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Abstrak 

Dyah Kristi Puspitaningrum: Survei Tingkat Kondisi Fisik Atlet BuluTangkis 

Klub Foerza Golem Tahun 2023, Skripsi, PENJAS, FIKS, UN PGRI KEDIRI, 

2023.  

 

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Foerza Golem, Bulu Tangkis. 

 Penelitian ini dilatar belakangi hasil pengamatan dan pengalaman peneliti 

bahwa tingkat kondisi fisik atlet bulu tangkis di foerza golem masih didominasi 

klasikal dengan didomasi pada peran pelatih. Akibatnya peran anggota begitu 

monoton terhadap aktivitas latihan yang kurang serius. Tujuan Penelitian ini 

adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet bulu tangkis foerza golem 

kabupaten kediri. Penelitian ini menggunakan pendekatan penelitian kuantitatif 

dengan subyek penelitian atlet bulu tangkis foerza golem. Instrumen yang 

digunakan adalah kondisi fisik. Teknik analisis menggunakan rumus presentase. 

Hasil penelitian ini adalah besar tingkat kondisi fisik atlet bulu tangkis foerza 

golem Tes kekuatan tangan kanan yang dilakukan dengan push up bahwa 

frekuensi atlet putra dan putri dapat disimpulkan bahwa atlet putra pada kategori 

“Baik” dan atlet putri pada kategori “Sedang. Tes kekuatan tangan kiri yang 

dilakukan dengan push up bahwa frekuensi atlet putra dan putri dapat disimpulkan 

bahwa atlet putra pada kategori “Kurang dan Kurang Sekali” dan atlet putri pada 

kategori “Sedang” Tes kekuatan otot lengan bahwa frekuensi atlet putra dan putri 

dapat disimpulkan bahwa atlet putra pada kategori “Sempurna” dan atlet putri 

pada kategori “Kurang Sekali”. Tes daya ledak bahwa frekuensi atlet putra dan 

putri dapat disimpulkan bahwa atlet putra pada kategori “Kurang Sekali” dan atlet 

putri pada kategori “Kurang Sekali”. Tes kecepatan bahwa frekuensi atlet putra 

dan putri dapat disimpulkan bahwa atlet putra pada kategori “Baik” dan atlet putri 

pada kategori “Kurang Sekali”. Tes kecepatan bahwa frekuensi atlet putra dan 

putri dapat disimpulkan bahwa atlet putra pada kategori “Fair” dan atlet putri 

pada kategori “Poor”. 
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 BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Bulutangkis adalah olahraga yang dimainkan secara sukses oleh 

dua pemain (tunggal) atau dua pemain (ganda) yang saling berhadapan. 

Bulu tangkis dapat dimainkan secara fleksibel baik di dalam maupun di 

luar ruangan. Dalam permainan ini raket digunakan sebagai tongkat 

pemukul dan bulu tangkis digunakan sebagai raket. Lapangan bulutangkis 

berbentuk persegi panjang dan dibatasi oleh jaring sebagai lapangan 

permainan lawan (Juang; 2014).  

Bulutangkis olahraga yang diminati seluruh Indonesia dari 

berbagai latar belakang, baik kalangan rendah sampai tinggi. Selain 

sebagai kegiatan rekreasi, bulutangkis juga menjadi sarana untuk mencapai 

prestasi dan mengisi waktu luang. Kebugaran tubuh dan reputasi Indonesia 

di kancah internasional juga terbukti menjadi hasil dari olahraga ini. Para 

atlet profesional memiliki peluang untuk bersaing di tingkat daerah, 

nasional, bahkan internasional, dengan beberapa di antaranya berhasil 

meraih prestasi gemilang. Persatuan Bulutangkis Seluruh Indonesia (PBSI) 

memainkan peran penting dalam mengembangkan prestasi bulutangkis 

dengan menyelenggarakan berbagai kejuaraan dan kompetisi, dengan 

tujuan mencari bibit-bibit pemain potensial yang dapat mewakili Indonesia 

di tingkat internasional. (Riza Pahlawan; 2020).  



2 

 

 

 

Di Kabupaten Kediri terdapat 12 klub bulutangkis, Klub Foerza 

Golem klub masih baru muncul serta baru tercatat di sistem PBSI pada 

bulan juli 2023 lalu. Alasan memilih klub Foerza Golem karena melihat 

klub tersebut saat mengikuti pertandingan Kejurkab 2023 tahun lalu 

banyak kekurangan dari segi fisik dan mental. 

Permasalahan dalam berbagai aspek kebugaran fisik seperti daya 

tahan otot, kecepatan, VO2max, kelincahan, kelentukan, dan power 

seringkali menjadi hambatan utama dalam mencapai performa optimal. 

Daya tahan otot yang rendah dapat menyebabkan kelelahan lebih cepat, 

mengurangi.  Kecepatan  yang kurang memadai menghambat kemampuan 

untuk beraksi cepat dalam situasi yang membutuhkan respons cepat. 

VO2max yang rendah menunjukkan kapasitas aerobik yang terbatas, 

mengurangi efisiensi dalam aktivitas yang memerlukan stamina tinggi. 

Kelincahan yang buruk menghambat kemampuan untuk bergerak cepat 

dan efisien, terutama dalam olahraga yang memerlukan perubahan arah 

mendadak. Kelentukan yang rendah dapat menyebabkan rentang gerak 

yang terbatas dan meningkatkan risiko cedera. Power yang kurang optimal 

membatasi kemampuan untuk menghasilkan tenaga maksimal waktu, yang 

esensial dalam cabang bulutangkis dan aktivitas fisik intensif.  

Semua faktor kondisi fisik  yang buruk ini, berkontribusi pada 

penurunan  performa dan peningkatan risiko cedera, sehingga memerlukan 

perhatian khusus dalam pembuatan program latihan dan pemulihan. 
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Pertama melihat dari segi fisik daya tahan otot, dari segi permainan 

atlet tersebut menilai cukup karena masih kalah jauh dari klub-klub yang 

lain. Daya tahan otot atlet Foerza Golem masih kurang karena termasuk 

bagian terpenting bagi atlet tersebut untuk melakukan smash untuk 

mematikan lawan. Daya tahan otot sangat berguna bagi atlet bulu tangkis 

karena permainan intensitas tinggi memungkinkan gerakan cepat dan 

berulang tanpa kelelahan berlebih. Ketahanan dalam rallies panjang 

membantu menjaga performa optimal selama rally panjang. Pemulihan 

cepat mempercepat pemulihan antara reli dan permainan. mencegah cedera 

meningkatkan ketahanan otot terhadap cedera akibat kelelahan. kecepatan 

dan kelincahan mendukung gerakan cepat dan efisien ke berbagai arah. 

 Bagi atlet bulutangkis, mental toughness meningkatkan 

kepercayaan diri dan fokus selama pertandingan. Secara keseluruhan, daya 

tahan otot membantu atlet bulu tangkis mempertahankan performa tinggi, 

meningkatkan efisiensi gerakan, mengurangi risiko cedera, dan 

meningkatkan ketahanan mental. 

Kedua dari segi kecepatan, atlet Foerza Golem saya nilai cukup 

alasan saya pada saat melihat atlet tersebut pertandingan kecepatan atlet 

tersebut tidak stabil sama sekali. Jadi sering kali atlet tersebut mengalami 

kelelahan dan  tidak bisa konsisten saat dilapangan dikarenakan itu perlu 

latihan kecepatan dan  motivasi dari pelatih. Kecepatan sangat penting 

bagi atlet karena berbagai alasan yang esensial untuk performa optimal 
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dalam olahraga reaksi cepat  memungkinkan atlet untuk merespons secara 

cepat terhadap situasi yang berubah-ubah. Keunggulan kompetitif 

memungkinkan mencapai posisi yang diinginkan lebih cepat dan 

memanfaatkan peluang lebih efektif. Eksekusi teknik yang tepat 

memungkinkan teknik dilakukan dengan presisi dan efisiensi. Efisiensi 

energi menghemat energi dan mempertahankan stamina sepanjang 

pertandingan. Mengurangi risiko cedera membantu menghindari situasi 

berpotensi cedera. Adaptabilitas memungkinkan beradaptasi dengan 

perubahan situasi di lapangan.  Moral dan kepercayaan diri meningkatkan 

kepercayaan diri dan moral tim. Secara keseluruhan, kecepatan 

memberikan atlet keunggulan signifikan dalam performa, efisiensi, 

keselamatan, dan adaptabilitas, membuatnya menjadi komponen vital 

dalam berbagai cabang olahraga. 

Ketiga dari segi kelincahan, atlet Foerza Golem saya nilai cukup 

karena masih bisa mengimbangi perlawanan dari musuh. Tetapi terkadang 

atlet tersebut mengalami penurunan saat melakukan perlawanan seperti 

mau melakukan perlawanan adu teknik yang sangat cepat terhadap lawan, 

atlet tersebut terkadang kebingungan sendiri karena tidak bisa mengikuti 

pergerakan lawan yang sangat lincah dan cepat. Kelincahan sangat penting 

bagi atlet karena perubahan arah cepat memungkinkan atlet mengubah 

arah dengan cepat dan efisien, penting dalam olahraga dengan gerakan 

lateral atau tiba-tiba. menemukan ruang kosong dalam olahraga tim. 
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Eksekusi teknik yang baik memungkinkan gerakan kompleks dilakukan 

dengan lebih baik dan cepat. Mengurangi risiko cedera membantu 

mempertahankan keseimbangan dan kontrol tubuh, mengurangi risiko 

cedera akibat gerakan mendadak. Reaksi cepat memungkinkan reaksi 

cepat terhadap situasi yang berubah di lapangan. Efisiensi energi 

membantu menghemat energi untuk performa yang lebih baik dan durasi 

yang lebih lama. Mental edge meningkatkan kepercayaan diri dan 

memberikan keuntungan psikologis dalam kompetisi. Kinerja tim yang 

lebih baik berkontribusi pada dinamika dan kinerja tim secara keseluruhan 

dalam olahraga tim. Secara keseluruhan, kelincahan memberikan atlet 

kemampuan untuk bergerak cepat dan efisien, mengurangi risiko cedera, 

dan meningkatkan performa dalam situasi kompetitif, menjadikannya 

komponen vital dalam banyak cabang olahraga. 

Keempat dari segi kelentukan, atlet Foerza Golem belum baik 

seperti waktu latihan dan pertandingan atlet tersebut  tidak lentur dan 

badan  kaku  saat pengambilan kock posisi forehand. Maka dari itu atlet 

tersebut harus diwajibkan melakukan latihan kelentukan saat latihan 

sehingga bisa mendapatkan kelentukan yang baik. Kelentukan penting 

bagi atlet karena berbagai alasan yang mendukung performa optimal dan 

keselamatan dalam olahraga rentang gerak yang lebih baik memungkinkan 

atlet untuk memiliki rentang gerak yang lebih luas pada sendi-sendi 



6 

 

 

 

mereka, penting untuk melakukan gerakan dengan efisiensi dan teknik 

yang benar.   

Mengurangi risiko cedera otot dan sendi yang lentur cenderung 

lebih tahan terhadap cedera karena mampu menangani tekanan dan beban 

yang lebih besar tanpa tegang atau robek. Performa teknikal 

memungkinkan atlet untuk melakukan teknik-teknik khusus dengan lebih 

baik, seperti tendangan tinggi dalam sepak bola, ayunan penuh dalam golf, 

atau pose-pose dalam senam. Pemulihan yang lebih cepat atlet yang lentur 

sering mengalami pemulihan yang lebih cepat setelah latihan atau 

pertandingan karena otot-otot mereka lebih mampu untuk kembali ke 

kondisi semula. 

 Mobilitas dan stabilitas kelentukan yang baik membantu 

meningkatkan mobilitas dan stabilitas tubuh, esensial dalam hampir semua 

jenis olahraga untuk mempertahankan keseimbangan dan koordinasi. 

Efisiensi energi otot-otot yang lentur bekerja lebih efisien dan 

membutuhkan lebih sedikit energi untuk bergerak, memungkinkan atlet 

bertahan lebih lama dalam aktivitas fisik. Keseimbangan postural 

membantu dalam menjaga keseimbangan postural yang baik, yang krusial 

untuk mencegah cedera dan meningkatkan performa atletik. Relaksasi 

mental latihan kelentukan sering mencakup elemen relaksasi mental, 

membantu atlet mengelola stres dan meningkatkan fokus dalam kompetisi. 

Secara keseluruhan, kelentukan berperan penting dalam meningkatkan 
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rentang gerak, mengurangi risiko cedera, meningkatkan performa teknis, 

mempercepat pemulihan, serta meningkatkan mobilitas, stabilitas, dan 

efisiensi energi atlet. Semua faktor ini bersama-sama mendukung performa 

yang lebih baik dan kesehatan fisik jangka panjang dalam berbagai cabang 

olahraga. 

Kelima dari segi power, atlet Foerza Golem nilai cukup waktu 

melihat atlet tersebut pada saat latihan dan pertandingan. Power atlet 

Foerza Golem masih kalah keras waktu saat adu smash di pertandingan 

sehingga wajib sebagai pelatih harus bisa menambah latihan power bagi 

atletnya. Power atau kekuatan sangat penting bagi atlet karena beberapa 

alasan yang mendukung performa optimal dalam olahraga eksekusi 

gerakan power memungkinkan atlet untuk melakukan gerakan dengan 

kekuatan yang diperlukan, seperti melempar bola dalam olahraga lempar, 

melakukan smash dalam bulu tangkis, atau menendang dalam sepak bola. 

Ini penting untuk mencapai hasil maksimal dalam teknik-teknik tertentu. 

Keunggulan fisik atlet dengan kekuatan yang baik memiliki keunggulan 

fisik dalam pertandingan, dapat mengontrol permainan dengan lebih baik, 

mengatasi tekanan dari lawan, dan memanfaatkan peluang lebih efektif. 

Daya ledak power membantu dalam menghasilkan daya ledak yang 

diperlukan untuk gerakan cepat dan tiba-tiba, seperti sprint cepat atau 

loncatan tinggi, yang umum dalam banyak olahraga. Ketahanan dalam 

waktu singkat kemampuan untuk menghasilkan tenaga dalam waktu 
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singkat penting dalam olahraga seperti angkat besi, sprint, atau dalam 

mengeksekusi gerakan maksimal dalam waktu singkat.  

Mencegah cedera otot yang kuat dan seimbang membantu 

mencegah cedera karena mereka dapat menangani tekanan dan stres fisik 

dengan lebih baik. Pemulihan yang cepat atlet dengan kekuatan yang baik 

cenderung mengalami pemulihan yang lebih cepat antara latihan atau 

pertandingan, memungkinkan mereka untuk tetap konsisten dalam 

performa mereka. Kelincahan dan keseimbangan power yang seimbang 

membantu dalam  meningkatkan kelincahan dan keseimbangan tubuh, 

yang penting untuk menjaga performa yang stabil dan efisien. Mental 

toughness kekuatan fisik sering kali berdampak positif pada mental atlet, 

meningkatkan rasa percaya diri dan ketahanan mental dalam menghadapi 

tantangan di lapangan. Secara keseluruhan, power berperan penting dalam 

meningkatkan performa atlet dalam berbagai aspek fisik dan mental, 

memungkinkan mereka untuk mencapai potensi maksimal dan menjaga 

kesehatan tubuh mereka dalam jangka panjang. 

Keenam dari segi daya tahan jantung atau biasa melakukan 

kegiatan VOX2MAX saat latihan masih kurang baik. Atlet harus memiliki 

daya tahan jantung yang bagus karena bisa mempengaruhi pola permainan 

atlet. Jika atlet Foerza Golem memiliki daya tahan jantung bagus maka 

fisik atlet tersebut akan menjadi bagus, perlu di evaluasi lagi dengan 
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pelatih Klub Foerza Golem, karena atlet Foerza Golem belum memiliki 

VO2MAX yang bagus. 

Dari segi mental saya menilai mental atlet Foerza Golem kurang 

baik. Mental merupakan salah satu faktor dalam pertandingan semisal 

mental  atlet  jelek, pasti permainan akan ikut  menurun juga. Maka dari 

itu perlu di evaluasi lagi saat latihan. Dengan kegiatan latihan bersama dan 

mengikuti pertandingan bisa menambah jam  terbang yang baik dan 

mental yang jelek akan menjadi baik pelan-pelan.  

Berdasarkan konteks yang telah diuraikan di atas, maka dapat 

disimpulkan bahwa bentuk fisik seorang pemain bulutangkis merupakan 

faktor yang sangat penting. Oleh karena itu peneliti ingin melakukan 

penelitian yang bertajuk “Survei Tingkat Kondisi Fisik Atlet Bulutangkis 

Klub Foerza Golem tahun 2023 ". 
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B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan dari latar belakang di atas maka dapat diidentifikasikan 

beberapa  kemungkinan masalah sebagai berikut: 

1. Atlet bulutangkis klub Foerza Golem belum diketahui kondisi 

fisiknya. 

2. Belum di ketahui standart kondisi fisik atlet bulutangkis klub Foerza 

Golem 

3. Belum di ketahui porsi latihan atlet bulutangkis klub Foerza Golem 

C. Pembatasan Masalah 

Mempertimbangkan permasalahan yang muncul Untuk 

mengidentifikasi  permasalahan yang telah dijelaskan di atas, peneliti 

harus membatasi  permasalahannya. Dalam penelitian ini, peneliti fokus 

pada  menganalisa profil kondisi fisik atlet bulutangkis klub Foerza Golem 

di Kabupaten Kediri. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan penjelasan latar belakang masalah di atas, maka 

rumusan masalah penelitian adalah sebagai berikut: Bagaimana Kondisi 

Fisik Atlet Bulutangkis Klub Foerza Golem Kabupaten Kediri Tahun 

2023? 
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E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian adalah untuk Bagaimana  Tingkat Kondisi 

Fisik Atlet Bulutangkis Klub Foerza Golem Kabupaten Kediri Tahun 

2023. 

F. Kegunaan Penelitian 

Penelitian bermanfaat bagi berbagai pihak. Penelitian biasanya 

menentukan objektivitas permasalahan dalam kajian ilmu pengetahuan. 

Oleh karena itu, penelitian ini mempunyai keunggulan antara lain secara 

teoritis dan praktis.  

1. Teoritis  

a. Untuk Atlet 

Memberikan informasi dan wawasan kepada pemain. 

b. Bagi pelatih 

Memahami kondisi fisik pemain. 

c. Untuk klub 

Klub mendapatkan gambaran tentang sumber daya dan 

kemampuan pemainnya. 

2.  Praktis  

a. Bagi para atlet 

Agar para pemain mengetahui betapa pentingnya olahraga dan 

dapat sukses dalam bulu tangkis melalui kesempatan latihan yang 

dimiliki klub. 
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b. Bagi Pelatih 

Mengetahui nformasi mengenai kendala dalam diri pemain yang 

mempengaruhi kondisi fisik pemain Klub Bulutangkis Foerza 

Golem. 

 

c. Bagi club 

Sebagai saran untuk meningkatkan fasilitas yang perlu ditambah. 
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