negara dapat 

dikatakan sebagai negara yang maju dapat dilihat dari beberapa faktor yang 

mempengaruhi, diantara nya bisa dilihat dari prestasi olaharaga negara tersebut. 

Jika disuatu negara tersebut memiliki prestasi di bidang olahraga maka bisa 

dikatakan negara tersebut merupakan negara yang maju, dikarenakan bidang 

olahraga pada saat ini digunakan sebagai indakor kemajuan suatu negara dan 

olahraga digunakan untuk mempromosikan suatu negara dikancah dunia. Untuk 

itu semua negara berkembang belomba-lomba untuk dapat mengakat kemajuan 

negara mereka sendiri dengan cara meningkatkan prestasi olahraga dinegara 

tersebut. 

Seiring dengan kemajuan ilmu dan teknologi atau dikenal dengan IPTEK, 

alat atau media pengukuran pada tes dapat dikemas secara modern tanpa 

menghilangkan prinsip dasar tes pengukuran itu sendiri. Secara modern 

perkembangan teknologi telah banyak merubah alat ukur tes menjadi lebih praktis, 

efektif dan efisien. Perubahan atau pengembangan suatu media yang awal berupa 

manual menjadi digital bukanlah tanpa sebab dan alasan yang tidak jelas. Tapi 

pengembangan ini bertujuan agar mempermudah dalam penggunaannya, 

memperluas asusmsi yang awalnya hanya satu tujuan menjadi beberapa tujuan 

sekaligus dalam satu waktu dan mengurangi humen error yang sering terjadi dan 

klasik dalam sebuah tes yang masih sebagian besar menggunakan cara manual. 



2 
 

Pengembangan tes dari manual menjadi digital secara tidak langsung akan 

meningkatkan motivasi penggunanya dan akan berusaha mencapai hasil yang lebih 

baik lagi. 

Dalam hal ini negara Indonesia yang saat ini masih berjuang untuk menjadi 

negara maju juga ingin meningkatkan prestasi olahraga di tingkat dunia. Khusus 

nya pada olahraga bulutangkis, Indonesia memiliki sejarah yang cukup baik di 

tingkat dunia yang dapat dilihat dari prestasi atlet bulutangkis Indonesia dari tahun 

ke tahun selalu bisa berbicara banyak ditingkat dunia. Sudah banyak prestasi yang 

dihasilkan oleh atlet-atlet bulutangkis Indonesia di tingkat dunia, ini tidak terlepas 

dari proses latihan yang terencana dan terstruktur dengan baik sehingga atlet bisa 

mengembangkan kemampuan mereka secara maksimal dan mampu berprestasi di 

tingkat dunia. Menurut Aksan (2012 : 14) bahwa bulutangkis adalah suatu olahraga 

yang bisa dimainkan oleh dua orang untuk permaianan tunggal dan 4 orang atau 2 

pasang untuk permainan ganda, untuk setiap pemain akan berposisi saling 

berlawanan di bidang lapangan bulutangkis yang dibagi menjadi dua dan dibatasi 

oleh sebuah jaring/net.  

Bulutangkis merupakan permaianan olahraga yang hampir menyerupai 

olahraga tenis, dengan tujuan utama dalam olahraga bulutangkis memukul 

shuttlecock melewati jaring/net agar jatuh di bidang permainan lawan yang sudah 

di dibatasi oleh garis berwarna putih atau kuning dan berusaha sebisa mungkin 

untuk mencegah lawan bisa melakukan serangan balik. Ghosh, Singh, dan Jawahar 

(2018) menyatakan bawah olahraga bulutangkis merupakan olahraga yang 

menarik di kalangan umum. Sedangkan Chen (2014) bahwa olahraga bulutangkis 
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merupakan olahraga yang elektif favorit bagi anak-anak, dikarenakan gerakan 

bulutangkis merupakan langkah dasar, dalam setiap proses pelatihan olahraga 

bulutangkis. 

Suatu prestasi dalam olahraga tidak terlepas dari suatu latihan yang baik dan 

terprogram. Pengembangan suatu model latihan merupakan suatu proses jangka 

panjang secara continue dan berubah secara terus menerus, karena pada model 

latihan dari waktu-ke waktu akan berkembang berkaitan dengan pengembangan 

atletnya (Johansyah, 2013). Tujuan utama dari proses latihan adalah untuk 

membantu atlet untuk meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal 

mungkin, dari sini faktor pelatih bisa memberikan latihan yang sesuai dan tepat 

merupakan faktor pendukung dari keberhasilan mencetak atlet kelas dunia. Untuk 

itu terdapat 4 aspek latihan yang harus dilakukan oleh atlet antara lain (1) latihan 

fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik dan (4) latihan mental (Harsono, 2015 : 

39).  

Menurut Syahriadi (2020) salah   satu   unsur   yang   menentukan   

pencapaian   prestasi   puncak seorang  atlet  adalah  kondisi  fisik.  Kebutuhan  

akan  kondisi  fisik  berbeda  antara satu  cabang  olahraga  dengan  cabang  

olahraga  yang  lainnya.  Mempersiapkan kondisi  fisik  yang  sesuai  dengan  

kebutuhan  dan  jenis  gerakan  yang  dimaksud dapat  dilakukan  dengan  baik. 

Setiap  cabang  olahraga  membutuhkan  persiapan, bentuk  dan intensitas  latihan  

kondisi  yang  berbeda,  karena  perbedaan  kebutuhan tersebut diharapkan pelatih 

dapat memberikan porsi dan jenis latihan  yang sesuai dengan bentuk dan sifat 

olahraga yang dilatih. Kemudian selain dari kondisi fisik, teknik juga memberikan 
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peranan yang sangat  penting. Salah  satu  teknik  yang  paling  penting  dalam  

sebuah  permainan bulutangkis adalah pukulan smash.  

Menurut Prayadi & Rachman, (2013) mengatakan smash adalah pukulan 

overhead (atas) yang diarahkan ke bawah dan dilakukan dengan tenaga penuh. 

Pukulan ini identik sebagai pukulan menyerang. Karena  itu  tujuan  utamanya  

untuk  mematikan  lawan.  Pukulan  smash  adalah bentuk pukulan keras yang 

sering digunakan dalam permainan bulutangkis. Artinya  pukulan smash ini  hanya  

memberikan  sedikit  waktu  pada lawan  untuk  bersiap-siap  untuk  

mengembalikan  setiap  shutllecock  pendek  yang  telah mereka  lakukan. 

Kemampuan  kondisi  fisik  yang  dibutuhkan  dalam  melakukan smash 

diantaranya  adalah  daya  ledak  otot  lengan,  daya  ledak  otot  tungkai,  daya  

tahan, dan kelenturan  tubuh. Salah  satu  kondisi  fisik  yang  digunakan  pada saat  

melakukan  pukulan smash adalah  daya  ledak  otot  tungkai,  yaitu pukulan smash 

yang dilakukan dengan melompat atau disebut dengan Jumping smash (Syahriadi, 

2020: 2).  

Dalam melakukan jumping smash dalam olahraga bulutangkis 

membutuhkan tenaga yang besar dan teknik lompatan yang benar. Selain itu juga 

perlu  koordinasi yang  baik  antara  badan  yang  terlibat.  Latihan  harus  

dilaksanakan dengan berpedoman pada kaidah-kaidah dalam latihan power (daya 

ledak). Daya  ledak  otot tungkai  merupakan  salah  satu  aspek  kondisi  fisik  yang 

penting  dalam  melakukan terutama jumping smash. Daya ledak akan memberikan 

kontribusi  yang  sangat  besar pada  saat  seorang  atlet  akan  melakukan jumping 

smash. Pukulan jumping smash tanpa adanya  daya  ledak,  maka  hasilnya  tidak  
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akan  maksimal.  Atlet  bukutangkis harus   melatih   dirinya   dengan berbagai 

macam latihan untuk mendapatkan kemampuan jumping smash yang maksimal. 

Maka dari itu dalam penelitian ini peneliti ingin mengembangkan alat yang 

digunakan untuk latihan kekuatan dan power khususnya otor tungkai, dengan 

menggunakan metode latihan front jump dan side jump. Salah satu metode latihan 

yang populer saat ini untuk melatih atlet khususnya atlet lari gawang pada cabang 

atletik yang menggunakan latihan Plyometric untuk meningkatkan kekuatan otot 

tungkai, kecepatan lari, dan daya ledak otot tungkai. Salah satu latihan Plyometric 

yang digunakan pada atlet bulutangkis adalah teknik Plyometric loncat gawang. 

Definisi dari latihan Plyometric menurut Bompa (1999) dan Farentinous (1999), 

menyatakan bahwa latihan Plyometric adalah latihan yang mengarah kepada 

pengembangan daya ledak otot yang menimbulkan kontraksi otot eksentrik dan 

konsentrik.  

Pendapat para ahli di atas, diperjelas oleh hasil penelitian Moore (2005), 

membahasakan bahwa latihan Plyometric yang diberikan pada seorang atlet secara 

kuantitatif dapat meningkatkan kekuatan vertikal lompatan, daya ledak otot 

tungkai, aplikasi pintar lebih ftnggi dan merubah arah dengan cepat. Menurut Phill 

(2003), yang bahwa latihan Plyometric dapat meningkatkan kemampuan lompatan 

sewaktu melewati gawang. Pengertian para ahli diatas bahwa latihan Plyometric 

harus dilakukan oleh atlet dalam keadaan stamina prima dan bugar tanpa 

mengalami cedera saat melakukan latihan. Menurut Radcliffe (2003), bahwa 

gerakan-gerakan Plyometric dilakukan dalam berbagai cabang olahraga yang 
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menggunakan daya ledak otot anggota gerak atas dan bawah, seperti latihan 

Plyometric berupa latihan terikat, melompat, dan melompat.  

Kemudian menurut Farentinous (1999); Bompa (1999) serta Radcliffe 

(2003), bentuk latihan Plyometric terikat, jump dan hop dilakukan dengan cara 

berdiri dengan satu kaki, cara badan setengah jongkok kemudian ke atas depan dan 

mendarat dengan kaki yang sama. Latihan Plyometric tidak boleh dilakukan oleh 

anak- anak yang akan memasuki masa pubertas karena bisa menyebabkan 

kerusakan pada piringan epifisis yang belum ditutup dengan sempurna 

(Ferentinous, 1999 dan Radcliffe, 2003). Menurut Bompa (1999), bahwa cedera 

yang sering terjadi para atlet yang melakukan latihan Plyometric yaitu pada 

persendian di bagian lutut. Hasil penelitian dari Escamilla (2000), menyebutkan 

bahwa jika seoarang atlet melakukan latihan Plyometric seperti pembatas, 

hopping, atau jumping, dalam kondisi biomekanik yang salah maka akan 

menimbulkan cedera sendi lutut. 

Instrumen alat yang dapat digunakan untuk melihat peningkatan kekuatan 

dan power otot tungkai dengan tes vertical jump. Vertical jump adalah tes 

kebugaran yang sudah umum dilakukan untuk menentukan kekuatan otot kaki atau 

daya ledak (explosive power) seorang atlet. Tes adalah sebuah instrumen yang 

dipakai untuk memperoleh informasi tentang seseorang atau objek. Menurut 

Widiastuti (2011: 1) tes adalah instrumen atau alat yang digunakan untuk 

memperoleh informasi tentang individu atau objek. 

 Dalam olahraga bulutangkis pukulan smash merupakan pukulan yang 

menjadi ujung tombak serangan dalam bulutangkis. Pukulan smash yang baik 
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adalah pukulan yang bisa menyulitkan lawan bahkan harus bisa mematikan lawan 

sehingga kita mendapatan poin dari lawan. Pukulan smash yang baik di pengaruhi 

oleh beberapa faktor antara lain tinggi lompatan saat perkenaan shuttlecock dengan 

raket. Dalam meningkatkan tinggi lompatan dapat di lakukan dengan beberapa 

latihan antara lainlatihan Plyometric front jump dan side jump. Teknik jumping    

smash    sangat    di    pengaruhi    oleh    kualitas    otot tungkai. Untuk  dapat  

melakukan  teknik  jumping  smash  dengan  baik  diperlukan unsur  kekuatan  dan  

kecepatan  dari  sekelompok  otot  yang  mendukung  gerakan tersebut. Dari 

sekelompok otot yang paling dominan mendukung terhadap jumping smash  adalah  

otot  tungkai. Salah  satu  jenis  metode  latihan  untuk  meningkatkan explosive 

power adalah dengan metode latihan Plyometric (Syahriadi, 2020: 2). 

Berdasarkan pengamatan dan hasil wawancara dengan pelatih yang 

dilakukan pada latihan bulutangkis PB Ruby Vijaya Bantul pada tanggal 12 dan 13 

Agustus 2022, terlihat bahwa banyak atlet khususnya pada pukulan smash yang 

harus nya efektif untuk mematikan lawan dan sebagai ujung tombak serangan 

dalam bulutangkis justru menguntungkan lawan, karena masih banyak pukulan 

smash yang tidak bisa menyeberang jaring/net dan juga keluar dari lapangan. Hal 

ini juga di benarkan oleh pelatih PB Ruby Vijaya Bantul melalui diskusi dengan 

peneliti yang menggangap sebagian besar pukulan smash PB Ruby Vijaya Bantul  

ini masih belum efektif dan mematikan lawan saat latihan berlangsung. Dari 10 

atlet yang diamati oleh peneliti hanya 3 atlet yang memiliki kualitas pukulan smash 

yang baik dan mampu memberikan point saat latihan tersebut, sehingga 70% atlet 

masih belum memiliki kualitas pukulan smash yang baik. 
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Dalam wawancara tersebut pelatih PB Ruby Vijaya Bantul juga  

menyampaiakan bahwa latihan front jump dan side jump sangat penting untuk 

meningkatkan power otot tungkai atlet yang nantinya diharapkan akan 

meningkatkan kualitas pukulan smash atlet bulutangkis PB Ruby Vijaya Bantul. 

Hasil wawancara yang dilakukan dengan pelatih PB Ruby Vijaya Bantul, 

menjelaskan bahwa untuk melatih power otot tungkai atlet, biasanya pelatih 

memberikan latihan plyometrics. Menurutnya, jenis latihan Plyometric yang 

efektif untuk meningkatkan kemampuan melompat vertikal atlet yaitu latihan 

Plyometric loncat gawang (plyometrics hurdle hopping). Peneliti juga melakukan 

wawancara kepada para atlet mengenai latihan Plyometric menggunakan lompat 

gawang yang dirasa para atlet membuat rasa jenuh dan tidak ada motivasi lebih 

dikarenakan latihan lompat gawang yang diberikan pelatih monoton dan tidak ada 

variasi latihan lain, sehingga dibutuhkan inovasi pada latihan lompat gawang 

tersebut.  

Pernyataan ini didukung oleh salah satu hasil penelitian yang dilakukan 

Rizang Kalfi (2013; 51) yang membuktikan bahwa latihan plyometrics hurdle 

hopping lebih efektif daripada latihan plyometric depth jumps dengan selisih 

postest sebesar 2.33 cm. Sesuai dengan prinsip latihan overload dan beban yang 

bersifat progresif, pelatih mulai menaikan ketinggian rintangan atau gawang yang 

diloncati atlet sehingga otot akan menerima stress yang lebih besar dan otot 

mampu melakukan kinerja lebih maksimal. Hanya saja, rintangan yang semakin 

tinggi akan membahayakan atlet apabila terjadi kesalahan dan terjatuh. Namun 

dengan hal tersebut pelatih juga mempertimbangkan untuk memberikan latihan 
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loncat gawang dengan loncatan front jump dan side jump tersebut kepada atlet 

karena dari pengalaman yang sudah ada banyak atlet yang mengalami cidera 

khususnya pada lutut dan tungkai atlet dikarenakan alat yang digunakan untuk 

latihan front jump dan side jump belum memiliki nilai ergonomis.  

Penelitian ini hampir serupa dengan penelitian yang dilakukan I Made 

Widiarsa (2020 :6) dengan membuat alat latihan Plyometric dengan loncat gawang 

namun dengan menggunakan rompi sebagai alatnya, sedangkan untuk penenlitian 

ini yang akan dikembangkan dan diinovasi yaitu alat yang digunakan untuk loncat 

gawang untuk latihan Plyometric front jump dan side jump yang diharapkan 

menjadi sarana latihan yang ergonomis dan berguna untuk meningkatkan kekuatan 

otot tungkai atlet. Hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti dilihat bawah masih 

banyak alat loncat gawang yang digunakan untuk latihan Plyometric hanya sebatas 

tiang yang terbuat dari besi dan pipa paralon yang memiliki tinggi yang permanen 

dan membutuhkan banyak tiang gawang untuk menentukan ukuran yang 

dibutuhkan oleh pelatih. Dalam alat yang ingin peneliti kembangkan memiliki 

keunggulan dari alat latihan Plyometric front jump dan side jump manual antara 

lain : 1) ketinggian tiang media latihan Plyometric bisa diatur sesuai dengan 

kemapuan atlet, 2) terdapat media box monitor penghitung yang berfungsi sebagai 

penghitung jumlah lompatan latihan Plyometric front jump dan side jump,3) 

jumlah lompatan bisa diatur oleh pelatih disesuaikan dengan kempuan atlet, 4) 

terdapat alas beruapa matras terbuat dari karet yang digunakan sebagai tumpuan 

yang aman dan nyaman saat atlet melakan lompatan Plyometric front jump dan 

side jump. 
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Dialat ini juga akan di pasang matras sebagai alas yang nantinya bisa 

meminimalisir terjadinya cidera dikarenakan permukaan alas untuk latihan 

Plyometric yang keras sehingga resiko cidera pada atlet saat melakukan latihan 

Plyometric sangat tinggi. Alat ini juga diberikan bantuan sensor yang akan 

dipasang dan digunakan untuk menghitung jumlah lompatan atlet tersebut saat 

latihan Plyometric dengan lompat gawang. Dalam penelitian ini peneliti 

melakukan diskusi dan Tanya jawab dengan atlet langsung dilapangan diantaranya 

Briliant Bantul, Manunggal Bantul, Ruby Vijaya Bantul dan Arjuna Kulon Progo. 

Atlet-atlet mengaku sangat sering melakukan latihan front jump dan side jump 

dalam bulutangkis untuk melatih kekuatan otot tungkai, tapi atlet-atlet sering 

kebingungan dalam penerapannya karena kurangnya pengetahuan tentang latihan 

front jump dan side jump serta masih manualnya tes ini sehingga sering terjadi 

kesalahan demi kesalahan yang menyebabkan hasil yang tidak akurat. 

Para pelatih juga menyampikan bawah masih sering atlet yang kurang jujur 

dalam melakukan latihan Plyometric yang sudah diberikan oleh pelatih, sehingga 

diharapkan alat ini bisa membantu pelatih untuk mengetahui berapa kali atlet sudah 

melakukan latihan Plyometric tersebut. Alat ini juga diharapkan bisa memberikan 

motivasi dan menghilangkan rasa jenuh para atlet saat diberikan latihan Plyometric 

dengan latihan lompat gawang sehingga kemampuan atlet bisa ditingkatkan lebih 

baik dan memberikan prestasi maksimal bagi atlet tersebut. 

Dari beberapa permasalahan diatas peneliti ingin mengembangkan alat yang 

ergonomis,mudah digunakan, berbasis digital dan berguna untuk meningkatkan 
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kekuatan dan power otot tungkai atlet bulutangkis yang nantinya diharapkan akan 

meningkatkan kualitas pukulan smash atlet. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas permasalahan yang akan diangkat pada 

penelitian ini sebagai berikut: 

1. Alat ukur latihan Plyometric front jump dan side jump masih bersifat manual. 

2. Dibutuhkan alat front jump dan side jump berbasis digital untuk mengurangi 

kesalahan-kesalahan dan akurasi pada saat penghitungan jumlah lompatan. 

3. Penyempurnan pengembangan alat latihan front jump dan side jump yang 

sudah dikembangkan sebelumnya. 

4. Kurangnya inovasi latihan metode Plyometric dalam cabang olahraga 

bulutangkis. 

5. Masih kurangnya media alat latihan Plyometric berbasis digital. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas bahwa tidak menutup 

kemungkinan untuk muncul suatu masalah yang baru dan semakin luas. Untuk itu 

dalam penelitian ini batasan masalah adalah sebagai berikut : 

1. Berfokus pada pengembangan alat latihan front jump dan side jump 

2. Media yang dikembangkan dalam penelitian ini merukapan alat Prototype 

yang bisa digunakan untuk latihan front jump dan side jump. 

3. Penelitian tesis ini berfokus pada pengembangan alat front jump dan side jump 

berbasis digital. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan beberapa hal yang sudah ditemukan pada latar belakang, 

identifikasi masalah dan batasan masalah dapat dirumuskan permasalahan dalam 

penenlitan ini yaitu: 

1. Bagaimana pengembangan media latihan Plyometric front jump dan side jump 

yang ditinjau dari aspek desain dan aspek penggunaan? 

2. Bagaimanakah keefektifan pengembangan media latihan front jump dan side 

jump dapat meminimalisir human eror dan kesalahan dalam penghitungan saat 

latihan Plyometric? 

3. Bagaimanakah hasil uji validitas dan normalitas pengembangan media latihan 

front jump dan side jump pada saat latihan Plyometric? 

E. Tujuan penelitian 

Tujuan penelitian dalam pengembangan media yang ingin dicapai yaitu : 

1. Untuk mengembangkan media latihan Plyometric yang layak digunakan 

ditinjau dari aspek desain dan aspek penggunaan. 

2. Untuk mengembangkan keefektifan media latihan yang dapat meminimalisir 

human eror dan kesalahan dalam perhitungan saat latihan Plyometric. 

F. Manfaat Penelitian  

Penelitian yang akan dilaksanakan diharapkan dapat memberikan manfaat 

dan kontribusi yang baik kepada seluruh insan olahraga, terumata untuk olahraga 

bulutangkis. Adapun  beberapa manfaat yang diharpkan dalam penenlitian ini yaitu: 

1. Secara Teori 
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a. Memberikan tambahan referensi dan hasil pemikiran khususnya bagi pelatih 

tentang media pengembangan front jump dan side jump dalam latihan 

bulutangkis. 

b. Menjadikan sumber pembelajaran terkait latihan Plyometric front jump dan 

side jump dengan alat berbasis digital. 

c. Menjadikan acuan untuk research bagi peneliti lainnya. 

2. Secara Praktis 

a. Memberikan tambahan pengetahuan dan wawasan para akademika olahraga 

untuk mengembangkan media latihan Plyometric front jump dan side jump 

berbasis digital. 

b. Memberikan alternatif bagaimana cara perhitungan dalam latihan 

Plyometric front jump dan side jump dengan alat berbasis digital. 

c. Pengembangan alat ini dapat digunakan untuk berbagai latihan olahraga 

lainnya yang memerlukan latihan front jump dan side jump. 

G. Asumsi dan Keterbatasan Pengembangan 

Adapun asumsi dalam penelitian pengembangan media latihan Plyometric 

front jump dan side jump berbasis digital ini meliputi: 

a. Pengembangan media latihan Plyometric front jump dan side jump berbasis 

digital dapat dipergunakan oleh para pelatih, instruktur dan praktisi 

olahraga. 

b. Pengembangan media latihan Plyometric front jump dan side jump berbasis 

digital ini memiliki tingkat keefektifan dan keakuratan dalam 

perhitungannya. 



14 
 

Pengembangan media latihan Plyometric front jump dan side jump berbasis 

digital ini memiliki keterbatasan sebagai berikut: 

a. Pengembangan media latihan Plyometric front jump dan side jump berbasis 

digital hanya sebagai alat pengukur gerak dasar olahraga. 

b. Pengembangan media latihan Plyometric front jump dan side jump berbasis 

digital ini tidak dapat dibuatkan software aplikasi ke dalam android atau 

IOS dan setiap menggunakan alat harus diset ulang terlebih dahulu. 

c. Dikarenakan keterbatasan waktu ahli materi dan media pada penelitian 

latihan Plyometric front jump dan side jump berbasis digital ini hanya 

terdapat 2 ahli, seharusnya 3 atau lebih ahli materi dan media. 

 



15 
 

BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

Pembahasan dalam kajian teori penelitian ini meliputi; hakikat 

pengembangan, hakikat latihan, hakikat tes dan pengukuran, hakikat vertical jump, 

hakikat bulutangkis. Adapun untuk penjelasan-penjelasan semua teori tersebut 

akan disampaikan dibawah ini: 

1. Pengertian Pengembangan 

Pengembangan merupakan berasal daru sebuah kata dasar kembang yang 

dapat diartikan sebagai bertmabah sempurna. Kemudian dalam kata tersebut 

mendapatkan imbuhan pe- dan –an sehingga kata tersebut menjadi pengembangan 

yang juga dapat diartikan sebuah proses, perbuatan mengembangkan. Jadi kata 

pengembangan adalah usaha yang dilakukan untuk mencapai tujuan yang 

diinginkan agar lebih sempurna dari pada yang sebelumnya. Pengembangan pada 

perkembangan zaman yang modern ini telah menjadi suatu hal biasa dan memiliki 

daya tarik di kalangan olahraga baik di tingkat nasional maupun internasional. 

Namun, pemerintah, pembuat kebijakan dan advokat relatif sering memiliki suatu 

pemahaman yang tidak maju atau canggih tentang perkembangan didalam olahraga 

(Hartmann dan Kwauk, 2011: 1). 

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan alat front jump dan side jump 

untuk meningkatkan kemampuan vertical jump berbasis teknologi dan keamanan 

dalam proses latihan. Dalam penenlitian ini merupakan kegiatan pengembangan 

produk maka untuk itu jenis penelitian ini termasuk penelitian dan pengembangan 
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(research and development) atau disingkat R & D. Menurut Sugiyono (2013: 530) 

penelitian (research) dan pengembangan (development) adalah suatu metode 

penelitian yang digunakan peneliti untuk menghasilkan rancangan produk atau alat 

tertentu, menguji efektivitas produk, validitas rancangan yang telah dibuat sehingga 

produk atau alat tersebut  menjadi teruji dan dapat dimanfaatkan oleh kalayak 

umum. Penelitian dan Pengembangan adalah suatu proses atau langkah-langkah 

untuk mengembangkan suatu produk baru atau menyempurnakan produk yang telah 

ada (Iis, 2015 : 4).  

Sedangkan menurut Van Akker dan Plop (1993) yang mendefinisikan 

penelitian pengembangan dengan 2 tujuan : 1) Mendukung pengembangan 

prototypical produk (termasuk menyediakan bukti empiris untuk efektifitas 

produk), dan 2) metodologinya mengarah pada rancangan dan evaluasi produk. 

Pelatih saat ini sangat dimudahkan dalam proses latihan dengan banyaknya media 

melatih yang terus-menerus muncul dan berkembang dari waktu ke waktu. Banyak 

sekali media latihan yang bisa digunakan pelatih dalam sesi latihan untuk 

mempermudah mencapai tujuan/target dari latihan. Bahkan latihan yang diberikan 

bisa lebih efektif dan efisien dikarenakan dukungan dari media latihan yang ada. 

Maka media latihan ini bisa menjadi faktor penting dalam proses latihan yang baik 

untuk mencapai target yang diinginkan. (Raharjo, 2018 : 2).  

Pada perkembangan  Teknologi  Informasi,  teknologi tidak   sekedar   

menjadi   trend   semata,   tetapi sudah  menjadi  salah  satu  kebutuhan  seperti 

halnya    pengembangan    khasanah    keilmuan dalam   proses   pengembangan   

alat, model, metode  latihan  dan  sebagainya  seperti  halnya pada proses latihan 
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yang melibatkan moderenisasi    berupa    alat    canggih    dalam memaksimalkan  

proses  latihan  seperti  berlatih pada cabang olahraga bulutangkis (Agus, 2020 : 2). 

Menurut Maksum (2012: 21) pengembangan adalah suatu kajian baru yang sangat 

berpontesi untuk dikembangkan salah satunya adalah produk atau saranan dan 

prasaran olahraga.  

Sedangkan menurut Iskandar Wiryokusumo dalam Ali (2013: 05) bahwa 

pengembangan pada hakikatnya merupakan upaya pendidikan formal maupun non 

formal yang dilakukan secara sadar,terencana,terstruktur, terarah, teratur, dan 

bertanggung jawab dalam rangka untuk memperkenalkan, mengembangkan, 

membimbing sesuatu dasar kepribadian yang seimbang, utuh, selasar, pengetahuan, 

keterampilan sesuai dengan bakat, serta keinginan yang kuat untuk 

mengembangkan sesuatu, sebagai bekal atau prakarsa diri sendiri untuk tujuan 

meingkatkan, menambah, dan mengembangkan diri ke arah tercapainya martabat, 

mutu dan kemampuan manusiawi yang optimal serta memiliki pribadi mandiri. 

Penelitian pengembangan banyak digunakan baik oleh praktisi maupun akademisi 

ilmu pendidikan untuk mencari solusi atas berbagai permasalahan yang timbul dan 

menghambat kemajuan suatu proses pendidikan, sehingga dengan penelitian 

pengembangan akan diperoleh suatu solusi yang nyata, benar-benar sesuai dan 

berkualitas untuk memecahkan berbagai permasalahan yang terjadi (Afif, 2015 :4). 

Dari beberapa pendapat ahli yang sudah dikemukakan di atas dapat ditarik 

sebuah kesimpulan bahwa pengembangan adalah suatu proses pembuatan produk 

baru atau modifikasi terhadap suatu alat atau produk yang dolakukan secara sadar, 

terarah, terencana untuk membuat atau memperbaiki dan dilanjutkan dengan uji 
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keefektifan sehingga dapat mengetahui suatu kelayakan dari produk yang 

dikembangkan atau dimodifikasi dapat dipublikasikan kepada masyarakat, 

sehingga produk yang diihasilkan tersebut dapat bermanfaat dan memiliki mutu 

serta kualitas yang lebih baik dari pada sebelumnya.  

2. Hakikat Latihan 

a. Pengertian Latihan 

Proses latihan tidak akan terlepas dari konteks olahraga prestasi, dimana 

sebuah prestasi dibidang olahraga dapat tercapai dengan maksimal dengan cara 

seoarang atlet dapat berlatih dan mengembangkan diri semkasimal mungkin. Suatu 

keberhasilan pelatihan dalam bidang olahraga tidak ditentukan semata-mata oleh 

potensi genetik yang dimiliki seorang atlet. Potensi yang dimiliki seorang atlet 

mampu berupa kekuatan, kecepatan, dan daya tahan, yang merupakan kapasitas 

motorik kondisonal, kualitas fisik umum, atau kemampuan biomotor (Bompa et al., 

2015: 3). Seorang atlet yang memiliki tekat kuat untuk lebih berprestasi diluar 

kekuatan yang diwariskan atau potensi genetik lainnya harus fokus dan termotivasi 

lebih pada fisiologis dalam pelatihan (Bompa et al., 2015: 3). 

Sukadiyanto (2011: 11) menjelaskan selama proses latihan berlangsung harus 

terjadi suatu perubahan kearah yang maju atau lebih baik dari sebelumnya, meliputi 

peningkatan kemampuan fungsional oragan tubuh, peningkatan kualitas fisik, dan 

peningkatan kualitas psikis atlet. Tujuan utama dari latihan adalah untuk 

meningkatan keterampilan atlet secara progresif dan individual untuk mencapai 

suatu tujuan yang telah ditentukan (Bompa et al., 2015: 4). Tujuan utama daripada 
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latihan adalah untuk meningkatkan keterampilan secara progresif dan individual 

untuk mencapai tujuan yang telah ditentukan (Bompa, 2015 : 4). 

Pencapaian tingkat kemampuan yang baik dalam berolahraga, proses latihan 

memerlukan pentahapan yang terencana secara progresif memiliki tujuan dan 

sasaran dengan menggunakan metode yang telah dipersiapkan secara teori dan 

praktek agar tercapai secara tepat, cepat, efektif, dan efisien (Adi, 2017 : 2). Untuk 

dapat meraih hasil prestasi yang tertinggi atlet harus melakukan latihan yang benar. 

Latihan sendiri merupakan proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang 

dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari, kian menambah beban latihan 

atau pekerjaannya (Harsono, 1988).  

Upaya untuk mengoptimalkan kondisi fisik seorang atlet dipengaruhi oleh 

penerapan program latihan yang tepat, yang berpedoman terhadap prinsip-prinsip 

latihan. Penurunan kondisi fisik atlet disebabkan penerapan prinsip-prinsip latihan 

yang kurang tepat. Hal yang paling penting yang harus diperhatikan oleh pelatih 

adalah dengan menerapkan program latihan secara baik dan benar yang 

berpedoman terhadap penggunaan prinsip-prinsip latihan. 

Berdasarkan beberapa pendapat para ahli diatas mengenai latihan, maka dapat 

disimpulkan bahwa latihan merupakan proses penyempurnaan peforma dalam hal 

ini yaitu olahraga yang dilakukan oleh seorang atlet secara sistematis, berulang-

ulang, dan berkesinambungan dalam proses latihan tersebut. Dalam proses latihan 

tersebut akan memakan durasi waktu tertentu yang sudah di program dan di 

targetkan oleh pelatih dan proses latihan yang dilaksanakan oleh atlte tersebut, 

untuk mencapai puncak tertinggi prestasi olahraga. 
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b. Prinsip- Prinsip Latihan 

Prinsip latihan adalah pedoman yang harus ditaati oleh seorang atlet dan 

selama periode latihan agar tujuan dari latihan dapat tercapai sesuai apa yang sudah 

direncanakan. Sukadiyanto(2011:13) menjelasakan bahwa prinsip latihan berperan 

dalam mempersiapkan aspek fisiologis dan psikologis seorang atlet saat akan 

melakukan latihan. Prinsip latihan merupakan suatu pedoman dan ketentuan yang 

hendaknya diketahui terlebih dahulu dan dipatuhi seoarang atlet dalam proses 

latihan agar tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan target yang diharapkan 

(Sukadiyanto, 2011: 13).  

Dalam pembuatan program latihan yang diutamakan adalah bagaimana 

terjadinya asas overcompensation atau efek latihan pada tubuh yaitu semua yang 

terjadi dalam latihan. Bagaimanapun, jika pembebanan latihan terlalu ringan, efek 

latihan setelah pemulihan akan menjadi kurang dari yang diharapkan. Jika 

pembebanan latihan terlalu besar/berat maka kondisi akan kembali seperti semula. 

Dari pembebanan yang terjadi maka jika latihan terlalu ringan tingkat kelelahannya 

rendah/ sedikit, waktu pemulihannya singkat, dan efek latihannya (stimulus baru) 

sedikit dan terlalu awal. Apabila latihan terlalu berat maka tingkat kelelahan 

tinggi/banyak membutuhkan pemulihan yang lama, sehingga efek latihannya 

rendah dan stimulus baru menjadi terlambat. Untuk bisa mendapatkan asas 

overcompensation maka setiap latihan harus menurut dengan prinsip-prinsip 

latihan. (Khalida, 2018 : 3) 

Sebagai atlet wajib untuk memahami prinsip-prinsip latihan yang nantinya 

dapat mendukung langsung upaya peningkatkan kualitas suatu latihan. 
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Melaksanakan prinsip – prinsip dalam proses latihan dalam suatu program latihan 

membantu menjauhkan atlet dari timbulnya cedera selama dalam proses latihan 

berlangsung. Berikut ini dijelaskan secara rinci masing-masing prinsip-prinsip 

latihan menurut (Sukadiyanto, 2011: 19), yaitu: 

1) Prinsip Kesiapan 

Merupakan suatu program atau dosis latihan yang sudah dirancang oleh 

pelatih untuk dilakukan atlet berdasarkan usia dan tingkat keterampilan atlet. 

Prinsip kesiapan juga berusaha menempatkan atlet yang berbeda tingkat 

keterampilan antara atlet yang satu dengan yang lain. 

2) Prinsip Kesadaran 

Dalam prinsip kesadaran pelatih membangun kesadaran atlet untuk 

memiliki motivasi yang lebih saat berlatih agar atlet menyadari pentingnya 

manfaat dalam proses latihan tersebut untuk meraih prestasi semaksimal mungkin. 

3) Prinsip Individual 

Prinsip ini merupakan identifikasi yang menyatakan bahwa walaupun atlet 

memiliki usia dan berat badan yang relatif sama, namun setiap atlet memiliki 

kemampuan yang berbebda-beda sehingga pelatih tidak bisa menyamakan semua 

latihan yang sama kepada setiap atlet.  

4) Prinsip Adaptasi 

Suatu program latihan hendaknya disusun dengan intensitas yang bertahap 

dan terstruktur, diawali dengan intensitas latihan yang rendah menuju intensitas 

latihan yang tinggi. Dalam prinsip adaptasi ini memiliki tujuan untuk mengenalkan 

intensitas latihan terhadap kondisi fisiologis dan psikologis tubuh setiap atlet. 
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Adaptasi tersebut juga memerlukan waktu agar tubuh atlet bisa mneyesuaikan dan 

menerima setiap latihan yang diberikan pada program latihan tersebut sehingga 

akan terhindar dari overtraining. Jika atlet mengalami overtraining akan 

mengakibatkan tubuh atlet tidak dapat beradaptasi dengan baik. 

5) Prinsip Beban Lebih 

Dalam prinsip beban lebih ini dapat dicapai dengan cara pembebanan dalam 

latihan sudah tepat dan sesuai dengan kemampuan atlet atau lebih sedikit tinggi di 

atas ambang rangsang sehingga akan memperoleh super kompensasi bagi atlet. 

6) Prinsip Progresif 

Prinsip progresif merupakan tuntunan yang dilaksanakan pada proses 

latihan secara bertahap dari cara yang mudah sampai ke tingklat yang lebih sukar, 

dari latihan yang sederhana menuju kompleks, dari umum sampai ke khusus, dari 

bagian kecil sampai dengan keseluruhan, dari ringan sampai yang berat dan dari 

kuantitas sampai dengan kualitas. 

7) Prinsip Spesifikasi 

Prinsip spesifikasi merupakan proses latihan untuk mempersiapkan 

program latihan berdasarkan pertimbangan sebagai berikut ini; (1) durasi dan 

periodisasi, (2) spesifikasi kebutuhan energi, (3) spesifikasi ciri gerak dan 

kelompok otot yang digunakan dan (4) spesifikasi bentuk dan gerak latihan yang 

diberikan. 
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8) Prinsip Variasi 

Dalam prinsip variasi ini menggunakan program latihan yang nantinya akan 

menimbulkan minat berlatih yang hendaknya perlu disusun secara variatif atau 

tidak monoton sehingga menghindari atlet dari kejenuhan dalam proses latihan. 

9) Prinsip Latihan Jangka Panjang 

Pentingnya latihan untuk mengembangkan fungsi organ tubuh secara 

keseluruhan berdasarkan prinsip multilateral (Bompa, 2015:156). 

10) Prinsip Berkebalikan 

Pada saat proses latihan kualitas organ tubuh akan mengalami penurunan 

fungsi secara otomatis ketika atlet berhanti dari program latihan pada saat jangka 

waktu yang relatif lama.  

c. Tujuan Latihan 

Tujuan latihan secara general adalah untuk membantu para pelatih, guru dan 

pembina olahraga agar dapat menerapkan dan memiliki kemampuan konseptual dan 

keterampilan dalam membantu menampilkan potensi atlet untuk mencapai puncak 

prestasi (Sukadiyanto, 2011 : 8). Tujuan serta sasaran utama dari latihan adalah 

untuk membantu atlet untuk meningkatkan keterampilan dan prestasinya 

semaksimal mungkin (Harsono, 2015: 39). 

 Dalam menentukan suatu tujuan latihan dapat mempertimbangkan 

beberapa aspek sebagai berikut, yaitu; (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan 

mental, dan (4) latihan taktik. pencapaian prestasi adalah latihan. Menurut Mahyudi & 

Donie (2019) latihan atau training mempunyai tujuan serta sasaran utamauntuk 

membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasinya secara maksimal. Hal 
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senada juga diungkapkan oleh Kurniawan & S (2018), yang mengatakan 

bahwasannyauntuk mencapai mutu prestasi maksimal suatu cabang olahraga, salah 

satu faktor strategi yang sangat penting dalam proses kepelatihan adalah latihan.  

Jadi, latihan merupakan aktivitas olahraga secara sistematik dalam waktu 

yang lama, ditingkatkansecara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-

ciri fungsi dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan, 

tujuannya adalah untuk membentuk dan mengembangkan fungsi fisiologis dan 

psikologis pencapaian prestasi adalah latihan. Menurut Mahyudi & Donie (2019) 

latihan atau training mempunyai tujuan serta sasaran utamauntuk membantu atlet 

meningkatkan keterampilan dan prestasinya secara maksimal.  

Hal senada juga diungkapkan oleh Kurniawan (2018), yang mengatakan 

untuk mencapai mutu prestasi maksimal suatu cabang olahraga, salah satu faktor 

strategi yang sangat penting dalam proses kepelatihan adalah latihan. Jadi, latihan 

merupakan aktivitas olahraga secara sistematik dalam waktu yang lama, 

ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi 

dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan, tujuannya 

adalah untuk membentuk dan mengembangkan fungsi fisiologis dan psikologis. 

Tujuan utama dari latihan adalah untuk membantu atlet untuk meningkatkan 

keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin (Harsono, 2015 : 39). Dalam 

hal ini tujuan utama latihan secara garis besar untuk memiliki beberapa aspek 

Sukadiyanto (2011: 13), antara lain:  

a. meninggikan derajat fisik dasar secara menyeluruh  

b. mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus  



25 
 

c. menambah dan menyempurnakan teknik  

d. meningkatkan serta menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain  

e. meningkatkan kualitas serta kemampuan psikis atlet ketika berlatih serta 

bertanding. 

3. Hakikat Tes dan Pengukuran 

a. Pengertian Tes  

Sudjiono (2011: 67) mengidentifikasikan tes adalah cara (yang dapat 

dipergunakan) atau prosedur (yang perlu ditempuh) pada proses pengukuran dan 

penilaian di bidang pendidikan maupun kepelatihan, yang berbentuk pemberian 

tugas atau serangkaian tugas (baik berupa pertanyaan-pertanyaan (yang harus 

dijawab), atau perintah-perintah (yang harus dikerjakan) oleh testee. 

Pengertian tes tersebut berimplikasi bahwa terdapat unsur-unsur pokok 

yang dapat digunakan dalam mendefinisikan sebuah tes yaitu:  

1) Tes adalah alat yang digunakan dalam pengumpulan data atau informasi. 

2) Tes dapat berupa serangkaian pertanyaan/latihan yang digunakan    untuk 

mengukur kemampuan atau bakat individu atau kelompok.  

3) Tes merupakan metode sistematik dalam rangka pengukuran dan penilaian 

yang harus dikerjakan oleh testee.  

Oleh karena itu dapat disimpulkan dari beberapa kajian diatas bahwa tes 

adalah alat atau instrumen yang sistematis berupa pertanyaan/latihan untuk 

mengukur atau untuk memperoleh data/informasi kemampuan atau bakat individu 

maupun kelompok (testee). 
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4. Pengertian Vertical Jump 

Vertical jump adalah suatu kemampuan untuk naik ke atas melawan 

gravitasi dengan menggunakan kemampuan otot (Ostijic, 2010). Vertical Jump 

adalah sejenis gerakan yang sering terlihat dalam proses tes keterampilan olahraga, 

dan dibahas dalam studi terkait sebelumnya. Dalam kebanyakan situasi, sebelum 

melakukan tes vertical jump maka pelompat mengekstensikan sendi pinggul, lutut, 

dan pergelangan kaki yang cepat. Tinggi vertical jump sering dituntut dalam 

kinerja olahraga dan merupakan kemampuan yang biasanya di uji dalam tes 

kemampuan dasar untuk berolahraga. Peningkatan vertical jump yaitu proses yang 

komplit dimana dilihat pada beberapa aspek yang berbeda, diperlukan beberapa 

komponen yang mendukung diantaranya fleksibilitas komponen sendi, kekuatan 

tendon, keseimbangan dan control motor, kekuatan otot, fleksibilitas otot serta 

ketahanan otot (Irwansyah, 2012). 

Tes vertical jump yang biasa dilakukan oleh seorang atlet adalah tes vertical 

jump secara konvensional. Berikut akan dijelaskan tata cara melakukan tes vertical 

jump, mulai dari perlengkapan, persiapan pelaksanakan, gerakan, dan penilaian.  

Untuk melakukan tes tersebut, diperlukan perlengkapan sebagai berikut.  

1. Papan berskala  

2. Penghapus papan tulis  

3. Serbuk kapur/magnesium sulfat  

4. Alat tulis 

Setelah perlengkapan disiapkan, maka yang harus dilakukan adalah 

persiapan pelaksanaan. Ikuti langkah-langkah persiapan berikut: 
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1. Papan berskala digantung pada dinding setinggi raihan atlet.  

2. Sebelum melakukan loncatan, tangan ditaburi serbuk kapur.  

3. Peserta berdiri di depan papan skala dengan posisi menyamping.  

4. Tangan yang akan difungsikan menempuh papan skala diangkat ke atas 

setinggi mungkin dan ditempelkan pada papan skala hingga membekas 

dan dapat terbaca pada papan skala. Tanda ini adalah titik A. 

Setelah persiapan dan perlengkapan selesai dilakukan, maka langkah 

selanjutnya adalah melakukan gerakan vertical jump. Berikut adalah gerakan yang 

harus dilakukan, seperti yang ditunjukkan pada gambar 1.  

1. Lakukan gerakan merendahkan tubuh dengan menekuk kedua lutut.  

2. Lakukan loncatan ke atas setinggi-tingginya dan pada saat puncak 

lompatan, tepuk atau tempelkan tangan pada papan skala, tanda yang 

membekas pada papan skala adalah titik B.  

3. Selisih antara titik B dan titik A adalah ketinggian lompatan. 

 

Gambar 1. Gerakan Vertical Jump 

Sumber : Irwnasyah (2012 :14) 
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Setelah didapatkan ketinggian lompatan, maka kita dapat menjadikannya 

sebagai indikator kekuatan kaki atau daya ledak otot tungkai kita dengan 

mencocokan tinggi lompatan dengan tabel 1 di bawah ini : 

Tabel 1. Penilaian Loncat Tegak (Marc Briggs, 2013) 

 
Peningkatan vertical jump yaitu proses yang komplit di mana dilihat pada 

berapa aspek yang berbeda diperlukan berapa komponen yang mendukung di 

antaranya fleksibilitas komponen sendi, kekuatan tendon, keseimbangan dan 

kontrol motor, kekuatan otot, fleksibilitas otot serta ketahanan otot. Jika 

peningkatan yang berlebihan akan menurunkan vertical jump. Vertical jump yang 

bagus didukung oleh peran utama dari otot pengerak tubuh, yaitu kelompok otot 

quadriceps femoris. Karena itu peningkatan vertical jump harus bertahap dan 

diperlukan adaptasi dari otot quadriceps femoris sebagai pengerak utama. Dalam 

meningkatkan kekuatan otot apabila serabut otot banyak, maka kekuatan otot akan 

besar sehingga kekuatan otot yang besar akan mendukung tercipta vertical jump 

yang baik. 

Dapat disimpulkan vertical jump adalah salah satu parameter kebugaran 

untuk mengukur daya ledak (explosive power) dengan mengukur tinggi lompatan 

atlet. Tes ini sering digunakan oleh atlet, terutama untuk mengetahui perkembangan 
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seorang atlet selama pelatihan. Semakin tinggi lompatan, maka semakin kuat otot 

kaki/daya ledak seorang atlet. 

5. Hakikat Bulutangkis 

Bulutangkis merupakan permainan olahraga yang hampir menyerupai 

olahraga tenis, dengan tujuan utama dalam olahraga bulutangkis memukul 

shuttlecock melewati jaring/net agar jatuh di bidang permainan lawan yang sudah 

di dibatasi oleh garis berwarna putih atau kuning dan berusaha sebisa mungkin 

untuk mencegah lawan bisa melakukan serangan balik. Ghosh, Singh, dan Jawahar 

(2018) menyatakan bahwa olahraga bulutangkis merupakan olahraga yang 

menarik di kalangan umum.  

Chen (2014) berpendapat olahraga bulutangkis merupakan olahraga yang 

elektif favorit bagi anak-anak, dikarenakan gerakan bulutangkis merupakan 

langkah dasar, dalam setiap proses pelatihan olahraga bulutangkis. Permainan 

bulutangkis merupakan permainan yang bersifat individual yang dapat dilakukan 

dengan satu orang melawan satu, atau dua orang melawan dua orang. Bulutangkis 

di negara Indonesia ini lebih sering dimainkan dua orang lawan dua orang atau 

yang disebut ganda. Oleh karena itu, permainan bulutangkis dapat berkembang 

pesat. Memang permainan ganda dalam bulutangkis sangat favorit di mainkan pada 

masyarakat di Indonesia, dikarenakan di dalam permainan nya lebih seru dan ramai 

tingkat kesenangan dalam bermain. 

Menurut Aksan (2012 : 14) bulutangkis adalah suatu olahraga yang bisa 

dimainkan oleh dua orang untuk permaianan tunggal dan 4 orang atau 2 pasang 

untuk permainan ganda, untuk setiap pemain akan berposisi saling berlawanan di 
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bidang lapangan bulutangkis yang dibagi menjadi dua dan dibatasi oleh sebuah 

jaring/net. Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat popular 

dan digemari oleh masyarakat Indonesia. Bulutangkis adalah permainan yang 

menggunakan raket sebagai alat memukul shuttlecock sebagai objeknya. Tujuan 

permainan ini adalah menjatuhkan shuttlecock di daerah lapangan lawan dengan 

melewati atas net untuk mendapatkan poin.  

Permainan ini dianggap sebagai salah satu olahraga lapangan yang paling 

cepat dan paling terkenal di dunia, karena itu berhasil menyedot minat berbagai 

kalangan tanpa dibatasi oleh kelompok umur, kelompok social ekonomi, maupun 

kategori jenis kelamin. Tony Grice (2008) mengatakan bahwa Badminton is one of 

the most popular sports in the world. It appeals to all age groups and various skill 

levels, men and women may play it indoors or outdoors for recreation as well 

competition. Menjadi seorang pemain bulutangkis yang berprestasi bukan 

pekerjaan yang mudah sebab dituntut memahami dan menguasai sejumlah 

keterampilan fisik, teknik, taktik dan psikologi secara efektif, efisien.  

Keterampilan dasar merupakan salah satu jenis keterampilan yang harus 

dipahami dan dikuasai oleh setiap pemain dalam melakukan kegiatan bermain 

bulutangkis. Dalam belajar bermain bulutangkis, inti kegiatan belajar bagi siswa 

berupa berbagai aktifitas gerak fisik yang tersusun dalam pola gerak untuk 

melakukan berbagai keterampilan bulutangkis. Tony Grice (2008) menambahkan 

Badminton is a sport played over a net using racket and shuttles with stroking 

techniques that vary from relatively slow to quick and deceptive movements. Yang 
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artinya bulutangkis adalah olahraga permainan atas yang menggunakan net, raket 

dan shuttlecock dengan teknik pukulan berubah dari pelan ke cepat dan pergerakan. 

Secara umum keterampilan dasar permainan bulutangkis dapat 

dikelompokan kedalam empat bagian yaitu (1) cara memegang raket (grips) (2) 

sikap siap (stance atau ready position), (3) gerakan kaki (footwork), dan (4) gerak 

memukul (stroke). Gurmett Singh dan Yogesh Singh (2011) mengatakan bahwa, 

Badminton is a game for two or four players using lightweight rackets and a 

shuttlecock, a cork ball fitted with stabilizing feathers. Badminton is the fastest 

racket sports. It is a game requiring quick sudden movements and fast reaction, 

yang artinya bulutangkis adalah permainan untuk dua atau empat pemain yang 

menggunakan raket ringan dan shuttlecock, bola gabus dilengkapi dengan bulu 

halus yang stabil. Bulutangkis adalah olahraga tercepat yang menggunakan raket. 

Bulutangkis ini adalah permainan yang membutuhkan kecepatan dalam gerakan 

dan juga kecepatan reaksi. 

Berdasarkan pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa bulutangkis 

merupakan salah satu cabang olahraga dengan tujuan untuk rekreasi meningkatkan 

kesehatan dan meningkatkan prestasi, permainan ini dimainkan oleh dua orang 

(tunggal) atau empat orang (dua pasang) menggunakan peralatan, berupa raket dan 

shuttlecock (bulu), dengan cara memukul dan menangkis bulu tersebut dengan 

tujuan agar jatuh di daerah lawan. Tujuan dari permainan bulutangkis adalah 

memperoleh angka dan kemenangan dengan cara menyebrangkan dan 

menjatuhkan shuttlecock di bidang permainan lawan dan berusaha agar lawan tidak 

dapat memukul shuttlecock atau menjatuhkannya di daerah permainannya sendiri. 



32 
 

6. Metode Latihan Plyometric 

a. Pengertian Plyometric 

Sejarah latihan Plyometric ini dimulai pada tahun 1960 oleh Yuri 

Veroskowski seorang pelatih atletik berasal dari Rusia. Istilah Plyometric atau 

plyometrics menurut Radcliffe (2003), berasal dari bahasa latin yang artinya 

peningkatan terukur. Definisi dari latihan Plyometric menurut Bompa (1999) dan 

Farentinous (1999), menyatakan bahwa latihan Plyometric adalah latihan yang 

mengarah kepada pengembangan daya ledak otot yang menimbulkan kontraksi otot 

eksentrik dan konsentrik. Menurut Masrun, (2016) bahwa banyak metode latihan 

yang bisa digunakan untuk meningkatkan power, salah satu metode tersebut adalah 

Plyometric.  

Latihan Plyometric terdiri dari beberapa bentuk, tergantung pada tujuan 

yang ingin dicapai. Menurut Adhi (2017) bahwa Plyometric adalah latihan-latihan 

atau ulangan yang bertujuan menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan 

untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif. Istilah ini sering digunakan dalam 

menghubungkan gerakan lompat yang berulang-ulang atau latihan reflek regang 

untuk menghasilkan reaksi yang eksplosif. Menurut Broto, (2015) mengatakan 

bahwa latihan Plyometric adalah latihan yang memungkinkan otot untuk mencapai 

kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin. 

Pendapat para ahli di atas, diperjelas oleh hasil penelitian Moore (2005), 

membahasakan bahwa latihan Plyometric yang diberikan pada seorang atlet secara 

kuantitatif dapat meningkatkan kekuatan vertikal lompatan, daya ledak otot 

tungkai, aplikasi pintar lebih ftnggi dan merubah arah dengan cepat. Menurut Phill 

(2003), yang bahwa latihan Plyometric dapat meningkatkan kemampuan lompatan 
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sewaktu melewati gawang. Pengertian para ahli diatas bahwa latihan Plyometric 

harus dilakukan oleh atlet dalam keadaan stamina prima dan bugar tanpa 

mengalami cedera saat meiakukan latihan. Menurut Radcliffe (2003), bahwa 

gerakan-gerakan Plyometric dilakukan dalam berbagai cabang olahraga yang 

menggunakan daya ledak otot anggota gerak atas dan bawah, seperti latihan 

Plyometric berupa latihan terikat, melompat, dan melompat. Menurut Farentinous 

(1999); Bompa (1999) serta Radcliffe (2003), bentuk latihan Plyometric terikat, 

jump dan hop dilakukan dengan cara berdiri dengan satu kaki, cara badan setengah 

jongkok kemudian ke atas depan dan mendarat dengan kaki yang sama. 

 Donald A Chu (2013) menjelaskan gerakan Plyometric yang benar memiliki 

dampak besar pada peningkatan daya ledak otot yang berhubungan dengan olahraga 

yang melibatkan Stretch-Shortening Cycle (SSC). Front jump dan side jump 

merupakan salah satu bentuk latihan dari Plyometric yang menekankan kecepatan 

dan tinggi loncatan pada saat melakukan loncatan. Dalam pelaksanaannya program 

latihan Plyometric belum maksimal diberikan kepada atlet tingkat junior. Dalam 

penyusunan program latihan, latihan Plyometric perlu adanya pengkajian tentang 

dosis latihan yang meliput beban latihan, jumlah set, irama, repetisi, dan recovery 

nya. Karena unsur unsur tersebut sangat berpengaruh dan menentukan tercapainya 

suatu tujuan latihan.  

Penyusunan program latihan yang terstruktur dan sistematis belum banyak 

dilakukan oleh pelatih untuk mencapai tujuan latihan. Kamal Firdaus (2016) 

Prestasi dari pemain terbaik adalah hasil dari pelatihan yang diberikan kepada  para 

pemain melalui latihan-latihan yang ada diprogram dengan baik dan terarah. 
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Plyometric dapat dianggap sebagai otot cepat fibers dan saraf yang mengatifkan 

mereka, mencakup berbagai latihan meloncat dan dengan menciptakan program 

Plyometric dengan memilih latihan yang benar dan perkembangan intensitas. 

Dengan asumsi semua latihan Plyometric dilakukan secara maksimal. Plyometric 

prinsipnya memberikan beban otot yang terlibat. 

Plyometric suatu latihan yang memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot 

yang sangat kuat merupakan respon dari pembebanan dinamik atau regangan yang 

cepat dari otot yang terlibat. Sebagian besar otot yang dilibatkan adalah otot tungkai 

dan panggul karena kelompok otot ini secara nyata merupakan pusat kekuatan dari 

gerakan olahraga dan benar–benar memiliki keterlibatan yang besar dalam semua 

gerakan. Metode latihan Plyometric dapat meningkatkan daya ledak otot dengan 

bentuk kombinasi mempergunakan kekuatan dan kecepatan secara mendadak 

sebelum otot berkontraksi kembali atau suatu latihan yang memungkinkan otot–

otot untuk mencapai kekuatan yang maksimal dalam waktu yang sesingkat 

mungkin. 

Dalam penyusunan program latihan, baik latihan berbeban maupun latihan 

plyometrik perlu adanya pengkajian tentang kontraksi otot, dosis latihan yang 

meliputi beban latihan, jumlah set, irama, repetisi dan recovery. Karena unsur-unsur 

tersebut sangat berpengaruh dan menentukan tercapainya suatu tujuan latihan. 

Sebagai contoh untuk meningkatkan power otot tungkai, maka memerlukan beban 

yang berat dengan repetisi yang sedikit dan irama yang cepat, sebaliknya untuk 

daya tahan maka memerlukan beban yang ringan dengan repetisi yang banyak. 

(Trihadi, 2016 : 4). 
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b. Mekanisme dan Fisiologi Latihan Plyometric 

Dalam proses terjadinya gerakan tidak terlepas dari dua unsur yang saling 

berpengaruh yaitu sistem saraf dan sistem otot. NSCA (2008: 414) menjelaskan 

gerakan fungsional dan keberhasilan atlet tergantung pada pada fungsi yang tepat 

dari sistem otot dan saraf yang aktif dimana kecepatan dan kekuatan yang 

digunakan. Istilah tersebut digunakan untuk mendefinisikan kecepatan dan 

kekuatan terhadap power. Latihan Plyometric yang tepat dan sistematis akan  

membantu meningkatkan kekuatan otot dan power. NSCA (2008: 415) menjelaskan 

hal yang harus diperhatikan dalam meningkatkan power antara lain : 

1) Mekanisme Latihan Plyometric 

NSCA (2008: 415) menjelaskan mekanisme latihan Plyometric, energi 

elastis di dalam komponen musculotendinous meningkat dengan peregangan 

(stretch) yang cepat dan disimpan. Gerakan tersebut lalu diikuti oleh gerakan 

eccentric (pemendekan) dan energi elastis yang tersimpan dilepaskan. Hal tersebut 

apat meningkatkan kekuatan otot dan power. 

 

Gambar 2. Stretch Reflex, Muscle Spindle dirangsang 

Sumber: (NSCA 2008: 415) 
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2) Fisiologi Latihan Plyometric 

NSCA (2008: 415) menjelaskan bahwa fisiologi latihan Plyometric meliputi 

perubahan karakteristik kontraksi otot kekuatan–kecepatan yang disebabkan oleh 

peregangan (stretch) dari gerakan concentric (pemendekan) dengan menggunakan 

stretch reflex. Bagian reflexive latihan Plyometric terutama pada aktivitas muscle 

spindle. Muscles Spindle ialah organ proprioseptif yang sensitif terhadap tingkat 

dan besarnya peregangan (stretch). Selama latihan Plyometric muscle spindle 

dirangsang oleh peregangan (stretch) yang cepat menyebabkan kerja otot yang 

reflexive.  

Dalam latihan Plyometric kekuatan kecepatan atau explosif power 

merupakan hal yang paling penting di karenakan kekuatan kecepatan atau explosif 

power atau kekuatan daya ledak ialah kemampuan sebuah otot atau segerombolan 

otot untuk mengatasi suatu tahanan beban dengan kecepatan tinggi dalam satu 

gerakan yang utuh. Kekuatan kecepatan banyak diperlukan dalam berbagai cabang 

olahraga seperti bulutangkis, lompat, lempar, bolavoli, bola basket, sepak bola dan 

sebagainya. Sedangkan daya tahan kekuatan otot (power endurance) adalah 

kemampuan tahan lamanya kekuatan otot untuk melawan tahanan beban dengan 

intensitas tinggi. Misalnya mendayung, balap sepeda dan berenang. 

Kekuatan merupakan unsur dasar untuk pembentukan power (daya ledak). 

Gerakan-gerakan yang dilakukan seperti, melompat, melempar dan sebagainya 

memerlukan kekuatan otot. Unsur dasar pembentukan daya lompat atau power otot 

tungkai adalah kekuatan otot tungkai. Kekuatan otot tungkai berperan untuk 

melaksanakan kegiatan olahraga maupun kegiatan latihan yang memerlukan power 
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otot tungkai. Hasil latihan power otot tungkai dipengaruhi oleh tingkat kemampuan 

kekuatan otot tungkai yang telah dimiliki sebelumnya. Bompa dalam Syafruddin 

(2011) mendefinisikan daya ledak sebagai produk dari dua kemampuan yaitu 

kekuatan (strength) dan kecepatan (speed) untuk melakukan force maksimum 

dalam waktu yang sangat cepat, daya ledak sebagai kemampuan kombinasi 

kekuatan dengan kecepatan yang terealisasi dalam bentuk kemampuan otot, daya 

ledak adalah kemampuan mengatasi beban atau hambatan dengan kecepatan 

kontraksi otot yang tinggi. 

Donald A Chu (2013: 36) menjelaskan gerakan Plyometric yang benar 

memiliki dampak besar pada peningkatan power yang berhubungan dengan 

olahraga yang melibatkan Stretch-Shortening Cycle (SSC) melibatkan tiga fase 

yang berbeda antara lain: 

a) Fase Eccentric (Pemanjangan)  

NSCA (2008: 416) fase eccentric adalah fase meregangkan kelompok 

agonis. Selama fase ini energi elastisitas disimpan dalam komponen 

rangkaian dan muscle spindle dirangsang. Muscle spindle yang meregang 

mengirim sinyal ke akar bagian perut dari sumsum tulang belakang melalui 

serabut afferen. 

b) Fase Amortisasi 

NSCA (2008: 416) fase amortisasi adalah waktu antara fase eccentric dan 

concentric. Fase ini berakhirnya fase eccentric menuju fase concentric. 

Selama fase ini alpha neuron motorik mengirimkan sinyal ke otot agonis. 

Fase ini merupakan fase transisi dari eccentric ke concentric dengan cepat 
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dan tanpa gerakan. Fase ini dari SSC yang paling penting dalam 

meningkatkan power yang lebih besar dan durasinya harus tetap pendek. 

c) Fase Concentric (pemendekan) 

NSCA (2008: 416) Fase concentric mengikuti fase amortisasi yang terdiri 

pada saat pendaratan sampai atlet melakukan lompatan atau kaki atlet 

meninggalkan permukaan. Fase ini merupakan respons tubuh terhadap fase 

eccentric dan amortisasi. Selama fase ini energi yang tersimpan di dalam 

Series Elastic Component (SEC) selama fase eccentric baik digunakan 

untuk meningkatkan kekuatan. 

 
Gambar 3. Eccentric, Amortisasi dan Concentric 

Sumber: NSCA (2008: 416) 

 

c. Bentuk Latihan Plyometrics 

Menurut Sukadiyanto (2011: 128-129) bentuk latihan pliometrik 

dikelompokkan menjadi dua macam, yaitu latihan dengan intensitas rendah (low 

impact) dan latihan dengan intensitas tinggi (high impact).  

1) Skipping  

2) Rope Jumps (lompat tali)  

3) Loncat-loncat (Hops) atau lompat-lompat  

4) Melompat diatas bangku atau tali setinggi 25-35cm  
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5) Melempar ball medicine 2-4 kg  

6) Melempar bola tennis yang ringan 

Bentuk latihan pliometrik dengan intensitas tinggi (high impact) antara lain:  

1) Lompat jauh tanpa awalan (Standing Jump/ long jump)  

2) Triple Jump (lompat tiga kali)  

3) Lompat tinggi atau langkah panjang  

4) Loncat-loncat dan lompat-lompat  

5) Melempar bola medicine 5-6 kg  

6) Drop Jumps dan Reactive Jump  

7) Melompat diatas bangku atau tali setinggi diatas 35 cm  

8) Melempar benda yang relatif berat 

Latihan Plyometric akan efektif apabila pelatih dapat menyusun periodisasi 

latihan yang tepat. Disini pelatih perlu memandu antara frekuensi, volume, 

intensitas beserta pengembangannya. Perpaduan yang tepat akan menghasilkan 

penampilan yang maksimal. Intensitas latihan dalam Plyometric selalu diukur 

dengan tingkat kesulitan gerakan. Dalam penelitian pengembangan ini model 

latihan Plyometric yang digunakan adalah Plyometric front jump dan side jump.  

1) Front Jump 

Model latihan front jump dalam penelitian pengembangan ini adalah 

melakukan gerakan loncat kedepan dengan melewati rintangan atau bentuk 

penghalang lain yang ditekankan pada kecepatan gerakan kaki untuk 

mencapai loncat setinggi-tingginya. Latihan Plyometric front jump lebih 

mudah dan simple dilakukan, atlet berada di depan penghalang dan 
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melakukan lompatan melewati penghalang dengan melompat ke depan. 

Gerakan front jump dapat dilihat pada gambar dibawah. 

 
Gambar 4. Gerakan Front Jump 

(Sumber : NSCA 2008 : 342) 

 

2) Side Jump 

Model latihan side jump dalam penelitian pengembangan adalah 

melakukan loncatan kesamping melewati halang rintang yang menekankan 

pada kecepatan dan loncatan setinggi-tingginya. Gerakan latihan Plyometric 

side jump lebih sulit dan berat daripada gerakan Plyometric front jump. 

Gerakan awal latihan ini atlet berada disamping penghalang lalu melewati 

penghalang dengan cara melompat kesamping secara berulang-ulang. 

Gerakan side jump dapat dilihat pada gambar dibawah. 
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Gambar 5. Gerakan Side Jump 

(Sumber: NSCA 2008 : 436) 

 

Dalam latihan Plyometric juga membutuhkan fleksibilitas, fleksibilitas 

merupakan hal yang penting untuk meningkatkaan kekuatan otot tungkai. 

Kelentukan atau fleksibilitas menurut Widiastuti dalam Hamidi (2017:129) adalah 

kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara 

maksimal. Fleksibilitas merupakan besarnya pergerakan sendi secara maksimal 

sesuai dengan kemungkinan gerakan. Fleksibilitas bagi usia anak-anak sangat 

penting dimiliki terutama kegiatan dalam bermain bagi mereka tidak semata-mata 

dapat bergerak cepat dan kuat, tetapi juga harus lincah dan dapat mengubah arah 

dengan cepat. Kelentukan sangat dibutuhkan hampir di semua cabang olahraga 

yang banyak menuntuk ruang gerak sendi. Karena dalam olahraga bulutangkis 

termasuk dalam olahraga yang menuntut ruang gerak sendi yang luas maka 

dibutuhkan kelincahan yang diimbangi dengan kelentukan. 

Selain memudahkan dalam melakukan aktivitas sehari-hari, memiliki 

fleksibilitas tubuh yang baik tentunya memiliki banyak manfaat lainnya. Menurut 

Powers dan Howley (2007), fleksibilitas yang memadai membuataktivitas hidup 

sehari-hari seperti memutar, mengangkat, membungkuk lebih mudah untuk 
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dilakukan. Dikutip dari Indonesian Fitness Trainer Association (APKI), ada 

beberapa manfaat yang didapatkan apabila memiliki fleksibilitas tubuh yang baik, 

yaitu: 

1) Fleksibilitas yang baik membuat otot dan sendi menjadi lebih sehat. 

Meningkatkan elastisitas otot dan jaringan ikat disekitar sendi yang 

memungkinkan kebebasan bergerak yang lebih besar dan kemampuan 

individu untuk berpatisipasi dalam berbagai jenis olahraga dan aktivitas 

rekreasional. 

2) Mengurangi stres pada otot dan melepaskan ketegangan berolahraga yang 

dikembangkan selama latihan. 

3) Membantu postur dengan menyeimbangkan ketegangan di seluruh otot-

otot. Postur tubuh yang tepat dapat meminimalkan stres dan 

memaksimalkan kekuatan gerakan secara bersamaan. Mengurangi risiko 

cedera selama kegiatan olahraga dan sehari-hari karena otot lebih lentur. 

Dengan adanya fleksibilitas dalam latihan Plyometric ini tidak hanya 

meningkatkan kekuatan otot tungkai namun juga dapat mengurangi resiko cidera 

yang akan timbul dalam latihan Plyometric tersebut dal tersebut juga menjadi salah 

satutujuan dalam penenlitian ini untuk membuat alat latihan Plyometric yang aman 

dan nyaman untuk atlet. 

B. Kajian Penelitian yang Relevan 

No Peneliti, Tahun 

dan Judul 

Analisis Penelitian Hasil Penelitian 

1 Tesis oleh Reza 

Amalia Astuti 

(2020) 

Pengembangan 

• Penelitian ini 

bertujuan untuk: (1) 

menghasilkan 

produk berupa alat 

• Hasil penelitian ini berupa 

alat Smart Vertical Jump 

untuk mengukur tinggi 

lompatan berbasis digital 
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Alat Smart 

Vertical Jump 

Berbasis Digital 

Smart Vertical Jump 

untuk mengukur 

tinggi lompatan 

berbasis digital, (2) 

buku panduan yang 

berisi penggunaan 

alat Smart Vertical 

Jump, dan (3) 

mengetahui 

kelayakan dan 

keefektivitasan alat 

Smart Vertical 

Jump. 

• Analisis data 

menggunakan 

analisis kualitatif 

dan kuantitatif, 

sedangkan untuk 

menganalisis data 

hasil uji keefektifan 

menggunakan uji t 

(dependent sample 

t-test) paired sample 

t-test menggunakan 

SPSS 21 for 

windows. 

serta buku panduan 

penggunaan alat Smart 

Vertical Jump. 

• Hasil uji ahli materi dan 

ahli media menyatakan 

sangat baik digunakan 

• Hasil efektivitas produk 

menunjukan diperoleh 

nilai t hitung (0,620) < t 

tabel (1,68), dan nilai p 

(0,539) > dari 0,05. 

• Hasil tersebut dapat 

disimpulkan 

pengembangan alat 

Vertical Jump untuk 

mengukur tinggi 

lompatan berbasis digital 

baik dan layak untuk 

digunakan. 

2 Tesis Oleh I Made 

Widiarsa Dwitya 

(2020) 

Pengembangan 

Media Latihan 

Plyometric untuk 

Meningkatkan 

Power Otot 

Tungkai Bawah 

• Penelitian ini 

merupakan 

pengembangan 

produk seperti 

rompi pada 

umumnya. 

• Kelayakan 

pengembangan 

yang dilakukan 

ditinjau dari dua 

aspek yaitu aspek 

desain dan aspek 

penggunaan. 

• Hasil uji validitas isi 

(Aiken’V) para ahli pada 

aspek desain 

pengembangan media 

latihan plyometric 

diperoleh rata-rata 

koefisien sebesar 0,922 

dan pada aspek 

penggunaan diperoleh rata 

rata koefisien sebesar 

0,938 dari 3 rater pada 

peluang eror 0,05 (5%). 

• Hasil uji validitas isi 

(Aiken’V) pada uji coba 

awal diperoleh rata-rata 

koefisien sebesar 0,937 

dan uji coba utama 

diperoleh rata-rata 

koefisien sebesar 0,901 
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pada peluang eror 0,05 

(5%). 

• Hasil perhitungan 

persentase pada uji coba 

awal sebesar 95% dengan 

kategori “Sangat Baik” 

dan uji coba utama 

sebesar 92,1% dengan 

kategori “Sangat Baik”. 

• Dari hasil uji validitas, uji 

persentase, dan uji 

Aiken’V yang dilakukan, 

maka dapat disimpulkan 

bahwa media latihan 

plyometrics berada pada 

kriteria sangat layak 

digunakan. 
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3 Tesis Oleh Bimo 

Alexander (2017) 

Pengembangan 

Wall Volley 

Digital Test dalam 

Bulutangkis 

• Penelitian ini 

merupakan 

penelitian 

pengembangan 

(research and 

development) yang 

mengacu pada 

langkah yang 

dikembangkan oleh 

Borg & Gall melalui 

tahapan: potensi dan 

masalah, 

pengumpulan data, 

desain produk, 

validasi desain, 

revisi desain, 

ujicoba produk, 

revisi produk, 

ujicoba pemakaian, 

revisi produk, 

produk masal. 

• Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa hasil 

pengujian validitas oleh 

ahli instrumen materi 

menunjukkan persentase 

sebesar 85,61% dan 

dikategorikan “layak”. 

• validitas instrumen 

praktisi menunjukkan 

persentase 84, 61% dan 

dikategorikan “layak”. 

• Hasil validitas oleh ahli 

instrumen peralatan tes 

menunjukkan persentase 

93,75% dan dikategorikan 

“layak”. 

• Uji efektifitas tes 

percobaan 1 digital dan 

manual t hitung adalah -

0,290 dan sig= 0,773 

Sig>α (0,773>0,05), yang 

berarti tes 1 digital tidak 

berbeda signifikan dengan 

tes 1 manual. 

• Efektifitas percobaan 2 t 

hitung= 4,779 dan sig= 

0,000 Sig<α(0,000<0,05) 

yang berrarti tes 

percobaan 2 digital 

berbeda signifikan dengan 

tes 2 manual. 

 

C. Kerangka Berpikir 

Permainan bulutangkis merupakan permainan yang dibatasi oleh tingginya 

net sehingga dibutuhkan kemampuan dalam melakukan lompatan untuk dapat 

melakukan serangan. Kemampuan melompat ke atas dapat dilakukan bergantung 

pada power otot tungkai seorang atlet. Hal ini dikarenakan power pada otot tungkai 

merupakan perpaduan antara kekuatan otot tungkai untuk mengangkat berat beban 

tubuh dengan kecepatan otot ketika melakukan gerakan meledak (eksplosif).  
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Dalam olahraga bulutangkis ada banyak kemampuan fisik dasar yang harus 

dikuasai. Latihan yang biasa digunakan untuk melatih lompatan adalah latihan 

Plyometric. Salah satu model latihan Plyometric dalam bulutangkis yang sering 

digunakan adalah front jump dan side jump. Namun dengan pengetahuan yang 

terbatas dan metode lama, latihan Plyometric front jump dan side jump dalam 

perhitungannya masih dihitung secara manual. Oleh sebab itu peneliti 

mengembangkan media latihan Plyometric front jump dan side jump berbasis 

digital. Hal ini diharapkan dengan pengembangan dari manual ke digital dapat 

membantu meminimalisir kesalahan dalam perhitungan dan meningkatkan 

keefektifan latihan Plyometric front jump dan side jump. 
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Gambar 6. Kerangka Berpikir 

 

D. Pertanyaan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah dan kerangka berpikir yang telah 

dikemukakan di atas, maka dapat dirumuskan pertanyaan sebagai berikut: 

1. Seberapa besar kelayakan pengembangan media latihan Plyometric front 

jump dan side jump dengan ditinjau dari aspek desain dan aspek 

penggunaan? 

 

 

Study Pendahuluan 

Metode Pengembangan FS Machine 21 

Planning 

Studi Pustaka, Literatur dan Wawancara 

Implementasi FS Machine 21 

Seleksi Data 

Test 

Desain 

Pengoperasian 

Keefektifan 

Bentuk 

Hasil Uji Coba FS Machine 21 
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2. Seberapa besar keefektifan pengembangan media latihan front jump dan 

side jump dapat meminimalisir human eror dan kesalahan dalam 

penghitungan saat latihan Plyometric?
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Model Pengembangan 

Penelitian ini menggunakan penelitian pengembangan (research and 

development) dengan pemberian hasil diberikan angket dengan instrumen uji pakar 

materi, uji pakar media yang dan praktisi yaitu atlet bulutangkis yang nantinya 

memberikan hasil penelitian dengan mengunakan uji coba skala kecil dan skala 

besar. Angket dapat berupa pertanyaan/pernyataan tertutup atau terbuka. Menurut 

Sugiyono (2012: 172) jenis-jenis angket menurut bentuknya dibagi menjadi tiga, 

yaitu (1) angket pilihan ganda, (2) check list, dan (3) skala bertingkat (rating scale). 

Angket memiliki kriteria, yaitu (1) sangat tidak setuju/sangat tidak layak, (2) tidak 

sesuai/tidak layak, (3) sesuai/layak, (4) sangat sesuai/sangat layak. 

Dalam Penenlitian ini memiliki tujuan untuk menghasilkan alat latihan front 

jump dan side jump untuk meningkatkan vertical jump. Penelitian ini merupakan 

kegiatan pengembangan produk maka jenis penenlitian ini termasuk penelitian dan 

pengembangan (research and development) atau dapat disingkat R & D. Menurut 

Sugiyono (2013 : 530) R & D merupakan suatu metode penelitian yang digunakan 

untuk menghasilkan produk tertentu, menguji efektivitas, validitas rancngan 

produk yang sudah dibuat sehingga produk dapat teruji dan dapat dimanfaatkan 

oleh umum. Menurut Nana Syaodih Sukmadinata (2015: 164)  untuk langkah-

langkah dalam mengembangkan dan menyempurnakan suatu produk yang telah 

ada dan dapat dipertanggungjawabkan. 
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B. Prosedur Pengembangan 

Prosedur pengambangan merupakan langkah-langkah yang harus diikuti 

dalam sebuah penelitian sebelum menghasilkan sebuah produk. Menurut Borg & 

Gall (Sugiyono 2015: 35) menyatakan 10 prosedur atau langkah dalam R & D yang 

dikembangkan Teacher Educational Program at Far West Laboratory for 

Educational Research and Development, yang bertujuan meningkatkan 

keterampilan guru, adapun langkah-langkahnya yaitu:  

1. Studi pendahuluan dan pengumpulan informasi, meliputi analisis 

kebutuhan, review literatur, pengamatan, dan persiapan membuat laporan 

yang terkini.  

2. Melakukan perencanaan yang meliputi pendefinisian keterampilan yang 

harus dipelajari, perumusan tujuan, dana, waktu, prosedur penelitan dan 

penentuan urutan latihan. 

3. Mengembangan produk awal yang meliputi penyiapan materi latihan, 

prosedur/penyusunan buku, dan instrumen evaluasi, draft awal produk 

(prototype) divalidasi ahli.  

4. Pengujian lapangan awal. Pada tahapan ini ujian lapangan dilaksanakan 

secara terbatas dan dalam skala kecil.  

5. Revisi produk utama, yaitu melakukan revisi utama terhadap produk 

didasarkan pada saran-saran pada uji coba.  

6. Melakukan uji coba lapangan utama, uji coba ke wilayah dan subyek lebih 

luas.  
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7. Revisi produk secara operasional. Pada tahapan ini revisi dilakukan 

terhadap model produk sesuai dengan hasil-hasil uji lapangan sebelumnya.  

8. Uji lapangan secara operasional. Pada tahapan ini model produk dari proses 

pengembangan yang telah dilakukan diterapkan di tingkat lapangan dengan 

prosedur operasional baku sesuai dengan setting kondisi sebagaimana 

produk ini nantinya akan diterapkan dan tanpa pendampingan oleh peneliti. 

9. Revisi produk akhir. Pada tahapan ini model produk yang akan dihasilkan 

direvisi untuk terakhir kalinya sebelum diimplementasikan. 

10. Diseminasi dan implementasi. Tahapan ini adalah tahapan terakhir, dimana 

produk telah sempurna dan selanjutnya diimplementasikan. 

Model penelitian R & D yang dipilih yaitu model penelitian dan 

pengembangan yang dikembangkan oleh Borg & Gall (2003: 570-572). Adapun 

tahapan atau langkah dalam penelitian R & D yang dikembangkan oleh Borg&Gall 

meliputi: 

 

Gambar 7. Model Pengembangan oleh Borg & Gall 
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Namun pada perkembangannya, penelitian dan pengembangan tersebut 

tidak mutklak dan harus melewati kesepuluh langkah tersebut. Menurut Dwiyoga 

(2004: 6), menyatakan bahwa setiap peneliti dapat memilih dan menentukan 

langkah mana saja yang sesuai dan dirasa dalam penelitian pengembangan yang 

dilakukan dikarenakan terdapat kendala dan kondisi yang dihadapi. Dengan 

pernyataan tersebut, dalam penelitian pengembangan ini peneliti memilih beberapa 

langkah yang sesaui dengan kondisi, keadaan dan kendala yang ditemukan. Adapun 

jumlah langkah yang telah ditentukan dan diseusaikan dengan karakterisitik 

penelitian ini sebagai berikut: 

a) Studi Pendahuluan dan Pengumpulan Data 

Dalam pendahuluan yang dilakukan dan bersumber dari suatu masalah yang 

terjadi di klub bulutangkis PB Ruby Vijaya, PB Briliant, PB Manunggal, dan PB 

Arjuna. Identifikasi masalah yang dilakukan peneliti dalam penelitian ini 

bersumber pada permasalahan yang terkait dengan kemapuan fisik, efektifitas 

program latihan, dan studi lapangan. Untuk memperoleh data ataupun informasi di 

lapangan, maka peneliti melakukan observasi ke beberapa klub bulutangkis 

tersebut. Dari hasil observasi dan wawancara dengan para pelatih klub bulutangkis 

tersebut dapat disimpulkan bahwa pelatih memerlukan suatu media dan alat yang 

digunakan untuk melatih kekuatan otot tungkai yang berupa media latihan 

Plyometric yang aman, nyaman dan berbasis digital sehingga mengurangi 

kesalahan penghitungan lompatan pada saat latihan Plyometric tersebut. 

Pengembangan media yang dilakukan dalam penelitian ini berdasarkan 

masukan dari beberapa ahli di bidang kepelatihan. Kriteria dalam menentukan ahli 
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dengan melihatn seseorang yang memiliki sertifikat atau gelar dalam bidang ilmu 

kepelatihan dan ilmu pengembengan teknologi. Masukan dan saran dari beberapa 

ahli tersebut kemudian akan dilanjutkan dan di kembangkan melalui desain produk 

yang dilakukan oleh peneliti.  

b) Pengembangan Produk Awal 

Pada tahap ini, peneliti membuat bentuk awal media alat front jump dan side 

jump dengan mentukan alas yang yang terbuat dari karet spon dengan ketebalan 

3cm. Dengan alas tersebut diharapkan membuat atlet lebih aman dan nyaman saat 

latihan front jump dan side jump serta meminimalisir terjadinya cidera saat latihan 

front jump dan side jump karena dari beberapa alat yang digunakan saat digunakan 

latihan tidak menggunakan alas. Setelah itu peneliti membuat tiang dara pipa 

paralon sebagai pembatas media latihan front jump dan side jump dengan tinggi 

bisa diatur sesuai dengan porsi latihan atlet. Untuk media berbasis digital sendiri 

peneliti bekerja sama dengan mahasiswa Fakultas Teknik UNY untuk membuat 

sensor yang nantinya digunakan untuk mengitung jumlah lompatan front jump dan 

side jump yang dilakukan oleh atlet. 

c) Pengujian Lapangan Awal dan Validasi Ahli 

Setelah tahap pengembangan produk awal selesai kemudian dilakukan 

pengujian lapangan awal terkait produk setelah melalui pengembangan awal produk 

dan kemudian di uji validitas oleh beberapa ahli. Uji coba dalam penenlitian ini 

dilakukan untuk mendapatkan suatu informasi terkait tingkat penggunaan suatu  

produk dan tingkat keefektivan produk  yang telah dikembangkan. Uji coba produk 

dilakukan dengan menggunakan model latihan menggunakan produk tersebut yang 
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telah dikembangkan. Uji coba dilakukan dengan maksud dan tujuan untuk 

menyempurnakan produk alat dengan mempraktekkan secara langsung di lapangan. 

Uji coba produk dilakukan untuk mendapatkan data yang akan digunakan untuk 

mengetahui kelemahan-kelemahan produk yang dikembangkan sebagai dasar untuk 

melakukan revisi produk. Selain itu, tujuan dari uji coba produk  ini untuk 

mengetahui tingkat kelayakan dan tingkat efektivitas dari produk dalam penenlitian 

ini. Proses uji ahli tersebut untuk menayakan dan memberikan saran produk awal 

sudah sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai oleh peneliti, apakah produk aman 

digunakan untuk latihan oleh atlet?, apakah produk sudah layak untuk di cobakan 

kepada atlet?, dan apakah produk mudah digunakan ketika digunakan?.  

d) Revisi Produk 

Dalam tahap revisi produk ini, hasil dari penilaian ahli kemudian dilakukan 

revisi produk sesuai saran dan masukan dari para ahli.  

e) Uji Lapangan Skala Kecil 

Setelah produk pengembangan dinyatakan valid dan layak untuk 

diujicobakan, selanjutnya peneliti melakukan tahap uji coba awal. Subjek dalam uji 

coba awal ini adalah atlet klub bulutangkis PB Briliant Bantul dengan jumlah 10 

atlet. Untuk keriteria atlet dalam uji coba awal ini antara lain: (1) atlet bulutangkis 

yang masih aktif, (2) lama latihan minimal 2 tahun, (3) terdaftar resmi sebagai atlet 

bulutangkis di kabupaten bantul. 

f) Revisi Produk Secara Operasional 

Dalam tahapan ini produk yang sudah melewati tahap uji coba lapangan 

skala kecil, kemudian direvisi sesuai saran yang diberikan dari berbagai pihak ahli 
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maupun sampel terkait. Pada tahap ini bertujuan untuk mengetahui berbagai macam 

kendala yang terjadi ketika kegiatan operasional produk tersebut dilakukan.  

g) Uji Lapangan Skala Besar 

Setelah melakukan revisi produk secara operasional, produk kemudian 

melakukan uji lapangan dengan skala yang besar atau luas. Uji coba skala besar 

dilakukan pada atlet bulutangkis yang berjumlah 30 atlet PB Ruby Vijaya. 

h) Revisi Produk Akhir 

Pada tahap ini setelah melalui uji lapangan skala besar, yang sekaligus 

mendapat masukan dan saran baik dari pelatih dan atlet, kemudian dilakukan 

kembali revisi produk tahap akhir guna penyempurnakan produk akhir.  

i) Desiminasi dan Implementasi Produk Akhir 

Setelah tahap revisi produk akhir, dari hasil pengembangan menghasilkan 

pembuatan produk final berupa media front jump dan side jump yang memiliki 

fungsi menghitung jumlah lompatan secara otomatis menggunakan sistem sensor. 

Produk ini diharapkan dapat membantu pelatih dan banyak pihak dalam dunia 

olahraga dalam memudahkan perhitungan lompatan atlet ketika melakukan latihan 

atau tes Plyometric. Dengan menggunakan teknologi sensor tersebut, tentunya 

dapat meminimalisir kesalahan dalam perhitungan.  

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian pengembangan alat front jump dan side jump dilaksanakan pada 

bulan Oktober-Desember 2022 dan penelitian dilakukan di klub bulutangkis PB 

Briliant Bantul dan diklub PB Ruby Vijaya Bantul.  
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D. Uji Coba Produk 

 

 

 

 

 

 

 

 

E. Subyek dan Sampel Penelitian 

Dalam penelitian ini subjeknya adalah pemakai produk, pengambilan 

sampel penelitian ini berdasarkan pertimbangan tertentu atau purposive sampling. 

Untuk sampel sendiri terdiri dari atlet bulutangkis dengan kriteria: 1) Atlet aktif 

terdaftar dalam klub bulutangkis 2) Minimal latihan dua tahun 3) Berusia minimal 

10 tahun. Pada uji coba skala kecil yang dilakukan di klub bulutangkis PB Briliant 

terdapat 15 atlet yang memiliki kategori sampel dalam penelitian ini dan pada uji 

coba skala besar yang dilakukan di klub bulutangkis PB Ruby Vijaya terdapat 30 

atlet yang termasuk dalam sampel penenlitian. 

F. Instrumen Pengumpulan Data dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Instrumen Penenlitian 

Instrumen yang digunakan dalam media pengembangan media latihan 

Plyometric ini adalah menggunakan angket penilaiaan. Instrumen penenlitian ini 

terdiri dari tiga bagian. Pertama, uji kelayakan media produk latihan Plyometric 

yang diniali ahli melalui angket yang terdiri dari kisi-kisi pernyataan keterangan 

Uji Coba Skala Kecil 

15 atlet 

Revisi Tahap Awal Revisi Tahap Akhir 

30 atlet 

Uji Coba Skala Besar 
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dan uji coba produk. Kedua, uji kelayakan pelaksanaan media produk yang dinalai 

oleh subjek uji coba melalui angket yang terdiri dari kisi-kisi pernyataan berkaitan 

dengan media latihan Plyometric berbasis digital. Instrumen penelitian ketiga 

adalah uji efektifitas produk, apakah produk media latihan Plyometric FS Machine 

21 dalam bulutangkis. Uji efektifitas media penelitian ini menggunakan tes latihan 

front jump dan side jump selama 30 detik dengan dua kali percobaan antara digital 

dan manual. 

Menurut Sugiyono (2014: 148), instrumen merupakan alat ukur yang 

digunakan dalam penelitian untuk mengukur variabel yang diamati. Langkah yang 

perlu diperhatikan untuk membuat sebuah instrumen yaitu sebagai berikut:  

a) Mendefinisikan konstrak 

Konstrak variabel dalam penelitian ini adalah pengembangan media latihan 

front jump dan side jump menggunakan media alat sensor untuk meningkatkan 

power otot tungkai atlet bulutangkis. Instrumen yang digunakan bertujuan untuk 

menilai produk yang telah dikembangkan, instrumen ditujukan untuk ahli media 

dan atlet yang terdiri dari dua aspek, yaitu aspek desain dan aspek penggunaan. 

b) Menyidik faktor 

Menyidik faktor adalah tahapan yang bertujuan untuk menandai faktor-

faktor yang terdapat pada variabel yang akan diteliti. Faktor-faktor yang adapada 

setiap instrument berbeda-beda, untuk ahli media dalam penelitian ini dicantumkan 

beberapa faktor yang terdiri dari aspek desain seperti pemilihan bahan, jumlah berat 

beban, dll. Pada aspek penggunaan seperti kemudahan, kenyamanan, keamanan. 

Pada aspek desain seperti bentuk media, ukuran, keefektifan, dll. 
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c) Menyusun butir-butir pertanyaan 

Pada tahap ini, peneliti mulai menyusun kisi-kisi instrumen untuk memberi 

gambaran mengenai instrumen yang akan dipakai dalam penelitian. Penilaian yang 

digunakan adalah lima alternatif jawaban, yaitu skor 1, 2, 3, 4 dan 5. 

2. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan studi 

pendahuluan menggunakan observasi dengan wawancara. Sedangkan untuk teknik 

pengumpulan data pengembangan produk menggunakan kuisioner penilaian media 

untuk para ahli dan kuisioner penggunaan media untuk atlet. 

3. Instrumen Pengumpulan Data 

a) Observasi 

Instrument ini digunakan pada studi pendahuluan untuk mengetahui dan 

mengamati teknik, kemampuan fisik, dan efektifitas program latihan dari PB Ruby 

Vijaya Code Bantul. Data yang diperoleh pada saat observasi pada penenlitian ini 

yaitu berupa jumlah total point hasil pertandingan yang dimainkan pada saat 

latihan. Kemudian dari total point yang diperoleh, dihitung berapa persen teknik 

smash berkontribusi sebagai penyumbang point saat pertandingan berlangsung. 

Teknik observasi ini juga digunakan pada saat melakukan uji coba di 

lapangan yang nanti nya bertujuan untuk mengamati atlet pada proses latihan 

Plyometric menggunakan alat front jump dan side jump, sehingga peneliti dapat 

mengetahui kesesuaian masukan dan keluhan atlet pada saat latihan Plyometric 

yang disampaikan dengan kenyataan di lapangan. 
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b) Wawancara 

Bentuk wawancara yang digunakan dalam penelitian ini ialah wawancara 

tidak terstruktur. Wawancara tidak terstruktur adalah wawancara yang bebas 

dimana peneliti tidak menggunakan pedoman wawancara yang tersusun secara 

sistematis dan lengkap dalam pengumpulan data. Metode ini digunakan untuk 

memperoleh informasi analisis kebutuhan dari pelatih bulutangkis. Adapun 

beberapa pertanyaan yang ditujukan dalam wawancara dengan pelatih mulai dari 

bentuk latihan Plyometric tersebut dan kenyataan di lapangan yang perlu 

ditingkatkan, model latihan yang biasa digunakan untuk meningkatkan kemampuan 

melompat atlet bulutangkis, dan memberikan rasa aman pada saat menggunakan 

media latihan Plyometric tersebut. 

c) Kuisioner  

Instrument selanjutnya yang digunakan dalam penelitian pengembangan ini 

adalah angket atau kuisioner. Kuisioner digunakan untuk memperoleh informasi 

dari para ahli tentang kelayakan produk. Adapun aspek yang dimaksud dapat dilihat 

pada tabel berikut. 

No Asepek Penilaian Kisi Kisi 

1. Aspek Desain 1. Ukuran produk 

2. Bentuk produk 

3. Bahan yang digunakan 

4. Warna produk 

5. Produk tidak mengganggu saat 

pergerkan saat meloncat 

2. Aspek penggunaan 1. Produk nyaman digunakan 

2. Produk aman digunakan 

3. Produk mudah digunakan 
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Selain itu, kuisioner juga diajukan untuk atlet dari atlet bulutangkis dengan 

kisi-kisi yaitu, (1) Keamanan, (2) Kenyamanan, (3) Kemudahan pemakaian, dan (4) 

Kemudahan pengaturan tinggi lompatan. 

G. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data pada penenlitian media Plyometric ini dilakukan 

dengan menggunakan analisis kualitatif dan kuantitatif (Sugiyono, 2010:244). 

Analisis data adalah suatu proses untuk mencari dan menyusun secara sistematis 

data yang diperoleh dari hasil wawancara, catatan lapangan, dan bahan-bahan lain, 

sehingga dapat mudah dipahami, dan temuannya dapat diinformasikan pada orang 

lain. Analisis data dilakukan dengan mengorganisasikan data, menjabarkannya 

kedalam unit-unit, melakukan sintesa, menyusun kedalam pola, memilih mana yang 

penting dan apa yang akan dipelajari, dan membuat kesimpulan yang dapat 

diceritakan kepada orang lain (Sugiyono, 2010: 244). 

Dalam penelitian ini uji validitas digunakan untuk menegtahui kelayakan 

butir-butir dalam suatu daftar pernyataan dalam mendefinisikan suatu variabel, 

sekaligus uji validitas digunakan untuk mengukur sah atau valid tidaknya suatu 

pernyataan dalam sebuah kuesioner. Menurut Arikunto (2013: 96) bahwa validitas 

adalah suatu ukuran yang menunjukkan tingkat-tingkat kevalidan atau kesahihan 

sesuatu instrumen. Suatu kuesioner dikatakan valid apabila pertanyaan/pernyataan 

pada kuesioner mampu untuk mengungkapkan sesuatu yang akan diukur oleh 

kuesioner tersebut (Ghozali, 2005). Uji validitas instrumen menggunakan rumus 

yang diajukan oleh Aiken adalah sebagai berikut (dalam Azwar, 2012). 
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Keterangan:  

S = r – lo  

lo = angka penilaian terendah (1)  

C = angka penilaian tertinggi (4)  

r = angka yang diberikan oleh penilai  

n = jumlah penilai 

 

Pengujian reliabilitas digunakan untuk menguji kehandalan instrumen yang 

merupakan indikator dari variabel atau konstruk. Reliabilitas instrumen mengacu 

pada satu pengertian bahwa sesuatu instrumen cukup dapat dipercaya untuk 

digunakan sebagai alat pengumpul data karena instrumen tersebut sudah baik 

(Arikunto, 2013: 41). 

 

Produk hasil pengembangan media Plyometric dapat dianggap layak jika 

sudah melewati proses uji skala kecil dan skala besar kemudian dihitung dengan 

capaian skor standar kelayakan minimal. Hasil skor dirubah dengan nilai prosentasi 

menggunakan rumus sebagai berikut: 

Dari data yang diperoleh dalam bentuk presentase, selanjutnya data 

didiskripsikan dan kelayakan pengembangan media lartihan Plyometric FS 

Machine 21 dalam bulutangkis ini digolongkan kedalam lima kategori kelayakan. 

Terdapat lima kategori kelayakan setelah dilakukan perkalian persentase. Tabel 
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skala persentase yang digunakan dalam penelitian pengembangan ini dapat dilihat 

pada tabel berikut. 

Tabel 2. Skala Presentase 

 
       Sumber : Sugiyono (2019 : 177) 

 

Angket yang digunakan dalam penenlitian media latihan Plyometric ini 

adalah angket penilaian atau tanggapan dengan bentuk jawaban dan keterangan 

penilaiaan 1: sangat kurang, 2 : kurang, 3: cukup, 4: baik, 5: sangat baik. 

Untuk uji normalitas menurut Budiwanto (2017: 193) bahwa uji normalitas 

adalah cara untuk menetapkan apakah distribusi data dalam sampel dapat secara 

masuk akal dianggap berasal dari populasi tertentu dengan distribusi normal. Cara 

untuk mendeteksi apakah residual berdistribusi normal atau tidak dapat dilakukan 

dengan uji statistik parametrik Shapiro-Wilk test yang terdapat di program SPSS. 

Distribusi data dapat dikatakan normal apabila nilai signifikansi > 0,05 (Ghozali, 

2018:161-167). Dasar pengambilan keputusan bisa dilakukan berdasarkan 

probabilitas, yaitu: 

1) Jika probabilitas > 0,05, maka distribusi dari populasi adalah normal.  

2) Jika probabilitas < 0,05, maka populasi tidak berdistribusi secara normal. 
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BAB IV  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Pengembangan Produk Awal 

1. Studi Pendahuluan 

Tahap penduluan dalam penelitian ini berawal dari permasalahan yang 

dirasakan oleh pelatih dan atlet bulutangkis. Pada tahapan ini bertujuan untuk 

mengidentifikasi masalah yang berhubungan dengan teknik, kemampuan fisik, 

efektifitas program latihan, dan studi lapangan. Pada observasi studi pendahuluan 

ini merupakan kegiatan awal yang dilakukan untuk memperoleh data dan informasi 

yang terjadi dilapangan. Dalam penelitian ini teknik pengumpulan data 

menggunakan wawancara dengan pelatih dan atlet untuk memperoleh informasi 

yang terjadi dilapangan saat proses latihan Plyometric berlangsung. Adapun hasil 

wawancara yang dilakukan memperoleh data sebagai berikut. 

a. Kemampuan meloncat atlet bulutangkis kurang maksimal karena metode 

latihan yang monoton dan belum terdapat inovasi latihan Plyometric,  

sehingga membuat atlet kurang antusias untuk melakukan latihan 

Plyometric tersebut. 

b. Penghitungan jumlah lompatan Plyometric front jump dan side jump yang 

masih manual sehingga menyulitkan pelatih dan atlet mengetahui jumlah 

lompatan secara tepat. 

c. Perlunya suatu media yang dapat digunakan pelatih untuk memaksimalkan 

power otot tungkai atlet yang nantinya membuat kempuan loncat atlet lebih 

optimal, memberikan rasa aman saat latihan berlangsung dan 
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mempermudah pelatih memberikan program latihan Plyometric kepada 

atlet. 

d. Pelatih juga menyampaikan bahwa keterbatasan anggaran untuk 

mendatangan media latihan. 

Kenyataan dilapangan juga ditemukan peneliti bawah saat latihan 

Plyometric tersebut sering terjadi human error, ketidak jelasan atlet saat 

penghitungan lompatan, dan manfaat latihan Plyometric front jump dan side jump 

tersebut. Pelatih juga menjelaskan bahwa jarang memberikan latihan Plyometric 

lompat gawang dikarenakan media latihan Plyometric tersebut dilakukan membuat 

beberapa atlet mengalami cidera.  

Latihan  Plyometric yang  memanfaatkan beban  dengan  berat badan sendiri  

(inner  load)  telah  digunakan  sebagai  metode latihan  terutama  untuk  

mengembangkan  kekuatan,  kecepatan,  dan  power, (Fauzi, 2007). Dengan 

demikian, untuk memaksimalkan power otot tungkai atlet yang nantinya digunakan 

untuk meningkatkan teknik smash, diperlukan media yang dapat digunakkan untuk 

latihan Plyometric dan mampu mempermudah pelatih mengontrol jumlah lompatan 

yang diberikan oleh pelatih. Observasi yang dilakukan peneliti pada beberapa jurnal 

dan hasil penelitian mengenai latihan Plyometric masih banyak menemukan latihan 

Plyometric menggunakan loncat gawang hanya menggunakan tiang sebagai 

pembatas nya. Adapun hasil produk yang dimaksud dapat dilihat pada tabel di 

bawah ini. 
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Tabel 3. Gambaran Alat Latihan Plyomotric 

No Gambar alat latihan Plyometric Kekurangan 

1 

 

1. Produk latihan tersebut 

menggunakan alas latihan 

Plyometric yang keras 

2. Pelatih tidak mengetahui 

sudah berapa kali jumlah 

lompatan yang dilakukan atlet 

3. Atlet merasa jenuh karena 

tidak ada inovasi dan latihan 

yang berbeda dengan latihan 

lompat gawang tersebut 

 

Dengan kekurangan media latihan Plyometric tersebut peneliti ingin 

memodifikasi latihan Plyometric loncat gawang ini dengan cara menambahakan 

alas yang terbuat dari matras yang terbuat dari karet yang diharapkan menurukan 

resiko cidera atlet saat melakukan latihan dan memberikan sensor hitung yang 

diharapkan mempermudah pelatih dan atlet untuk menghitung target latihan yang 

diberikan pelatih. 

2. Desain Draf Produk Awal 

Tahap ini peneliti membuat desain draf awal dengan menganalisis data dan 

informasi yang diperoleh dari hasil observasi dilapangan. Untuk produk yang 

dikembangan dalam penelitian ini adalah alat front jump dan side jump yang terbuat 

dari bahan pipa paralon sebagai pembatas lompatan dan matras sebagai alas alat 

tersebut. Alat latihan front jump dan side jump ini dirancang agar mudah digunakan 

untuk atlet melakukan latihan melompat ditinjau dari aspek desain dan penggunaan 

media. Pada tahap ini mencakup pengembangan bentuk awal desain yang akan 

dibuat, baik pemilihan bahan-bahan yang akan digunakan, instrumen peniliaan 
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validasi, instrumen penilaian atlet dan lain sebagainya yang nantinya akan 

digunakan untuk uji coba produk. 

Pembuatan produk ini berawal dari pembuatan tiang pembatas lompatan 

yang terbuat dari pipa paralon yang nanti bisa di sesuaikan untuk tinggi rendahnya 

saat digunakan atlet latihan. Berikut gambar pipa paralon yang digunakan dalam 

pembuatan produk media latihan front jump dan side jump FS 21. 

Gambar 8. Pembatas Pipa Paralon 

(Sumber: Pribadi) 

 

Sedangkan untuk memberikan rasa nyaman dan aman saat latihan melompat 

peneliti memberikan alas yang terbuat dari matras karet yang berbentuk persegi 

panjang. Matras karet ini digunakan untuk alas saat atlet melakukan latihan front 

jump dan side jump yang diharapkan dapat mengurangi resiko cidera atlet saat 

melakukan loncatan dengan ketebalan 3 cm. Berikut gambar matras yang 

digunakan dalam pembuatan produk media latihan front jump dan side jump FS 

Machine 21. 
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Gambar 9. Matras 

(Sumber: Pribadi) 

 

Pada media latihan front jump dan side jump ini menggunakan sistem 

penghitungan dengan sensor dan alat bantu hitung berupa angka digital yang 

memudahkan pelatih untuk melihat dan menentukan jumlah latihan setiap atlet. 

Sensor yang digunakan menggunakan teknologi laser yang mampu medeteksi 

jumlah lompatan yang dilakukan oleh atlet saat latihan Plyometric, terdapat adaptor 

yang digunakan untuk menyambungkan aliran listrik ke media box dan sensor, 

terdapat juga dua buah sensor yang terpasang berseberangan antara pipa peralon 

yang menjadi pembatas untuk melakukan latihan Plyometric.  

Sedangkan untuk penghitungan jumlah latihan terdapat box yang 

tersambung dengan sensor tersebut. Media box latihan Plyometric terdapat 

pengaturan yang memperlihatkan angka jumlah lompatan yang sudah dilakukan 

oleh atlet dan terdapat tombol untuk mengatur jumlah lompatan yang disesuaikan 

dengan kemampuan atlet, sehingga memudahkan pelatih untuk melihat atlet sudah 
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melakukan jumlah latihan Plyometric yang sudah dtargetkan kepada atlet. Box 

media penghitung latihan Plyometric ini terbuat dari aecrylick yang dipilih karena 

sifatnya kuat, ringan, mudah dibentuk, harganya terjangkau untuk masyarakat 

umum. Sedangkan untuk saklar on/off  yang berada dibelakang box media 

penghitung digunakan untuk mengalirkan aliran listrik dan memutuskan aliran 

listrik kedalam rangkaiaan kelistrikan itu sendiri.  

 
Gambar 10. Media Box Hitung 

(Sumber: Pribadi) 

 
Gambar 11. Sensor 

(Sumber: Pribadi) 
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Gambar 12. Adaptor 

(Sumber: Pribadi) 

 

Setelah beberapa bahan dipilih dan didesain maka dilanjutkan ke tahap 

perakitan. Adapun hasil perakitan media latihan Plyometric front jump dan side 

jump dalam bentuk prototipe dapat dilihat pada gambar di bawah ini. 

 
Gambar 13. Desain Prototipe Media Plyometric 

(Sumber: Pribadi) 

 

Dari gambar prototipe di atas, beberapa perbedaan media latihan Plyometric 

front jump dan side jump yang dikembangkan dengan media latihan Plyometric 

yang sudah ada, dapat dilihat pada tabel berikut. 
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Tabel 4. Perbedaan Media Latihan Plyometric front jump dan side jump 

No Bagian Media latihan yang sudah 

ada 

Media latihan yang 

dikembangkan 

1 Pengaturan 

ketinggian 

tiang. 

Tinggi tiang tidak bisa di atur 

sesuai kemampuan atlet. 

Ketinggian tiang media 

latihan Plyometric bisa di 

atur sesuai dengan 

kemampuan. 

2 Jumlah 

lompatan 

latihan 

Hanya bisa dihitung manual 

oleh atlet, pelatih tidak bisa 

mengetahui atlet sudah 

melakukan jumlah latihan 

yang sudah ditargetkan 

pelatih. 

Terdapat media hitung 

yang terbuat dari box 

akrilik yang di dalamnya 

terdapat monitor hitung 

yang bisa dilihat pelatih 

apakah atlet sudah 

melakukan jumlah 

lompatan sesuai target 

atau belum. 

3 Jumlah 

lompatan bisa 

diatur sesuai 

usia dan 

kemampuan 

atlet. 

Jumlah lompatan tidak bisa 

diatur, pelatih hanya bisa 

memerintahkan, apakah atlet 

sudah melakukan dengan 

target itu atau belum. 

Jumlah lompatan sudah 

bisa diatur oleh pelatih 

disesuaikan dengan usia, 

kemapuan fisiologi dan 

kemampuan atlet 

tersebut, dan pelatih bisa 

melihat apakah atlet 

sudah melakukan jumlah 

lompatan sesuai target. 

4 Media alas 

latihan 

Plyometric. 

Media alas langsung 

menggunakan alas yang 

digunakan ditempat latihan 

tersebut (contoh: digor maka 

media alas yang digunakan 

adalah media beton yang 

keras). 

Media alas menggunakan 

matras yang terbuat dari 

karet dengan tebal 3 cm 

sehingga diharapkan 

media latihan ini 

membuat rasa nyaman 

dan aman terhadap atlet 

dan mampu menurunkan 

resiko cidera atlet. 

 

Dalam perakitan banyak sekali kesulitan yang dihadapi, mulai penyesuaian 

sensor yang harus bisa menangkap gerakan yang berada di depannya, jarak tangkap 

sensor yang harus disesuaikan saat harus menangkap gerakan dan pengaturan 

sistem sensor yang nanti nya harus bisa menangkap gerakan dari arah kanan dan 

harus berkebalikan menangkap gerakan kearah kiri. Jika sensor yang tertangkap 
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dibagian sisi kanan maka sensor yang kanan tersebut tidak akan menangkap sensor 

kanan kembali, sehingga gerakan yang harus tertangkap oleh sensor dibagian sisi 

kiri. Maka dari itu dibutuhkan waktu, kesabaran, kecermatan, ketelatenan, dan 

keuletan dalam membuat media latihan Plyometric ini sehingga bisa digunakan saat 

melakukan latihan Plyometric khususnya latihan olahraga bulutangkis. 

3. Validasi Ahli 

Dalam pengembangan media latihan front jump dan side jump ini, 

selanjutnya akan divalidasi oleh para ahli sehingga tercipta media latihan yang 

bermanfaat dan berguna sesuai dengan fungsi akademik maupun bagi masyarakat 

pada umumnya. Dalam penelitian ini, adapun untuk ahli materi dan ahli media 

yang akan memvalidasi media latihan Plyometric ini antara lain Dr. Sapta Kunta 

Purnama, M.Pd. (ahli materi) dan Dr. Devi Tirtawirya, M.Or. (ahli media) serta 

ditambah 3 pelatih bulutangkis yang memiliki lisensi kepelatihan Level 1 BWF 

yaitu Uttoro, S.Pd., Ramdhan Sidik, S.Pd., dan Wilhelmus Merdyto Rhino, S,Pd. 

Validasi dilakukan dengan cara memberikan draf produk awal media Plyometric 

dalam bentuk gambar dan deskripsi produk disertai dengan lembar penilaian 

produk awal. Dari hasil penilaian dan masukan dari ahli, kemudian dilakukan revisi 

produk sehingga media Plyometric layak di uji cobakan. 

a. Data Kualitatif 

Ada hasil data kualitatif yang diperoleh dari para ahli terhadap draf media 

Plyometric yaitu: 

1) Perlu dibuat pembatas lompatan yang bisa diatur tinggi rendah, sehingga 

bisa disesuaikan dengan kemampuan atlet. 
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2) Ketebalan matras harus dijelaskan dan disusaikan sehingga dapat 

memberikan rasa aman dan nyaman saat digunakan latihan Plyometric. 

3) Pengaturan beban jumlah latihan Plyometric harus dijelaskan saat 

melakukan latihan Plyometric dan disesusaikan dengan kaidah atau prinsip 

latihan beban agar atlet tidak mengalami cidera saat menggunakan media 

Plyometric. 

4) Diberikan buku petunjuk penggunaan media latihan Plyometric. 

b. Data Kuantitatif 

Dari hasil validasi ahli diperoleh memlaui instrumen berupa kuisoner yang 

kemudian dianalisis uji perhitungan presentase. Pada uji validasi isi ini yang 

dilakukan dengan membedakan berdasarkan dua aspek, yaitu aspek desain dan 

aspek penggunaan. Produk dari penelitian akan divalidasi oleh pakar ahli untuk 

menilai produk baru yang telah dirancang untuk mengetahui kekuatan dan 

kelemahannya. Ada pun nama-nama para ahli yang menjadi penilai media 

Plyometric dapat dilihat dibawah ini. 

Tabel 5. Daftar Penilai Media Plyometric 

No. Nama Status Keterangan 

1. Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd. Reter 1 R1 

2. Dr. Devi Tirtawirya, M.Or. Reter 2 R2 

3. Uttoro, S.Pd. Rater 3 R3 

4. Ramadhan Sidik, S.Pd. Rater 4 R4 

5. Wilhelmus Merdyto Rhino, S.Pd. Rater 5 R5 

 

1) Penilaian Ahli Materi Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd. 
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Ahli materi yang menjadi validator dalam penelitian pengembangan ini 

adalah Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd. adalah seorang dosen dan dekan FKOR 

UNS. Peneliti memilih Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd. sebagai validator ahli 

karena berpengalaman dalam cabang olahraga bulutangkis dengan bukti prestasi 

akademik, sampai saat ini menjabat sebagai menejer tim parabadminton tim 

nasional Indonesia yang sudah memberikan prestasi yang membanggakan untuk 

negara Indonesia dibeberapa ajang kompetisi parabadminton dunia. Validator 

melakukan validasi pada tanggal 9 oktober 2022 dengan cara menjelaskan tentang 

apa yang dikembangkan dalam media latihan Plyometric dan bagaimana 

penggunaaan serta uji coba langsung dengan disaksikan validator. 

Tabel 6. Penilaian oleh Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd. 
No Pernyataan Skala penilaian Kritik/Saran 

I Aspek desain 1 2 3 4 5  

1 Spon karet (matras)     v  

2 Box akrilik    v   

3 Sensor     v  

4 Kabel sensor    v   

5 Tiang pipa     v  

6 Ukuran matras     v  

7 Cara kerja alat     v  

8 Penghitungan lompatan     v  

9 Relevansi produk dengan 
kebutuhan 

    v  

 
II 

 
Aspek penggunaan 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 

1 Media Plyometric nyaman 
digunakan 

    v  

2 Media Plyometric sangat aman 
digunakan 

    v  

3 Media Plyometric mudah 
dipakai dan dilepas 

   v   

4 Pangaturan beban latihan yang 
mudah dilakukan 

    v  

 

2) Penilaian Ahli Media Dr. Devi Tirtawirya, M.Or. 
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Ahli media yang menjadi validator dalam penelitian pengembangan ini 

adalah Dr. Devi Tirtawirya, M.Or. adalah dosen Fakultas Ilmu Keolahragaan UNY.  

Tabel 7. Penilaian oleh Dr. Devi Tirtawirya, M.Or. 
No Pernyataan Skala penilaian Kritik/Saran 

I Aspek desain 1 2 3 4 5  

1 Spon karet (matras)    v   

2 Box akrilik     v  

3 Sensor     v  

4 Kabel sensor     v  

5 Tiang pipa    v   

6 Ukuran matras     v  

7 Cara kerja alat     v  

8 Penghitungan lompatan     v  

9 Relevansi produk dengan 
kebutuhan 

    v  

 
II 

 
Aspek penggunaan 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 

1 Media Plyometric nyaman 
digunakan 

    v  

2 Media Plyometric sangat aman 
digunakan 

    v  

3 Media Plyometric mudah 
dipakai dan dilepas 

    v  

4 Pangaturan beban latihan yang 
mudah dilakukan 

    v  

 

3) Penilaian Pelatih Bulutangkis Lisensi Kepelatihan Level 1 BWF 

Pelatih yang menjadi validator dalam penelitian pengembangan ini adalah 

Uttoro, S.Pd., Ramadhan Sidik, S.Pd., dan Wilhelmus Merdyto Rhino Chandrika, 

S,Pd. Ketiga pelatih tersebut sampai sekarang masih aktif menjadi pelatih club 

bulutangkis dan tentunya memiliki Lisensi Kepelatihan Level 1 BWF.  

Tabel 8. Penilaian oleh Uttoro, S.Pd. 
No Pernyataan Skala penilaian Kritik/Saran 

I Aspek desain 1 2 3 4 5  

1 Spon karet (matras)     v  

2 Box akrilik     v  

3 Sensor     v  

4 Kabel sensor     v  
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5 Tiang pipa     v  

6 Ukuran matras     v  

7 Cara kerja alat     v  

8 Penghitungan lompatan     v  

9 Relevansi produk dengan 
kebutuhan 

    v  

 
II 

 
Aspek penggunaan 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 

1 Media Plyometric nyaman 
digunakan 

    v  

2 Media Plyometric sangat aman 
digunakan 

    v  

3 Media Plyometric mudah 
dipakai dan dilepas 

    v  

4 Pangaturan beban latihan yang 
mudah dilakukan 

    v  

 

Tabel 9. Penilaian oleh Ramadhan Sidik, S.Pd. 
No Pernyataan Skala penilaian Kritik/Saran 

I Aspek desain 1 2 3 4 5  

1 Spon karet (matras)     v  

2 Box akrilik     v  

3 Sensor     v  

4 Kabel sensor     v  

5 Tiang pipa     v  

6 Ukuran matras     v  

7 Cara kerja alat     v  

8 Penghitungan lompatan     v  

9 Relevansi produk dengan 
kebutuhan 

    v  

 
II 

 
Aspek penggunaan 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 

1 Media Plyometric nyaman 
digunakan 

    v  

2 Media Plyometric sangat aman 
digunakan 

    v  

3 Media Plyometric mudah 
dipakai dan dilepas 

    v  

4 Pangaturan beban latihan yang 
mudah dilakukan 

    v  

 

Tabel 10. Penilaian oleh Wilhelmus Merdyto Rhino Chandrika, S.Pd. 
No Pernyataan Skala penilaian Kritik/Saran 

I Aspek desain 1 2 3 4 5  

1 Spon karet (matras)     v  
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2 Box akrilik     v  

3 Sensor     v  

4 Kabel sensor     v  

5 Tiang pipa     v  

6 Ukuran matras     v  

7 Cara kerja alat     v  

8 Penghitungan lompatan     v  

9 Relevansi produk dengan 
kebutuhan 

    v  

 
II 

 
Aspek penggunaan 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 

1 Media Plyometric nyaman 
digunakan 

    v  

2 Media Plyometric sangat aman 
digunakan 

    v  

3 Media Plyometric mudah 
dipakai dan dilepas 

    v  

4 Pangaturan beban latihan yang 
mudah dilakukan 

    v  

 

Dalam analisis jawaban responden untuk butir-butir soal pernyataan dalam 

penelitian pengembangan ini menunjukkan bahwa dari 9 butir pernyataan aspek 

desain dan 4 butir aspek penggunaan didapatkan butir yang valid/sah adalah 

sebanyak 13, sedangkan data yang hilang/mising adalah sebanyak 0, sehingga 

terdapat total 13 butir pernyataan yang siap diproses. Hasil validitas instrumen 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 11. Hasil Validitas Instrumen 
No 

Butir  
Nilai Hitung Keterangan 

1 0.95 Valid 

2 0.95 Valid 

3 1 Valid 

4 0.95 Valid 

5 0.95 Valid 

6 1 Valid 

7 1 Valid 

8 1 Valid 

9 1 Valid 
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10 1 Valid 

11 1 Valid 

12 0.95 Valid 

13 1 Valid 

 

Berdasarkan hasil uji coba angket dengan taraf signifikansi 5% yaitu dengan 

menggunakan responden sebanyak 2 dosen dan 3 pelatih bulutangkis dengan skor 

jawaban antara 1-5 yang terdiri dari 13 butir pernyataan maka hasil akan dikatakan 

valid jika nilai validitas aiken > 0.90, maka berdasarkan tabel diatas 13 pernyataan 

seluruhnya valid.  

Kemudian setelah melakukan uji validitas, 13 butir pernyataan dilanjutkan 

diuji dengan uji reabilitas. Hasil reabilitas instrumen dapat dilihat pada tabel 

berikut: 

No Aspek No of Item Reabilitas Keterangan 

1 Desain dan Penggunaan 13 0.912 Reliabel 

 

Berdasarkan hasil tabel diatas menunjukkan bahwa hasil uji reabilitas lebih 

tinggi dari 0,878, sehingga dapat dinyatakan bahwa instrumen dalam penelitian ini 

terlah teruji keterandalannya/reliabilitasnya. 

Maka pengembangan media latihan Plyometric FS Machine 21 sudah bisa 

di uji cobakan ke lapangan walupun dengan perbaikan beberapa item pada media 

pengembangan tersebut. Ada pun kritik dan saran yang harus di perbaiki dan di 

sempurnakan sebelum di uji cobakan ke lapangan sehingga media bisa di gunakan 

sesuai dengan fungsi dan kegunaannya sebagi berikut: 

4) Revisi Hasil Penilaiaan Validasi Ahli 

No Valid Sebelum Revisi Setelah Revisi Ket. 
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1 Dr. Sapta Kunta 

Purnama, M.Pd. 

Belum ada cara 

penggunaan 

dengan buku 

panduan 

Sudah dibuat untuk 

cara penggunaan 

media Plyometric 

Sudah 

direvisi 

Pengaturan jumlah 

latihan untuk setiap 

atlet belum ada 

Sudah dibuat 

sistem untuk 

pengaturan jumlah 

setiap atlet 

Sudah 

direvisi 

2 Dr. Devi 

Tirtawirya, 

M.Or. 

Pengaturan beban 

latihan belum ada 

Sudah dibuat 

sistem untuk 

pengaturan beban 

dan jumlah latihan 

setiap atlet 

Sudah 

direvisi 

Tiang pembatas 

belum bisa diatur 

ketinggian 

Sudah dibuat 

beberapa tiang 

dengan ketinggian 

yang berbeda-beda 

Sudah 

direvisi 

 

B. Hasil Uji Coba Produk 

1. Uji Coba Skala Kecil 

Setalah dilakukan revisi dari draf awal hingga hasil validasi ahli, selanjutnya 

akan dilakukan untuk uji coba lapangan untuk skala kecil. Uji coba skala kecil ini 

bertujuan untuk menguji seberapa layak media latihan Plyometric FS Machine 21 

ini berfungsi dan seberapa jauh pemahaman terhadap buku panduan yang sudah 

disusun dan dibuat peneliti. Uji coba skala kecil dilakukan di klub bulutangkis PB 

Briliant Bantul Yogyakarta dengan atlet yang memenuhi keriteria sebanyak 15 atlet. 

Kondisi selama uji coba skala kecil secara keseluruhan dapat dijabarkan 

sebagai berikut: 

a. Sebelum tes uji coba dilakukan peneliti dan pelatih mendiskusikan cara 

penggunaan media latihan Plyometric FS Machine 21 supaya pelatih paham 

bagaimana cara penggunaan untuk dilakukan oleh atlet. Setelah jelas pelatih 
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mengumpulkan atlet dan menyeleksi sesuai dengan kriteria yang sudah 

dijelaskan peneliti sebelumnya. 

b. Setelah dikumpulkan dan diberikan penjelasan oleh pelatih dan peneliti, atlet 

memiliki antusias dan ingin segera mencoba menggunakan media latihan 

Plyometric. 

c. Sebelum tes berlangsung penenliti lebih rinci menjelaskan dan menyiapkan 

tentang penggunaan media latihan Plyometric berbasis digital sehingga 

ketentuan dan tata cara yang dilakukan atlet sudah sesuai saat menjalankan tes 

tersebut. 

d. Latihan Plyometric berbasi digital ini berupa latihan front jump dan side jump 

dengan durasi 30 detik setiap latihan dan dihitung seberapa banyak atlet bisa 

melakukan lomptan yang akan dihitung otomatis dengan media Plyometric FS 

Machine 21. 

e. Setelah melakukan tes atlet mengisi angket yang sudah disiapkan peneliti yang 

angket tersebut akan diisi oleh atlet apa yang atlet ketahui dan rasakan saat 

menggunakan media latihan Plyometric berbasis digital tanpa ada intervensi 

dari pihak manapun. 

Hasil tanggapan dari responden uji coba skala kecil dapat dilihat pada tabel 

dibawah ini sebagai berikut: 

No Materi Skala penilaian Total 

Skor Pernyataan 1 2 3 4 5 

1 Kejelasan sasaran 

penggunaan media latihan 

Plyometric. 

0 0 0 9 6 66 

2 Kejelasan hasil tes yang 

dilakukan. 

0 0 0 6 9 69 
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3 Media latihan yang 

dikembangkan dapat 

membantu dan 

mempermudah dalam latihan 

Plyometric. 

0 0 0 9 6 66 

4 Media latihan Plyometric 

yang dikembangkan mudah 

digunakan dan di bawa 

0 0 0 7 8 68 

5 Media latihan Plyometric 

yang dikembangkan 

ekonomis. 

0 0 0 11 4 64 

6 Media latihan Plyometric 

yang dikembangkan lebih 

akurat, efektif dan efisien 

0 0 0 8 7 67 

7 Data yang didapat dalam 

pelaksanaan latihan 

Plyometric dapat 

mempermudah pengolahan 

datanya. 

0 0 1 10 4 63 

8 Petunjuk penggunaan media 

latihan Plyometric jelas. 

0 0 0 12 3 63 

9 Media latihan Plyometric 

mudah digunakan oleh 

sendiri maupun bantuan 

asisten. 

0 0 0 9 6 66 

10 Media latihan Plyometric 

aman digunakan. 

0 

 

0 

 

0 

 

10 

 

5 

 

65 

Jumlah 0 0 3 91 58 657 

Presentase (%) 0 0 1,97 59,86 38,15 100 

No Media Skala penilaian Total 

Skor Pernyataan 1 2 3 4 5 

1 Spon karet (matras) 0 0 0 8 7 67 

2 Box akrilik 0 0 0 8 7 67 

3 Sensor 0 0 0 8 7 67 

4 Kabel sensor 0 0 0 8 7 67 

5 Tiang pipa 0 0 0 9 6 66 

6 Ukuran matras 0 0 0 8 7 67 

7 Cara kerja alat 0 0 0 11 4 64 

8 Penghitungan lompatan 0 0 0 11 4 64 

9 Relevansi produk dengan 

kebutuhan 

0 0 0 5 10 70 

10 Media Plyometric nyaman 

digunakan 

0 0 0 7 8 68 

11 Media Plyometric sangat 

aman digunakan 

0 0 0 11 4 64 
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12 Media Plyometric mudah 

dipakai dan dilepas 

0 0 0 11 4 64 

13 Pangaturan beban latihan 

yang mudah dilakukan 

0 0 0 7 8 68 

Jumlah 0 0 0 112 83 863 

Presentase 0 0 0 57,43 42,56 100 

 

Hasil dapat ditampilkan berupa diagram lingkaran sebagai berikut: 

Gambar 14. Diagram Aspek Penggunaan Uji Skala Kecil 

Berdasarkan data aspek penggunaan diagaram di atas, uji coba skala kecil 

dapat diperoleh sebagian besar responden menyatakan sangat baik sebesar 38,15%, 

menyatakan baik sebesar 59,86%, menyatakan cukup sebesar 1,97%, menyatakan 

kurang 0%, dan sangat kurang sebesar 0%. 
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 Gambar 15. Diagram Aspek Media Uji Skala Kecil 

Berdasarkan tabel dan aspek media diagram diatas, uji coba skala kecil 

dapat diperoleh sebagain besar responden menyatakan sangat baik sebesar 42,56%, 

menyatakan baik sebesar 57,43%, menyatakan cukup sebesar 0%, menyatakan 

kurang 0%, dan sangat kurang sebesar 0%. 

 Maka dapat ditarik kesimpulan pada hasil uji coba skala kecil media latihan 

Plyometric FS Machine 21 dinyatakan “layak” karena memiliki sebagian besar 

responden menyatakan media latihan Plyometric FS Machine 21 baik dan sangat 

baik. Setelah melakukan uji skala kecil tahap selanjutnya melakukan revisi dan 

kemudian dilanjutkan ke tahap uji skala besar. 

2. Uji Coba Skala Besar 

Kemudian setelah dilakukan uji coba skala kecil, selanjutnya akan 

dilakukan uji coba lapangan untuk skala besar. Uji coba skala besar ini bertujuan 

untuk menguji seberapa layak media latihan Plyometric FS Machine 21 ini 

berfungsi dan seberapa jauh dan luas pemahaman terhadap buku panduan yang 

sudah disusun dan dibuat peneliti. Uji coba skala besar dilakukan di klub 

bulutangkis PB Ruby Vijaya Bantul Yogyakarta dengan atlet yang memenuhi 

keriteria sebanyak 30 atlet. 

Kondisi selama uji coba skala besar secara keseluruhan dapat dijabarkan 

sebagai berikut: 

a. Sebelum tes uji coba dilakukan peneliti dan pelatih mendiskusikan cara 

penggunaan media latihan Plyometric FS Machine 21 supaya pelatih paham 

bagaimana cara penggunaan untuk dilakukan oleh atlet. Setelah jelas pelatih 
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mengumpulkan atlet dan menyeleksi sesuai dengan kriteria yang sudah 

dijelaskan peneliti sebelumnya. 

b. Setelah dikumpulkan dan diberikan penjelasan oleh pelatih dan peneliti, atlet 

memiliki antusias dan ingin segera mencoba menggunakan media latihan 

Plyometric. 

c. Sebelum tes berlangsung peneliti lebih rinci menjelaskan dan menyiapkan 

tentang penggunaan media latihan Plyometric berbasis digital sehingga 

ketentuan dan tata cara yang dilakukan atlet sudah sesuai saat menjalankan tes 

tersebut. 

d. Latihan Plyometric berbasis digital ini berupa latihan front jump dan side jump 

dengan durasi 30 detik setiap latihan dan dihitung seberapa banyak atlet bisa 

melakukan lompatan yang akan dihitung otomatis dengan media Plyometric FS 

Machine 21. 

e. Setelah melakukan tes atlet mengisi angket yang sudah disiapkan peneliti yang 

angket tersebut akan diisi oleh atlet apa yang diketahui dan dirasakan saat 

menggunakan media latihan Plyometric berbasis digital tanpa ada intervensi 

dari pihak manapun. 

Hasil tanggapan dari responden uji coba skala besar dapat dilihata pada tabel 

dibawah ini sebagai berikut: 

No Materi Skala penilaian Total 

Skor Pernyataan 1 2 3 4 5 

1 Kejelasan sasaran 

penggunaan media latihan 

Plyometric 

0 0 2 14 14 133 

2 Kejelasan hasil tes yang 

dilakukan 

0 0 0 20 10 130 
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3 Media latihan yang 

dikembangkan dapat 

membantu dan 

mempermudah dalam latihan 

Plyometric 

0 0 0 14 16 136 

4 Media latihan Plyometric 

yang dikembangkan mudah 

digunakan dan di bawa 

0 0 1 14 15 134 

5 Media latihan Plyometric 

yang dikembangkan 

ekonomis 

0 0 1 14 15 134 

6 Media latihan Plyometric 

yang dikembangkan lebih 

akurat, efektif dan efisien 

0 0 0 14 16 136 

7 Data yang didapat dalam 

pelaksanaan latihan 

Plyometric dapat 

mempermudah pengolahan 

datanya 

0 0 0 17 13 133 

8 Petunjuk penggunaan media 

latihan Plyometric jelas 

0 0 0 13 17 137 

9 Media latihan Plyometric 

mudah digunakan oleh 

sendiri amupun bantuan 

asisten 

0 0 0 20 10 130 

10 Media latihan Plyometric 

aman digunakan  

0 

 

0 

 

1 

 

20 

 

9 

 

128 

Jumlah 0 0 5 160 135 1331 

Presentase 0 0 1,66 53,33 45 100 

No Media Skala penilaian Total 

Skor Pernyataan 1 2 3 4 5 

1 Spon karet (matras) 0 0 1 19 10 129 

2 Box akrilik 0 0 1 17 12 131 

3 Sensor 0 0 0 20 10 130 

4 Kabel sensor 0 0 0 17 13 133 

5 Tiang pipa 0 0 3 16 11 128 

6 Ukuran matras 0 0 1 17 12 131 

7 Cara kerja alat 0 0 0 17 13 133 

8 Penghitungan lompatan 0 0 3 14 13 130 

9 Relevansi produk dengan 

kebutuhan 

0 0 3 16 11 128 

10 Media Plyometric nyaman 

digunakan 

0 0 1 14 15 134 

11 Media Plyometric sangat 

aman digunakan 

0 0 2 17 11 129 
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12 Media Plyometric mudah 

dipakai dan dilepas 

0 0 1 12 17 136 

13 Pangaturan beban latihan 

yang mudah dilakukan 

0 0 0 17 13 133 

Jumlah 0 0 16 213 161 1705 

Presentase 0 0 4,10 54,61 41,28 100 

 

Gambar 16. Diagram Aspek Penggunaan Uji Skala Besar 

Berdasarkan tabel dan diagaram di atas, uji coba skala besar aspek penggunaan 

dapat diperoleh sebagian besar responden menyatakan sangat baik sebesar 45%, 

menyatakan baik sebesar 53,33%, menyatakan cukup sebesar 1,66%, menyatakan 

kurang 0%, dan sangat kurang sebesar 0%. 

 

Gambar 17. Diagram Aspek Media Uji Skala Besar 
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Berdasarkan tabel dan diagram diatas, uji coba skala besar aspek media dapat 

diperoleh sebagain besar responden menyatakan sangat baik sebesar 41,28%, 

menyatakan baik sebesar 54,61%, menyatakan cukup sebesar 4,10%, menyatakan 

kurang 0%, dan sangat kurang sebesar 0%. 

Maka dapat ditarik kesimpulan pada hasil uji coba skala besar media latihan 

Plyometric FS Machine 21 dinyatakan “layak” karena memiliki sebagian besar 

responden menyatakan media latihan Plyometric FS Machine 21 baik dan sangat 

baik. Setelah melakukan uji skala besar tahap selanjutnya melakukan dilanjutkan 

ke tahap uji efektifitas. 

3. Uji Efektifitas 

Uji efektivitas ini dilakukan dengan cara membandingkan hasil ketepatan 

menghitung jumlah latihan Plyometric front jump dan side jump menggunakan alat 

FS Machine 21 berbasis digital dengan perhitungan secara manual dengan Uji 

Paired T Test. Hasil uj efektifitas dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 12. Data Hasil alat FS Machine 21 berbasis Digital dan Manual 

Responden 
Manual FS Machine 21 Manual FS Machine 21 

Front Jump Front Jump Side Jump Side Jump 

1 26 28 25 27 

2 28 29 21 24 

3 24 27 25 28 

4 25 26 23 25 

5 28 25 26 29 

6 25 30 23 26 

7 22 28 24 27 

8 21 29 26 28 

9 22 26 22 24 

10 25 25 23 26 

11 29 27 27 30 

12 22 25 24 27 

13 25 29 23 25 
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14 26 27 25 26 

15 25 28 27 29 

16 29 30 25 28 

17 28 28 24 26 

18 29 24 22 25 

19 27 28 25 27 

20 29 26 26 29 

21 30 27 22 26 

22 27 26 25 27 

23 26 28 23 26 

24 24 28 26 29 

25 25 32 29 33 

26 24 30 29 30 

27 24 29 27 29 

28 23 31 28 32 

29 25 30 29 31 

30 27 32 30 32 

31 26 28 25 28 

32 23 29 26 29 

33 25 28 27 30 

34 23 25 23 25 

35 25 31 25 27 

36 24 28 22 25 

37 23 25 24 26 

38 24 24 23 25 

39 25 25 27 30 

40 26 27 24 28 

41 24 31 26 29 

42 24 28 23 26 

43 23 26 23 27 

44 25 31 25 28 

45 25 29 24 25 

 

Tabel 13. Deskripsi Hasil Uji Coba Efektifitas 

 Manual FJ Machine FJ Manual SJ Machine SJ 

Mean 25.22 27.84 24.91 27.53 

Std. Eror of Mean .304 .382 .299 .371 

Median 25.00 28.00 25.00 27.00 

Mode 25 28 23a 26 

Std. Deviation 2.141 2.132 2.141 2.201 

Range 9 8 9 9 
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Mininum 21 24 21 24 

Maximum 30 32 30 33 

Sum 1135 1253 1121 1239 

 

 Setelah dilakukan uji efektifitas instrumen media latihan Plyometric FS 

Machine 21 maka kemudian dibandingkan anatar hasil latihan Plyometric 

menggunakan instrumen latihan Plyometric berbasis digital dengan instrumen yang 

menggunakan penghitungan manual. Hasil uji normalitas dan uji paired t test dapat 

dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 14. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 

Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

manual_fj .953 45 .068 

machine_fj .960 45 .122 

manual_sj .955 45 .080 

machine_sj .951 45 .058 

 

Selanjutnya berdasarkan tabel diatas, setelah dilakukan uji normalitas untuk 

melihat apakah data yang diperoleh berdistribusi normal atau tidak. Apabila sig < 

α berarti tidak berdistribusi normal dan apabila sig > α berarti berdistribusi normal. 

Digunakan tingkat kepercayaan 95%. Tingkat signifikansi (α) = 100% - tingkat 

kepercayaan = 100% - 95% = 5% = 0,05. Hasil uji normalitas manual front jump 

Sig > α (0.068 > 0.05), machine front jump Sig > α (0.122 > 0.05), manual side 

jump Sig > α (0.080 > 0.05) dan machine side jump Sig > α (0.058 > 0.05). 

Berdasarkan hasil perhitungan diatas peneliti menyimpulkan bahwa data tes dari 

masing-masing bagian berdistribusi normal dan layak untuk ketahap selanjutnya.  

Uji selanjutnya dengan menggunakan analisis paired t tes, yaitu untuk 

melihat hubungan pada sampel berpasangan apakah ada pengaruh antara 
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perhitungan antara latihan front jump dan side jump yang dilakukan dengan 

menggunakan perhitungan manual dan menggunakan perhitungan FS Machine 21. 

Hasil uji paired t test dapat dilihat pada tabel sebagai berikut: 

Tabel 15.  Uji Paired T Test Front Jump  

 
Tabel 16. Uji Paired T Test Side Jump 

 
 

 Berdasarkan hasil analisis uji paired t test pengembangan media latihan 

Plyometric FS Machine 21 berbasis digital dan berbasis manual atau model lama. 

Uji paired t tes menggunakan intrument SPSS (Statistical Package For Social 

Science) yang telah dianggap valid. Uji paired t tes menggunakan tingkat signifikan 

95% dengan taraf kesalahan 0.05. Berikut adalah paparan data uji paired t test untuk 

melihat tingkat signifikan antara tes digital dengan manual. Jika t hitung > t tabel 

atau sig < α berarti berbeda signifikan dan Jika t hitung > t tabel atau sig > α berarti 

berbeda tidak signifikan. Digunakan tingkat kepercayaan 95% tingkat signifikansi 

(α) = 100% - tingkat kepercayaan = 100% - 95% = 5% = 0,05. Dari tabel diatas 

didapatkan hasil tes front jump dengan perhitungan manual dan FS Machine 21 t 
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hitung > t tabel (5.690 > 1.679) dan Sig < α (0.000 < 0.05) dan hasil tes side jump 

dengan perhitungan manual dan FS Machine 21 t hitung > t tabel (22.633 > 1.679) 

dan Sig < α (0.000 < 0.05). Dengan demikian, perhitungan kedua tes antara front 

jump dan side jump hasil yang didapat lebih signifikan perhitungan menggunakan 

FS Machine 21 dari pada perhitungan manual. 

C. Revisi Produk 

Resvisi pada media latihan Plyometric FS Machine 21 dilakukan setelah 

produk berupa media alat diberikan penilaiaan, saran dan kritik terhadap kualitas 

materi maupun media produk yang dikembangkan. Hal tersebut dijadikan 

pedoman peneliti dalam memperbaiki kuantitas dan kualitas dari media latihan 

Plyometric ini. Perbaiakan awal dilakukan setelah validasi para ahli sehingga 

membantu saat uji coba lapangan sehingga masalah yang dijumpai saat 

pelaksanaan uji coba lapangan menjadi sedikit. Dalam media latihan Plyometric 

FS Machine 21 terdapat beberapa masalah yang terjadi saat uji lapangan dengan 

sebagian besar dikarenakan masalah sensor yang belum sesuai dengan yang 

diharapkan atau dirancang oleh peneliti, dari mulai sensor yang kurang peka 

terhadap deteksi gerak sehingga harus mengganti sensor dengan tingkat sensitifitas 

yang tinggi hingga penganturan sensor yang harus bisa medeteksi gerakan yang 

bergantian dari kanan dan kiri.  

Hampir semua penenlitian pengembangan yang berhubungan dengan 

pengembangan atau pembuatan media alat pasti sudah disaring di perbaiki oleh 

penenliti berdasrkan kritik dan saran dari para ahli validator pada saat tahap 

pengujian validasi alat. Ketika tahap validasi produk oleh validator dinyatakan baik 



91 
 

dan layak, maka pada saat pengujian alat pada uji coba lapangan pasti bisa 

dilakukan dengan baik dan akan sedikit mengalami perbaiakan kecuali terjadi 

kerusakan fatal dalam hal engenering. 

D. Kajian Produk Akhir 

1. Media latihan Plyometric FS Machine 21 untuk mengukur jumlah latihan 

Plyometric front jump dan side jump berbasis Digital. 

Gambar 18. Media latihan Plyometric FS Machine 21. 

Kemanfaatan Alat 

Media Plyometric FS 

Machine 21. 

1. Meningkatkan kemampuan prestasi atlet 

bulutangkis dengan latihan Plyometric. 

2. Sarana media latihan Plyometric berbasis digital 

yang mudah, aman, dan nyaman. 

3. Media latihan Plyometric yang terbaru sehingga 

atlet tidak jenuh dengan latihan Plyometric 

dengan alat manual. 

Keunggulan Alat Media 

Plyometric FS Machine 

21. 

1. Meminimalisir human eror saat penghitungan 

latihan Plyometric. 

2. Pelatih dapat menentukan jumlah latihan 

Plyometric sesuai dengan kemampuan atlet. 

3. Keamanan dan kenyamanan saat melakukan 

lompatan karena menggunakan alas berupa 

matras karet yang tidak keras. 
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4. Media tiang yang bisa diatur ketinggian lompatan 

latihan Plyometric disesuaikan dengan 

kemampuan atlet. 

Kekurangan Alat Media 

Plyometric FS Machine 

21. 

1. Biaya pembuatan alat yang cukup mahal. 

2. Saat pindah tempat media latihan Plyometric FS 

Machine 21 harus di atur ulang. 

3. Belum terkoneksi dengan perangkat handphone 

sehingga pelatih mampu melihat dan mengecek 

jumlah lompat latihan Plyometric melalui 

handphone. 

Ketahanan Alat Media 

Plyometric FS Machine 

21. 

Alat ini memiliki 4 komponen utama yang pertama 

matras karet, box monitor, sensor dan tiang 

pembatasan lompatan yang semua nya memiliki 

bahan yang kuat dan tahan untuk jangka waktu lama, 

namun untuk sensor dan box tidak tahan air. 

 Alat Media Plyometric FS Machine 21 memiliki beberapa kabaharuan dari 

media latihan Plyometric manual, antara lain: 

a. Sudah menggunakan penghitungan digital sehingga jumlah latihan 

Plyometric sudah bisa dilihat langsung oleh pelatih dan atlet. 

b. Alas media latihan Plyometric yang menggunakan matras karet yang 

meminimalisir benturan tungkai atlet dengan lantai saat melakukan latihan 

Plyometric. 

c. Tiang pembatas lompatan Plyometric yang bisa di atur disesuaikan dengan 

kemapuan atlet sehingga tidak terjadi pembebanan berlebih. 

d. Jumlah latihan yang bisa di atur oleh pelatih dengan disesuaikan 

kemampuan atlet. 

e. Latihan Plyometric ini tidak memakan banyak tempat karena tidak 

membutuhkan tiang pembatas yang banyak seperti latihan Plyometric 

dengan alat manual. 

2. Penggunaan Media Plyometric FS Machine 21 
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Cara kerja Media Plyometric FS Machine 21 sebagai berikut: 

1) Sebelum media digunakan, pasang terlebih dahulu pipa paralon pembatas 

lompatan dan matras ditempat yang rata sehingga dapat berdiri tegak dan 

pastikan dekat dengan sumber aliran listrik. 

2) Pasang pipa paralon pembatas lompatan di bagian tengah matras sehingga 

membagi dua matras menjadi dua bagian kanan dan kiri. 

3) Taruh box penghitung lompatan dibagian depan matras dan pipa paralon, 

setelah itu sambungkan dengan kabel adaptor dibagian belakang box dan 

di sambungkan dengan aliran listrik. 

4) Hidupkan tombol power On/Off yang berada dibagian belakang. 

5) Pasang kabel sensor pada bagian kanan dan kiri box, letakan sensor 

dibagian sisi kanan dan kiri pipa paralon pembatas media Plyometric. 

6) Atur jumlah lompatan pada tombol set pada box. 

7) Jumlah lompatan akan terhitung pada box monitor. 

Setelah dilakukan beberapa tahapan baik analisis kebutuhan, desain 

penenlitian, validasi ahli, uji coba produk sampai dengan revisi produk dan 

sampailah pada tahapan kajian produk akhir. Kajian dalam penelitian ini untuk 

melihat tingkat kelayakan atau keakuratan pencapaiaan data yang diperoleh dalam 

penenlitian apakah lebih baik dari media latihan sebelumnya. Tahap ini disebut 

dengan uji efektifitas, merupakan langkah untuk mengetahui seberapa baik media 

produk yang dihasilkan. Produk yang dihasilkan dalam penelitian ini adalah latihan 

Plyometric front jump dan side jump berbasis digital beserta dengan buku 

panduannya. Uji efektifitas ini dilakukan oleh atlet bulutangkis dengan kriteria yang 
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sudah ditentukan sebelumnya oleh peneliti. Ada pun tempat latihan bulutangkis 

diantara nya PB Briliant Bantul dan PB Ruby Vijaya Code Bantul. Pengujian 

efektifitas dilakukan dengan melihat hasil tes antara latihan Plyometric front jump 

dan side jump manual dengan latihan Plyometric front jump dan side jump berbasis 

digital dengan penenlitian orang yang sama. Dengan kata lain satu subjek 

melakukan tes dengan 2 objek yang berbeda, manual dan digital. 

Pengujian validasi instrumen tes latihan Plyometric front jump dan side jump 

berbasis digital ini meliputi pengujian tehadap materi dan media dengan meliputi 

aspek penggunaan dan aspek media latihan Plyometric front jump dan side jump 

berbasis digital dengan hasil aspek penggunaan memiliki skor 39 dari skor 

maksimal 40 dengan mendapatkan persentase 97% (sangat baik) dan untuk aspek 

media memiliki skor 85 dari skor maksimal 90 dengan persentase 94% (sangat 

baik). Berdasarkan hasil persentase data diatas, maka pengembangan latihan 

Plyometric front jump dan side jump berbasis digital pada penelitian ini 

mendapatkan predikat “layak” dan dinyatakan valid. 

E. Keterbatasan Penelitian 

Keterbatasan dalam pengembangan media Plyometric FS Machine 21 

sebagai berikut: 

1. Keterbatasan waktu peneliti hanya mengambil satu objek untuk uji skala kecil 

maupun skala besar pada variabel pengambangan intrumen media FS Machine 

21 untuk latihan Plyometric berbasis digital. 

2. Media yang kembangkan hanya terbatas pada satu tes atau latihan Plyometric 

dalam olahraga bulutangkis. 
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3. Belum adanya teknologi aplikasi yang dibuat pada smartphone untuk 

pengaturan jumlah latihan atau pelatih bisa melihat jumlah lompatan pada atlet 

menggunakan smartphone.  

4. Jika alat ini dipindah tempatkan, maka harus mengatur ulang posisi sensor 

supaya bisa digunakan untuk menangkap gerakan lompat. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan Tentang Produk 

Berikut ini adalah kesimpulan dari pengembangan yang dilakukan oleh 

peneliti: 

1. Berdasarkan hasil uji coba angket dengan taraf signifikansi 5% yaitu dengan 

menggunakan responden sebanyak 2 dosen dan 3 pelatih bulutangkis 

dengan skor jawaban antara 1-5 yang terdiri dari 13 butir pernyataan maka 

hasil akan dikatakan valid jika nilai validitas aiken > 0.90, maka 

berdasarkan tabel diatas 13 pernyataan seluruhnya valid. Kemudian hasil uji 

coba reabilitas mendapat hasil 0.912, maka hasil tersebut dapat dikatakan 

reliabel. 

2. Berdasarkan uji efektifitas menggunakan uji analisis uji T menyimpulkan 

bahwa untuk penghitungan latihan Plyometric front jump dan side jump 

memiliki hasil tes front jump dengan perhitungan manual dan FS Machine 

21 t hitung > t tabel (5.690 > 1.679) dan Sig < α (0.000 < 0.05) dan hasil tes 

side jump dengan perhitungan manual dan FS Machine 21 t hitung > t tabel 

(22.633 > 1.679) dan Sig < α (0.000 < 0.05). Dengan demikian, perhitungan 

kedua tes antara front jump dan side jump hasil yang didapat signifikan 

perhitungan menggunakan FS Machine 21 dari pada perhitungan manual. 

B. Saran Pemanfaatan Produk 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah menyatakan bahwa pengembangan 

alat latihan Plyometric front jump dan side jump berbasis digital telah layak dan 
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tervalidasi oleh para ahli materi dan media, maka selanjutnya terdapat beberapa 

saran oleh peneliti sebagai berikut: 

1. Bagi Pelatih Bulutangkis 

Pelatih bulutangkis dapat menggunakan alat latihan front jump dan side 

jump berbasis digital, dengan harapan agar dapat meningkatkan kemampuan atlet 

serta dapat membantu proses latihan Plyometric secara praktis dan efisien. 

2. Bagi Dosen dan Guru Olahraga 

Alat latihan front jump dan side jump bisa digunakan sebagai alat tes yang 

valid dalam pengambilan data terkait kemampuan front jump dan side jump. 

3. Bagi Atlet, Siswa dan Mahasiswa 

Agar lebih bermanfaat bagi atlet, siswa, dan mahasiswa dalam menunjang 

proses latihan, terutama dalam latihan olahraga bulutangkis pada khususnya. 

4. Bagi Stakeholder 

Semua pihak dan para pemangku kepentingan yang ikut berpartisipasi turut 

serta dalam perkembangan olahraga bulutangkis, diharapkan dapat membagi 

informasi mengenai perkembangan iptek yang ada dalam bulutangkis baik nasional 

maupun internasional guna memajukan bulutangkis Indonesia di kancah 

internasional dengan memperkenalkan hasil pengembangan alat latihan front jump 

dan side jump karya anak bangsa. 

5. Bagi Penelitian Selanjutnya 

Penelitian pengembangan ini diharapkan mampu menjadi motivasi bagi 

peneliti lain untuk dapat menciptakan pengembangan yang terbaru serta lebih 
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canggih kedepannya dengan tujuan agar lebih memajukan olahraga bulutangkis 

Indonesia baik dalam kancah nasional maupun internasional. 
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Lampiran 2. Surat Izin Validasi 
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Lampiran 3. Hasil Validasi Ahli Materi dan Media 
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Lampiran 4. Uji Statistik Penelitian 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

manual_fj 45 100.0% 0 0.0% 45 100.0% 

machine_fj 45 100.0% 0 0.0% 45 100.0% 

manual_sj 45 100.0% 0 0.0% 45 100.0% 

machine_sj 45 100.0% 0 0.0% 45 100.0% 

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

manual_fj .186 45 .000 .953 45 .068 

machine_fj .129 45 .058 .960 45 .122 

manual_sj .128 45 .063 .955 45 .080 

machine_sj .135 45 .039 .951 45 .058 

a. Lilliefors Significance Correction 
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 Lampiran 5. Dokumentasi 
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Lampiran 6. Tabel Titik Persentase Distribusi t (df = 41 – 80) 

 

 


