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HANDBALL PHYSICAL TEST MEASUREMENT ON STUDENTS OF SMP 

NEGERI 2 INDRALAYA UTARA USING OUTDOR LABORATURIUM IN 

EDUCATIONAL PARK 

ABSTRACT 

 This study aims to determine the physical condition of North Indralaya 2 Public 

Middle School students. By using the survey method or observation through the 

handball physical endurance test of North Indralaya 2 Public Middle School students 

as a data collection technique. The research entitled Measurement of handball physical 

tests for junior high school students Negeri 2 Indralaya Utara Using outdoor 

laboratories in educational parks covering tests of explosive power (power), speed, 

endurance, strength and agility. This research was conducted on students of SMP 

Negeri 2 Indralaya Utara which is quantitative descriptive in nature. With a sample size 

of 30 students consisting of 22 males and 8 females, data collection used tests using 

the following instruments: power using a vertical jump test, speed using a 40 meter run 

test, endurance using a bleep test, strength using the push up and sit up test and, agility 

using the shuttle run test. The research was conducted in an outdoor laboratory at the 

FKIP educational park. Data analysis techniques in this study used quantitative 

descriptive analysis techniques with percentages obtained from the following test 

results 3 people (10%) in the very good category, 6 people (20%) in the good category, 

11 people (37%) in the enough category, 9 people (30%) in the less category, 1 person 

(3%) in the very less category. From the data obtained, it shows that the physical level 

of students at North Indralaya 2 Public Junior High School is classified as good. After 

this research is carried out, it is hoped that awareness will be given to students of North 

Indralaya 2 Middle School to continue to improve their physical condition so that there 

is an improvement in physical condition so as to get maximum results to achieve good 

achievement. 

 

Keywords : Physical Condition, Physical Activity, Handball 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang  

Bola tangan adalah olahraga yang dikenal dan dicintai oleh semua orang. Saat 

ini, bola tangan tidak hanya dimainkan untuk hiburan dan rekreasi, pemain dan pelatih 

diharapkan dapat menampilkan yang terbaik. Performa tinggi hanya dapat dicapai 

melalui latihan yang terencana dan konsisten. Hal ini sangat masuk akal, mengingat 

bola tangan telah lama dimainkan di tingkat regional, nasional, dan internasional 

(Pradana, 2019). Menurut Sandika (2021) bola tangan adalah permainan yang 

berlangsung selama 2 x 30 menit. Selama 30 menit tersebut, pemain harus terus-

menerus bergerak, dan melakukan berbagai gerakan fisik lainnya saat bergerak, seperti 

melompat, meluncur (slide), dan bertabrakan dengan tubuh (body charge), perlu 

dilakukan. Kecepatan di mana pemain lawan tertinggal. Semua itu membutuhkan 

kualitas fisik yang tinggi untuk dapat memainkan sepakbola ini dengan baik. Dapat 

dikatakan bahwa pemain bola tangan memiliki kemampuan fisik yang tinggi, sehingga 

setiap unsur kemampuan fisik harus dalam kondisi baik. Menurut Prasedio (2019) 

unsur-unsur kemampuan fisik adalah kekuatan, tenaga, kecepatan, kelenturan, 

kelincahan (agility), ketahanan (endurance), dan ketahanan (endurance kecepatan). 

Bola tangan tidak hanya membutuhkan keterampilan dasar tetapi juga 

keterampilan fisik yang sangat baik. Performa fisik yang hebat dapat ditingkatkan 

dengan memperhatikan faktor-faktor berikut yang diperlukan untuk aktivitas ini adalah 

daya tahan, kekuatan, kecepatan, fleksibilitas. Oleh karena itu, latihan fisik harus 

dilakukan untuk meningkatkan kinerja atau kebugaran fisik di (Suwandaru & Hidayat, 

2021). Bola tangan pada SMP Negeri 2 Indralaya utara menjadi salah satu materi 

pembelajaran yang dilakukan 1 kali dalam 1minggu pada mata pelajaran penjaskes, 

dalam pembelajaran berikut juga adanya praktek melatih keterampilan fisik dan teknik 

dasar bermain bola tangan pada siswa. Senam yang dilakukan pada permainan bola 

tangan dimaksudkan untuk menunjang performa fisik siswa juga sebagai penunjang 

dalam bermain. Performa fisik adalah kemampuan seorang atlet untuk melakukan 

aktivitas olahraga. Persyaratan pemain bola tangan adalah kemampuan fisik yang baik 



seperti kecepatan, stamina, kekuatan dan kelincahan. Karena bola tangan sangat berat 

dalam hal waktu bermain dan bola tangan itu seperti olahraga jadi harus bergerak cepat. 

Karena bersifat maraton, semua pemain bola tangan harus bisa bermain 2 x 45 menit. 

Siswa SMP Negeri 2 Indralaya utara nyatanya dalam melakukan latihan fisik 

pada bola tangan hanya melakukan beberapa teknik saja yaitu seperti lari 8 menit saat 

pemanasan, beberapa teknik kelincahan, serta kelentukan. berdasarkan hal ini 

menyebabkan para atlet mudah merasa bosan dikarenakan gerakan yang tidak 

berfariasi. Hal ini terlihat saat atlet melakukan gerakan tersebut banyak yang 

melukakan materi tersebut dengan gerakan yang lambat dan tidak benar. Peneliti 

melihat hal tersebut merupakan masalah yang terjadi dilapangan yang peneliti teliti di 

SMP Negeri 2 Indralaya utara.  

Dalam penelitian sementara peneliti juga melihat bahwa siswa SMP Negeri 2 

Indralaya utara dalam bermain bola dan kegiatan fisik peneliti melihat bahwa 

kemampuan fisik siswa masih kurang dalam bermain bola dan menjalankan aktivitas 

latihan fisik olahraga. Di lihat dari beberapa menit pertama dalam bermain, setelah 

ronde kedua hingga terakhir, kekuatan fisiknya menurun, sehingga memengaruhi 

penguasaan teknik dalam permainan itu sendiri. mulai kehabisan napas, ditandai 

dengan kehilangan umpan yang tidak akurat atau umpan yang salah, dan tidak 

menendang bola dengan baik ke gawang. Siswa SMP Negeri 2 Indralaya utara 

nyatanya dalam melakukan latihan fisik pada bola tangan hanya melakukan beberapa 

teknik saja yaitu seperti lari 8 menit saat pemanasan, beberapa teknik kelincahan, serta 

kelentukan. berdasarkan hal ini menyebabkan para atlet mudah merasa bosan 

dikarenakan gerakan yang tidak berfariasi. Hal ini terlihat saat atlet melakukan gerakan 

tersebut banyak yang melukakan materi tersebut dengan gerakan yang lambat dan tidak 

benar. Peneliti melihat hal tersebut merupakan masalah yang terjadi dilapangan yang 

peneliti teliti di SMP Negeri 2 Indralaya utara.  

Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Sugihartono et al., (2021) 

dengan judul “Pengukuran dan Analisis Kondisi Fisik Berbasis Labor Kelas Olahraga.” 

Tujuan kegiatan ini untuk meningkatkan pemahaman guru Pendidikam Jasmani 

Olahraga dan Kesehatan (PJOK) tentang fungsi dan peranan pengukuran kondisi fisik 



meningkatkan ketrampilan guru melakukan pengukuran kondisi fisik siswa. Seperti 

juga yang dikatakan oleh Hartati, Victoriand, et al., (2019) pengukuran adalah bagian 

yang tidak boleh dipisahkan didalam aktivitas manusia, begitu pula didalam aktivitas 

olahraga dan pengajaran. Berdasarkan permasalahan tersebut, maka metode yang 

digunakan yaitu metode pengukuran melalui tes latihan fisik dalam berbagai variasi 

yang dibutuhkan dalam olahraga bola tangan. latihan fisik bertujuan untuk 

meningkatkan fisik atlet serta memberikan rasa antusiasme, daya tahan tubuh, 

kelenturan, kecepatan, lalu pendinginan, tantangan dan terhindar dari rasa bosan atlet 

dalam berlatih. Berdasarkan permasalahan yang sudah diuraikan di atas makan 

penelitian in berjudul “Pengukuran Tes Fisik Bola tangan Pada Siswa SMP Negeri 2 

Indralaya utara Menggunakan Laboratorium Outdor di Taman Pendidikan” 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah  

1. Siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara dituntut untuk memiliki daya tahan 

fisik yang baik agar dapat melakukan kegiatan dalam kehidupan sehari- 

harinya. 

2. Siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara belum mengetahui daya tahan fisik 

bola tangan. 

 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka batasan pada penelitian ini 

yakni “Pengukuran Tes Fisik Bola Tangan Pada SMP Negeri 2 Indralaya Utara 

Menggunakan Laboraturium Outdor Di Taman Pendidikan.” 

 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang penelitian, maka rumusan dalam penelitian ini yaitu: 

1. Bagaimana hasil tes pengukuran fisik bola tangan pada siswa SMP Negeri 

2. Indralaya Utara menggunakan laboraturium outdor di taman pendidikan? 

 



 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini yakni untuk mengetahui: Untuk mengetahui hasil fisik bola 

tangan pada siswa SMP Negeri 2 Indralaya utara menggunakan laboraturium outdor di 

taman pendidikan. 

 

1.4 Manfaat Penelitian  

1.4.1 Manfaat Secara Teoritis 

1. Penelitian ini diharapkan bisa memberikan sumbangan refrensi dan masukan 

apabila akan dikembangkan untuk penelitian yang lebih lanjut. 

2. Penelitian ini diharapkan, peneliti dapat jawaban yang jelas mengenai suatu 

masalah yang berkaitan dengan judul penelitian. 

3. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi dan sebagai dasar penelitian 

lebih lanjut. 

 

1.4.2 Manfaat Praktis 

1. Bagi Sekolah, dapat digunakan untuk mengetahui kondisi fisik serta dapat 

dijadikan bahan pertimbangan untuk mengembangkan pola pikir pesera didik 

supaya lebih memperhatikan kondisi fisiknya. 

2. Bagi mahasiswa, dapat mengetahui tingkat kondisi fisik, agar mendorong untuk 

melakukan aktivitas fisik yang bisa membantu meningkatkan produktifitas 

dalam kegiatan sehari-harinya. 

3. Bagi guru, dapat dijadikan bahan pertimbangan untuk menentukan 

pembelajaran kondisi fisik agar dapat meningkatkan fisik peserta didik. 
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