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ABSTRAK 

 

Kondisi fisik yang fit adalah keadaan dimana tubuh mampu melakukan berbagai aktivitas 

secara maksimal tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Kondisi fisik yang baik 

bagi siswa sekolah menengah pertama sangat penting karena dapat menunjang 

prestasinya baik dalam bidang akademik maupun non akademik. Oleh karena itu 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik siswa pada ekstrakurikuler 

bulutangkis di SMP Negeri 2 Indralaya Utara. Jenis penelitian ini adalah penelitian 

kuantitatif deskriptif dimana peneliti akan mengetahui nilai dari hasil tes kebugaran yang 

dilakukan oleh 20 siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara. Pada penelitian ini tes yang 

digunakan untuk mengukur kebugaran jasmani siswa adalah tes lari zig-zag, push up, sit 

up, lompat tegak dan tes bleep. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

deskriptif persentase. Hasil yang diperoleh dari kondisi fisik siswa SMP Negeri 2 

Indralaya Utara yaitu dari total 20 siswa yang menggunakan acuan norma tes adalah 

sebagai berikut: untuk kategori Sangat Baik mendapat skor 55%, Baik 35%, Cukup 10, 

Kurang 0% dan Sangat Kurang 0%. Jumlah total dalam persentase adalah 100%. Dari 

data yang diperoleh menunjukkan bahwa tingkat fisik siswa SMP Negeri 2 Indralaya 

cukup baik. 

Kata Kunci : Bulu Tangkis, Kondisi Fisik, Tes Fisik 
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ABSTRACK 

 
A fit physical condition is a state in which the body is able to carry out various activities 

to the fullest without experiencing excessive fatigue. Good physical condition for junior 

high school students is very important because it can support their achievements in both 

the academic and non-academic fields. Therefore the research aims to determine the 

physical condition of students in extra-curricular badminton at Junior Hight School SMP 

Negeri 2 Indralaya Utara. This type of research is a descriptive quantitative research 

where researchers will find out the value of the results of a fitness test conducted by 20 

students of SMP Negeri 2 Indralaya Utara. In this study the tests used to measure 

students' physical fitness were zig-zag running tests, push ups, sit ups, upright jumps and 

bleep tests. The data analysis used in this study is a descriptive percentage. The results 

obtained from the physical condition of the students of SMP Negeri 2 Indralaya Utara, 

namely out of 20 students in total using the test norm reference, are as follows: for the 

Very Good category, the score is 55%, Good 35%, Enough 10, Less 0% and Very Less 

0%. The total number in percentage is 100%. From the data obtained, it shows that the 

physical level of students at SMP Negeri 2 Indralaya is quite good. 

 
Keyword : Badminton, Physical Condition, Physical Test  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Kegiatan olahraga merupakan kegiatan yang mengajarkan diri untuk 

bersaing secara sportif, belajar untuk menerima kekalahan dalam sebuah 

pertandingan, menimbulkan sikap fair play, menumbuhkan semangat pantang 

menyerah dan dari sisi lain olahraga juga dapat meningkatkan kondisi fisik 

seseorang (M.R, 2019). Apalagi dalam pendidikan, yang sering disebut sebagai 

pendidikan jasmani, pendidikan jasmani adalah jembatan untuk mendidik anak-

anak, dan para ahli setuju bahwa pendidikan jasmani adalah "alat" untuk 

memupuk anak muda sehingga dapat membuat keputusan terbaik tentang tes fisik  

yang dilakukan dan menjalani gaya hidup sehat sepanjang hidup mereka. Adapun 

proses pembelajaran penjaskes harus ada penataan dari berbagai segi seperti, 

proses belajar dan kesiapan peserta didik sebelum mengikuti kegiatan 

pembelajaran. Dalam melakukan tes  salah satunya  adalah tes fisik olahraga, 

maka dibutuhkan banyak sekali latihan-latihan yang agar membuat fisik juga 

terbiasa dengan latihan fisik tersebut. Berkaitan dengan hal itu dalam dunia 

pendidikan sekolah SD, SMP, SMA/ SMK bahkan sampai keperguruan tinggi 

juga dapat melakukan aktifitas fisik seperti olahraga, belajar, senam, jalan santai, 

bermain bola voli, bulutangkis dan aktifitas fisik lainya. (Ramadhan, 2021).  

Pengukuran tes fisik pada hakekatnya adalah bagian yang tidak terpisahkan 

dari aktivitas guru Penjaskes, baik dalam pembelajaran di satuan pendidikan SD, 

SMP maupun SLTA. Pengukuran tes fisik dimaksudkan untuk mengukur 

pencapaian tujuan-tujuan pembelajaran, dimana tujuan dan fungsi penjaskes 

merupakan pengembangan kebugaran jasmani dan pengembangan keterampilan 

motorik, sehingga dengan ini sama dengan tujuan pendidikan jasmani sebagai 

physically educated person diharapkan siswa, 1) bugar secara jasmani, 2) 

berpartisipasi secara teratur dalam aktivitas jasmani, 3) berkontribusi untuk gaya 

hidup sehat (Tono, 2021).  
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Beberapa pengukuran tes fisik terkait dengan pengukuran aspek-aspek 

sangat kurang dilakukan oleh para guru. Hal tersebut sesuai dengan observasi 

sementara yang dilakukan oleh peneliti bahwa belum adanya pengukuran fisik 

pada cabang olahraga bulutangkis di SMPN2 Indralaya. Guru lebih sering 

melakukan tes pengukuran keterampilan cabang-cabang olahraga seperti 

permainan bola voli, permainan sepak bola, pengukuran nomor-nomor atletik dan 

sebagainya (Tono, 2021). 

.Tes fisik juga termasuk dalam olahraga yang sangat sederhana. Termasuk 

tes fisik pada cabang olahraga bulutangkis. Dijelaskan tentang aktivitas fisik dan 

komponen-komponen sebagai satu kesatuan utuh dari komponen yang tidak dapat 

dipisahkan, baik peningkatannya maupun pemeliharannya. Artinya bahwa setiap 

usaha peningkatan kondisi fisik, maka harus mengembangkan semua komponen 

tersebut. Komponen kondisi fisik meliputi, kekuatan (strength), daya tahan 

(endurance), daya ledak (muscular power), kecepatan (speed), daya lentur 

(flexibility), koordinasi (coordination), keseimbangan (balance), ketepatan 

(accuracy), reaksi (reaction) (Zhanisa, 2018).  

Hal ini sama dengan hasil penelitian yang dilakukan Utvi pada tahun 2015, 

bahwa: (a) Model tes fisik yang valid dan reliabel untuk pembibitan dan 

pembinaan calon atlet bulutangkis terdiri dari 7 bentuk tes fisik. Adapun isi dari 

model tes tersebut berupa 7 macam aktifitas fisik yaitu: (1) tes kelentukan (sit and 

reach); (2) tes kecepatan (sprint 30 m); (3) tes power otot tungkai (vertical jump); 

(4) tes kelincahan (lari 4 sudut); (5) tes power otot lengan (lempar bola medicine 2 

kg); (6) tes reaksi (step test); (7) tes daya tahan (lari jarak 600 meter). Saat ini 

cabang olahraga yang mengalami perkembangan sangat pesat (Nugroho, 2018). 

Salah satunya adalah pertandingan bulutangkis. Dalam permainan bulutangkis, 

komponen tes fisik yang dominan adalah daya tahan (endurance), daya ledak otot 

tungkai (explosive power), kecepatan (speed) dan kelincahan (agility). Pembinaan 

olahraga bulutangkis menuju prestasi tinggi tidak hanya mengandalkan bakat saja 

tetapi teknik, taktik, dan kondisi fisik juga sangat menentukan. Juara tidak 

dilahirkan tetapi diciptakan meskipun bakat merupakan faktor yang dominan. 

Sistem pembinaan yang berkaitan dengan aspek utama dalam pembinaan olahraga 
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bulutangkis adalah aspek fisik biologis, yaitu hal-hal yang berkaitan dengan 

potensi atau kemampuan atlet dalam  mengembangkan komponen-komponen fisik 

dan fungsi organ tubuh. Potensi atlet untuk mengembangkan komponen fisik 

meliputi unsur kekuatan, kecepatan, waktu reaksi, daya tahan, kelincahan, 

koordinasi, power, dan keseimbangan (Zhanisa, 2018, p. 34). 

Bulutangkis adalah olahraga yang digemari oleh orang-orang dari kalangan 

dewasa, anak-anak, maupun orang tua. Hal ini ditunjukkan dengan banyaknya 

masyarakat yang bermain bulutangkis baik di ruangan tertutup (indoor) dan 

lapangan terbuka (outdoor). Orang-orang yang melakukan permainan ini dengan 

berbagai tujuan diantaranya adalah sebagai 1) olahraga rekreasi, 2) olahraga 

pendidikan, 3) olahraga kesehatan atau media untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani, dan 4) olahraga prestasi (Muliadi, 2019). Bulutangkis juga merupakan 

olahraga yang sudah tidak asing lagi, hampir disetiap daerah memiliki sarana dan 

prasarana untuk melakukan olahraga tersebut. Kepopuleran olahraga bulutangkis 

menyebabkan pebulutangkis mampu untuk bersaing pada tingkat nasional bahkan 

sampai internasional. Hal tersebut sudah sepatutnya untuk dijaga dan kembangkan 

demi mengharumkan nama bangsa. Berbagai klub olahraga bulutangkis 

bermunculan dengan maksud dan tujuan untuk menciptakan prestasi sampai titik 

puncak (Tubagus, 2021). Berdasarkan hasil observasi sementara yang dilakukan 

peneliti bahwa yang mana pelatih bulutangkis kebanyakan merupakan seorang 

yang tadinya pemain bulutangkis dan mendedikasikan serta mengabdikan 

kompetensinya untuk melatih sehingga kurang memahami bagaimana melakukan 

proses pengukuran yang tepat. Dalam observasi lain yang dilakukan peneliti di 

SMPN2 Indralaya bahwa siswa siswi SMP masih kurang dalam melakukan 

aktifitas fisik dalam cabang olahraga bulutangkis baik melalui tehnik dalam 

bermain bulutangkis, keterampilan dan kondisi fisik dalam berolahraga cabang 

olahraga bulutangkis karena memang guru penjas belum pernah melakukan 

pengukuran fisik pada cabang olahraga bulutangkis. Keterampilan-keterampilan 

dasar yang dimiliki siswa siswi SMPN2 Indralaya masih memerlukan perbaikan 

dan peningkatan agar mampu bermain bulutangkis dengan baik.  
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Faktor yang mempengaruhi kurangnya pengukuran tes fisik, diantaranya 

adalah fasilitas  yang kurang memadai atau tempat yang kurang memadai, kurang 

berfariasinya latihan sehingga anak sedikit kurang memperhatikan dalam 

penyampaian arahan selain itu latihan yang kurang rutin juga bisa menjadi salah 

satu kendala dalam pencapaian prestasi yang diharapkan. Tingkat bermain 

bulutangkis  siswa SMPN2 Indralaya berkisara umur 12-15 tahun masih tergolong 

sedang. Semua dibuktikan dengan masih banyaknya anak yang berada pada 

kategori sedang, kurang, akan tetapi tidak menutup kemungkinan bahwa masih 

ada siswa yang masuk dalam kategori baik hingga baik sekali.  

Latihan  teknik dasar bulutangkis pada kategori pemula, sangatlah penting 

untuk meningkatkan keterampilan teknik dasar bulutangkis. Kegiatan itu tidak 

hanya  sekedar  kegiatan  biasa atau, dan bukan  pulahanya sekedar berupa gerak 

badan yang tidak bermakna. Karena itu, kegiatan yang terpilih merupakan 

pengalaman belajar, saat berlangsungnya proses belajar dalam latihan teknik dasar 

bulutangkis (Yonata, 2017, p. 67). Tentu siswa yang berada pada kategori baik 

dan baik sekali belum bisa menjadi acuan bahwa pencapaian prestasi sudah 

terpenuhi, semua dikarnakan masih adanya siswa yang berada di kategori kurang 

yang juga sangat tinggi, bahkan ada beberapa anak yang berada dalam kategori 

kurang pada keterampilan wall volley dan clear tes. Tentu saja hal ini juga 

memiliki perhatian kusus karna dalam permainan bulutangkis setiap anak 

diharapkan  memiliki kemampuan yang seimbang karna untuk menjadi pemain 

bulutangkis tidak cukup hanya menguasi atau baik dalam teknik sevis saja, setiap 

anak diharapkan menguasai semua teknik atau ketrampilan dalam permainan 

bulutangkis agar pencapaian prestasi dapat di capai dengan mudah dan tepat 

(Yuwana, 2018). Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Dani 

Slamet Pratama pada tahun 2018 bahwa rata-rata tingkat kecepatan Atlet UKM 

Bulutangkis UPGRIS adalah 9,5 detik dengan kategori sedang. Rata-rata tingkat 

kelincahan Atlet UKM Bulutangkis UPGRIS adalah 16,35 detik dengan kategori 

baik. Rata-rata tingkat kekuatan otot lengan Atlet UKM Bulutangkis UPGRIS 

adalah 41,48 dengan kategori sedang. Rata-rata tingkat daya ledak otot tungkai 

Atlet UKM Bulutangkis UPGRIS adalah 251,79 cm dengan kategori sedang. 
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Rata-rata tingkat daya tahan (VO2max) pemain Bulutangkis UPGRIS adalah 

41,60 dengan kategori sedang.  

Berdasarkan permasalahan yang sudah di bahas diatas maka perlu 

dibutuhkan solusi agar dalam melakukan tes fisik seperti olahraga dalam sekolah 

contohhya dalam  tes fisik cabang olahraga bulutangkis dapat memenuhi kriteria 

pengukuran yang dimaksud, Perlunya guru pejaskes melakukan pengukuran fisik 

pada cabang olahraga bulutangkis, dengan hal ini maka peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian lebih jauh mengenai ”Pengukuran Tes Fisik Olahraga 

Bulutangkis pada Siswa SMPN2 Indaralaya Menggunakan Laboratorium Outdor 

Ditaman Pendidikan FKIP”.  

1.2 Rumusan Penelitian 

Berdasarakan latar belakang yang telah dijelaskan diatas maka peneliti 

merumusan masalah sebagai berikut:  

1. Bagaimana tes fisik menggunakan laboratorium outdoor olahraga 

bulutangkis pada siswa SMPN2 Indralaya? 

2. Bagaimana hasil pengukuran tes fisik menggunakan laboratorium 

outdoor olahraga bulutangkis pada siswa SMPN2 Indralaya? 

1.3  Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah: 

1. Guna mengetahui bagaimana aktivitas fisik cabang olahraga 

bulutangkis siswa SMPN2 Indralaya.  

2. Untuk mengetahui hasil pengukuran aktivitas fisik cabang olahraga 

bulutangkis siswa SMPN2 Indralaya. 

1.4      Manfaat Penelitian  

Berdasarkan tujuan penelitian yang akan dicapai, penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan manfaaat dalam bidang pendidikan baik secara langsung 

maupun tidak langsung. Manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Manfaat bagi siswa, agar siswa dapat lebih paham dalam melakukan tes 

fisik baik dalam cabang olahraga bulutangkis atau dalam cabang olahraga 

yang lain.  
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2. Manfaat bagi guru, supaya lebih aktif dalam  melakukan penilaian tes fisik 

baik dalam cabang olahraga bulutangkis atau dalam cabang olahraga yang 

lain.  

3. Bagi sekolah, daapat dijadikan informasi tentang kondisi fisik yang 

mempengaruhi dalam  meningkatkan pengukuran kopetensi atlet-atletnya.  
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