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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kondisi fisik atlet bulutangkis putra usia 

13–17 tahun di PB BBC Waru Sidoarjo. Penelitian menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan metode deskriptif. Sampel penelitian berjumlah 15 atlet yang 

dipilih menggunakan teknik total sampling. Pengumpulan data dilakukan melalui 

tes dan pengukuran yang meliputi Sprint 30 Meter, Push Up, Multistage Fitness, 

Vertical Jump, Illinois Agility, Sit and Reach, dan Stork Stand. Data dianalisis 

menggunakan statistik deskriptif berupa nilai minimum, maksimum, rata-rata, 

simpangan baku, frekuensi, dan persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

komponen daya tahan kardiorespirasi (VO₂max) didominasi kategori baik hingga 

sangat baik (93,3%), kelincahan didominasi kategori baik (66,7%), dan daya ledak 

otot tungkai didominasi kategori baik (46,7%). Komponen kecepatan, fleksibilitas, 

dan keseimbangan berada pada kategori cukup hingga baik. Sementara itu, 

kekuatan dan daya tahan otot lengan merupakan komponen dengan capaian 

terendah, di mana 53,3% atlet berada pada kategori kurang. Dapat disimpulkan 

bahwa kondisi fisik atlet bulutangkis putra usia 13–17 tahun di PB BBC Waru 

Sidoarjo secara umum berada pada kategori baik, namun peningkatan kekuatan dan 

daya tahan otot lengan perlu menjadi prioritas dalam penyusunan program latihan 

untuk mendukung peningkatan performa atlet. 

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Bulutangkis, Atlet Remaja, Tes Kondisi Fisik, 

Pembinaan Olahraga 

 

ABSTRACT 

This study aimed to analyze the physical condition of male badminton athletes aged 

13–17 years at PB BBC Waru Sidoarjo. This study employed a quantitative 

approach using a descriptive research design. The participants consisted of 15 

male athletes selected through a total sampling technique. Data were collected 

using a series of physical fitness tests, including the 30-meter sprint test, push-up 

test, multistage fitness test, vertical jump test, Illinois agility test, sit-and-reach test, 

and stork stand test. The data were analyzed using descriptive statistics, including 

minimum and maximum values, mean, standard deviation, frequency, and 

percentage. The findings revealed that cardiorespiratory endurance (VO₂max) was 

predominantly classified as good to very good (93.3%), agility was mostly 

categorized as good (66.7%), and lower-body explosive power was predominantly 

classified as good (46.7%). Meanwhile, speed, flexibility, and balance were 

generally categorized as fair to good. In contrast, upper-body muscular strength 

and endurance demonstrated the lowest performance, with 53.3% of the athletes 

classified in the poor category. It can be concluded that the overall physical 
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condition of male badminton athletes aged 13–17 years at PB BBC Waru Sidoarjo 

is generally in the good category. However, improving upper-body muscular 

strength and endurance should be prioritized in future training programs to further 

enhance athletic performance. 

Keywords: Physical Condition, Badminton, Youth Athletes, Physical Fitness 

Assessment, Sports Training 

 

PENDAHULUAN 

Mengapa masih banyak atlet bulutangkis usia remaja yang memiliki 

keterampilan teknik yang baik, tetapi gagal mencapai prestasi optimal ketika 

memasuki level kompetisi yang lebih tinggi? Pertanyaan tersebut menjadi isu 

penting dalam pembinaan olahraga prestasi karena keberhasilan atlet tidak hanya 

ditentukan oleh penguasaan teknik dan taktik, tetapi juga oleh kondisi fisik yang 

menjadi fondasi utama dalam mempertahankan kualitas performa selama 

pertandingan. Dalam bulutangkis modern, pertandingan berlangsung dengan tempo 

yang sangat cepat, ditandai oleh perubahan arah gerak secara eksplosif, 

perpindahan posisi yang berulang, lompatan, akselerasi, deselerasi, serta reli 

panjang yang menuntut daya tahan aerobik dan anaerobik secara bersamaan. Oleh 

karena itu, kondisi fisik seperti daya tahan, kekuatan, daya ledak otot, kecepatan, 

kelincahan, fleksibilitas, dan koordinasi menjadi komponen yang menentukan 

keberhasilan atlet dalam mempertahankan performa sepanjang pertandingan (Faber 

et al., 2016; Pito, 2024). 

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga unggulan Indonesia yang 

secara konsisten menyumbangkan prestasi pada tingkat internasional. Namun 

demikian, mempertahankan prestasi tersebut memerlukan sistem pembinaan atlet 

usia dini yang didukung oleh evaluasi kondisi fisik secara berkala dan berbasis 

bukti ilmiah. Federasi Bulutangkis Dunia Badminton World Federation (BWF) 

melaporkan bahwa kalender kompetisi internasional semakin padat dengan 

intensitas pertandingan yang tinggi sehingga tuntutan kapasitas fisik atlet juga terus 

meningkat. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa atlet bulutangkis elit dapat 

menempuh lebih dari 6 km selama pertandingan dengan ratusan perubahan arah 

berintensitas tinggi dan denyut jantung yang sebagian besar berada di atas 85% 

denyut jantung maksimal (Ankit Yadav et al., 2024; Pito, 2024). Kondisi tersebut 

menunjukkan bahwa keberhasilan atlet sangat dipengaruhi oleh kualitas kondisi 

fisik yang dimiliki. 

Pada kelompok usia 13–17 tahun, pembinaan fisik memiliki arti yang lebih 

strategis karena periode ini merupakan fase golden age perkembangan biomotorik 

remaja. Adaptasi fisiologis terhadap latihan pada rentang usia tersebut berlangsung 

sangat cepat sehingga latihan yang tepat akan memberikan peningkatan 

kemampuan fisik yang optimal, sedangkan latihan yang tidak disesuaikan dengan 

karakteristik individu berpotensi menghambat perkembangan performa bahkan 

meningkatkan risiko cedera (Granacher et al., 2022; Lloyd et al., 2021). Penelitian 

terkini juga menunjukkan bahwa pemantauan kondisi fisik secara rutin mampu 

membantu pelatih dalam menyesuaikan beban latihan, mengurangi risiko 

overtraining, serta meningkatkan efektivitas program latihan jangka Panjang 

(Michailidis, 2024; Supriyanto et al., 2025). 

Di Indonesia, kenyataannya proses pembinaan di banyak klub masih lebih 

berorientasi pada peningkatan keterampilan teknik dibandingkan evaluasi kondisi 
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fisik secara objektif. Pelaksanaan tes kondisi fisik umumnya belum dilakukan 

secara periodik dengan menggunakan instrumen yang terstandar sehingga pelatih 

sering kali menyusun program latihan berdasarkan pengalaman praktis tanpa 

didukung data ilmiah mengenai profil kemampuan fisik atlet. Akibatnya, variasi 

kemampuan fisik antar atlet sering tidak teridentifikasi secara akurat sehingga 

prinsip individualisasi latihan sulit diterapkan (Lloyd et al., 2021; Varghese et al., 

2022). Padahal berbagai penelitian menegaskan bahwa penyusunan program 

latihan berbasis hasil pengukuran kondisi fisik mampu meningkatkan efektivitas 

pembinaan olahraga prestasi dibandingkan pendekatan konvensional (Turi & 

Wulandari, 2021; Wiriawan et al., 2025). 

Sejumlah penelitian internasional telah membahas karakteristik fisiologis 

atlet bulutangkis elit, hubungan kondisi fisik dengan performa pertandingan, 

maupun efektivitas berbagai metode latihan terhadap peningkatan kemampuan 

biomotorik (Ankit Yadav et al., 2024; Setijono et al., 2024; Wiriawan et al., 2025). 

Di sisi lain, penelitian nasional lebih banyak berfokus pada pengaruh metode 

latihan tertentu terhadap peningkatan salah satu komponen kondisi fisik, seperti 

kelincahan, kecepatan, atau daya tahan, tanpa diawali dengan pemetaan profil 

kondisi fisik atlet secara komprehensif (Y. D. Saputra & Ahmad, 2021; Wismanadi 

et al., 2022). Dengan demikian, masih terdapat kesenjangan penelitian (research 

gap) berupa terbatasnya data empiris mengenai gambaran menyeluruh kondisi fisik 

atlet bulutangkis usia pembinaan pada tingkat klub, khususnya di Kabupaten 

Sidoarjo. 

PB BBC Waru Sidoarjo merupakan salah satu klub pembinaan bulutangkis 

yang secara aktif membina atlet putra usia 13–17 tahun untuk mengikuti berbagai 

kejuaraan daerah maupun nasional. Meskipun program latihan telah berjalan secara 

rutin, hingga saat ini belum tersedia data ilmiah yang menggambarkan profil 

kondisi fisik atlet secara komprehensif sebagai dasar evaluasi maupun penyusunan 

program latihan berikutnya. Kondisi tersebut menyebabkan pelatih belum memiliki 

informasi objektif mengenai komponen fisik mana yang telah berkembang optimal 

dan komponen mana yang masih memerlukan peningkatan. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian mengenai "Analisis Kondisi Fisik 

Atlet Bulutangkis Putra Usia 13–17 Tahun di PB BBC Waru Sidoarjo" menjadi 

penting untuk dilakukan. Penelitian ini diharapkan mampu menghasilkan profil 

kondisi fisik atlet secara objektif berdasarkan hasil pengukuran setiap komponen 

biomotorik utama. Hasil penelitian tidak hanya memberikan gambaran tingkat 

kondisi fisik atlet pada saat penelitian dilakukan, tetapi juga menjadi dasar ilmiah 

bagi pelatih dalam menyusun program latihan yang lebih efektif, terukur, 

individual, dan berkelanjutan. Selain memberikan manfaat praktis bagi PB BBC 

Waru Sidoarjo, penelitian ini juga diharapkan dapat memperkaya literatur 

mengenai pembinaan kondisi fisik atlet bulutangkis usia remaja di Indonesia yang 

hingga saat ini masih relatif terbatas. 

 

KAJIAN TEORI 

Kondisi Fisik 

Kondisi fisik merupakan salah satu komponen utama dalam pencapaian 

prestasi olahraga. Kondisi fisik adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 

aktivitas fisik secara efektif dan efisien tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan 

serta masih memiliki cadangan energi untuk melakukan aktivitas berikutnya 
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(Bompa & Buzzichelli, 2019). Dalam olahraga prestasi, kondisi fisik menjadi 

fondasi bagi pengembangan kemampuan teknik, taktik, dan mental atlet. Atlet 

dengan kondisi fisik yang baik akan mampu mempertahankan performa selama 

latihan maupun pertandingan serta memiliki risiko cedera yang lebih rendah 

(ACSM, 2022). 

Pada cabang olahraga bulutangkis, kondisi fisik memiliki peranan yang 

sangat penting karena karakteristik permainan menuntut gerakan cepat, eksplosif, 

dan berulang dengan perubahan arah yang tinggi. Oleh karena itu, pembinaan 

kondisi fisik harus dilakukan secara terencana, sistematis, dan dievaluasi secara 

berkala agar sesuai dengan tuntutan performa atlet (Ma et al., 2025). 

Komponen Kondisi Fisik dalam Bulutangkis 

Bulutangkis merupakan olahraga yang mengombinasikan kemampuan 

aerobik dan anaerobik sehingga membutuhkan beberapa komponen kondisi fisik 

yang saling mendukung. Komponen tersebut meliputi kecepatan, kekuatan, daya 

tahan, daya ledak otot, kelincahan, fleksibilitas, dan keseimbangan (Pito, 2024). 

1. Kecepatan merupakan kemampuan melakukan gerakan dalam waktu sesingkat 

mungkin. Dalam bulutangkis, kecepatan diperlukan untuk mengejar shuttlecock, 

melakukan perpindahan posisi, serta kembali ke posisi siap setelah melakukan 

pukulan (Ma et al., 2025). 

2. Kekuatan otot adalah kemampuan otot menghasilkan gaya untuk mengatasi 

suatu beban. Kekuatan otot lengan berperan penting dalam menghasilkan 

pukulan yang cepat, kuat, dan akurat, sedangkan kekuatan otot tungkai 

mendukung kemampuan bergerak dan melakukan lompatan (Bompa & 

Buzzichelli, 2019). 

3. Daya tahan kardiorespirasi merupakan kemampuan sistem jantung, paru-paru, 

dan pembuluh darah dalam menyuplai oksigen selama aktivitas fisik 

berlangsung. Atlet bulutangkis memerlukan daya tahan yang baik agar mampu 

mempertahankan intensitas permainan selama reli maupun pertandingan 

berlangsung (Cabello-Manrique et al., 2022). 

4. Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan menghasilkan gaya maksimum 

dalam waktu yang sangat singkat. Komponen ini berperan penting dalam 

pelaksanaan jump smash, lompatan, dan perubahan arah gerak yang eksplosif 

(Zhang et al., 2024). 

5. Kelincahan merupakan kemampuan mengubah arah gerakan secara cepat dan 

tepat tanpa kehilangan keseimbangan. Kemampuan ini menjadi salah satu 

karakteristik utama atlet bulutangkis karena hampir seluruh pergerakan di 

lapangan melibatkan perubahan arah secara cepat (Nugroho et al., 2022). 

6. Fleksibilitas merupakan kemampuan persendian bergerak pada ruang gerak yang 

optimal. Fleksibilitas yang baik membantu atlet melakukan jangkauan gerakan 

yang lebih luas sekaligus mengurangi risiko cedera selama latihan maupun 

pertandingan (ACSM, 2022). 

7. Keseimbangan merupakan kemampuan mempertahankan posisi tubuh dalam 

keadaan statis maupun dinamis. Pada permainan bulutangkis, keseimbangan 

diperlukan ketika melakukan lunges, mendarat setelah lompatan, dan melakukan 

perubahan arah secara cepat sehingga atlet tetap mampu mempertahankan 

stabilitas tubuh saat bermain (Pito, 2024). 
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Analisis Kondisi Fisik Atlet Bulutangkis 

Analisis kondisi fisik merupakan proses pengukuran dan evaluasi terhadap 

kemampuan fisik atlet menggunakan instrumen tes yang terstandar. Hasil analisis 

digunakan sebagai dasar untuk mengetahui profil kondisi fisik atlet, mengevaluasi 

efektivitas program latihan, serta menyusun program latihan yang lebih terarah 

sesuai kebutuhan individu. Evaluasi kondisi fisik secara berkala juga membantu 

pelatih dalam memonitor perkembangan atlet dan menentukan prioritas latihan 

berdasarkan komponen fisik yang masih memerlukan peningkatan (Ma et al., 

2025). Dengan demikian, analisis kondisi fisik menjadi bagian penting dalam 

sistem pembinaan atlet bulutangkis karena dapat mendukung peningkatan performa 

secara berkelanjutan. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif. 

Pendekatan kuantitatif digunakan karena penelitian bertujuan memperoleh data 

empiris mengenai kondisi fisik atlet melalui serangkaian tes dan pengukuran yang 

menghasilkan data numerik, sedangkan metode deskriptif digunakan untuk 

mendeskripsikan tingkat kondisi fisik atlet tanpa memberikan perlakuan terhadap 

subjek penelitian. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik 

atlet bulutangkis putra usia 13–17 tahun di PB BBC Waru Sidoarjo sebagai dasar 

evaluasi dalam penyusunan program latihan. 

Penelitian dilaksanakan di PB BBC Waru Sidoarjo, Kabupaten Sidoarjo, 

Jawa Timur. Populasi penelitian adalah seluruh atlet bulutangkis putra usia 13–17 

tahun yang aktif mengikuti program latihan di PB BBC Waru Sidoarjo. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan total sampling, yaitu seluruh anggota populasi 

dijadikan sampel penelitian. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 15 atlet 

yang memenuhi kriteria sebagai atlet aktif, berusia 13–17 tahun, mengikuti latihan 

secara rutin, serta berada dalam kondisi sehat pada saat pelaksanaan pengambilan 

data. 

Variabel penelitian merupakan variabel tunggal, yaitu kondisi fisik atlet 

bulutangkis putra usia 13–17 tahun. Pengukuran kondisi fisik dilakukan melalui 

enam komponen biomotor yang meliputi kecepatan, kelincahan, daya ledak otot 

tungkai, kekuatan otot lengan, fleksibilitas, dan daya tahan kardiorespirasi. 

Instrumen penelitian mengacu pada buku Tes dan Pengukuran Olahraga karya Oce 

Wiriawan, yang merupakan salah satu referensi standar dalam pelaksanaan tes 

kondisi fisik di bidang ilmu keolahragaan. Instrumen yang digunakan meliputi 

Sprint 30 Meter untuk mengukur kecepatan, Illinois Agility untuk mengukur 

kelincahan, Vertical Jump untuk mengukur daya ledak otot tungkai, Push-up 

selama 60 detik untuk mengukur kekuatan otot lengan, Sit and Reach untuk 

mengukur fleksibilitas, serta Multistage Fitness (Beep Test) untuk mengukur daya 

tahan kardiorespirasi melalui estimasi nilai VO₂max (Oce Wiriawan, 2017). 

Sebelum pelaksanaan tes, seluruh atlet diberikan penjelasan mengenai tujuan dan 

prosedur pelaksanaan tes, kemudian melakukan pemanasan selama kurang lebih 15 

menit agar kondisi tubuh siap menerima beban aktivitas dan meminimalkan risiko 

cedera. 

Pengumpulan data dilakukan melalui observasi, tes dan pengukuran, serta 

dokumentasi. Observasi dilakukan untuk memperoleh informasi mengenai 

karakteristik atlet dan pelaksanaan latihan di PB BBC Waru Sidoarjo. Teknik tes 
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dan pengukuran digunakan sebagai metode utama untuk memperoleh data kondisi 

fisik atlet berdasarkan instrumen yang telah ditetapkan. Pelaksanaan tes dilakukan 

secara berurutan dimulai dari Sit and Reach, Vertical Jump, Push-up, Sprint 30 

Meter, Illinois Agility, dan diakhiri dengan Multistage Fitness untuk menghindari 

pengaruh kelelahan terhadap hasil pengukuran. Dokumentasi dilakukan sebagai 

data pendukung berupa daftar atlet, jadwal latihan, serta dokumentasi selama proses 

penelitian berlangsung. 

Data hasil penelitian dianalisis menggunakan statistik deskriptif dengan 

bantuan IBM SPSS Statistics versi 26. Analisis dilakukan dengan menghitung nilai 

minimum, maksimum, rata-rata (mean), simpangan baku (standard deviation), 

frekuensi, dan persentase pada setiap komponen kondisi fisik. Persentase dihitung 

menggunakan rumus: 

𝑃 =
𝑓

𝑁
× 100% 

 

Dengan P adalah persentase, f adalah frekuensi, dan N adalah jumlah sampel. 

Selanjutnya, hasil setiap komponen kondisi fisik diklasifikasikan ke dalam kategori 

sangat baik, baik, sedang, kurang, dan sangat kurang berdasarkan norma yang 

terdapat dalam buku Tes dan Pengukuran Olahraga karya Oce Wiriawan. Hasil 

analisis kemudian disajikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi dan persentase 

sehingga dapat memberikan gambaran mengenai kondisi fisik atlet bulutangkis 

putra usia 13–17 tahun di PB BBC Waru Sidoarjo. 

 

HASIL PENELITIAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan kondisi fisik atlet bulutangkis 

putra usia 13–17 tahun di PB BBC Waru Sidoarjo. Subjek penelitian berjumlah 15 

atlet yang memenuhi kriteria inklusi dan mengikuti seluruh rangkaian tes kondisi 

fisik. Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif yang meliputi nilai 

minimum, maksimum, rata-rata (mean), simpangan baku (standard deviation), 

frekuensi, dan persentase. Karakteristik subjek penelitian dapat dilihat pada Tabel 

1 berikut. 

 
Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian (n = 15) 

Karakteristik Minimum Maksimum Mean ± SD 

Usia (tahun) 13 17 14,67 ± 1,23 

Tinggi badan (cm) 150 177 163,73 ± 8,60 

Berat badan (kg) 41 69 54,20 ± 8,72 

Indeks Massa Tubuh (kg/m²) 18,22 22,02 20,05 ± 1,14 

 

Berdasarkan Tabel 1, subjek penelitian terdiri atas 15 atlet bulutangkis putra 

dengan rentang usia 13–17 tahun. Rata-rata usia atlet adalah 14,67 ± 1,23 tahun. 

Rata-rata tinggi badan atlet sebesar 163,73 ± 8,60 cm, sedangkan rata-rata berat 

badan adalah 54,20 ± 8,72 kg. Nilai rata-rata Indeks Massa Tubuh (IMT) sebesar 

20,05 ± 1,14 kg/m², yang menunjukkan bahwa secara umum atlet berada pada 

kategori status gizi normal. Statistik deskriptif kondisi fisik atlet bulutangkis putra 

PB BBC Waru Sidoarjo dapat dilihat pada Tabel 2 berikut. 

 
Tabel 2. Statistik Deskriptif Kondisi Fisik Atlet Bulutangkis Putra PB BBC Waru Sidoarjo 

Komponen Kondisi Fisik Minimum Maksimum Mean SD 
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Sprint 30 meter (detik) 3,96 4,91 4,44 0,29 

Push Up (kali) 18 46 34,20 9,38 

VO₂max (ml/kg/menit) 42,40 60,50 51,05 5,73 

Vertical Jump (cm) 41 57 48,27 4,89 

Illinois Agility (detik) 9,28 10,72 9,95 0,45 

Sit and Reach (cm) 17 25 21,00 2,35 

Stork Stand (detik) 24 63 41,20 12,13 

 

Berdasarkan Tabel 2, komponen kondisi fisik dengan rata-rata tertinggi 

adalah VO₂max, sedangkan variasi nilai terbesar terdapat pada Stork Stand Test 

yang menunjukkan adanya perbedaan kemampuan keseimbangan antar atlet. Secara 

umum, hasil statistik deskriptif menunjukkan bahwa kemampuan fisik atlet cukup 

beragam pada setiap komponen yang diukur. Distribusi hasil sprint 30 meter dapat 

dilihat pada Tabel 3 berikut. 

 
Tabel 3. Distribusi Hasil Sprint 30 Meter 

Kategori Frekuensi (f) Persentase (%) 

Baik 6 40,0 

Sedang 6 40,0 

Kurang 3 20,0 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 3, kemampuan kecepatan atlet didominasi kategori baik 

dan sedang, masing-masing sebanyak 6 atlet (40,0%), sedangkan 3 atlet (20,0%) 

berada pada kategori kurang. Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian besar atlet 

telah memiliki kemampuan kecepatan yang cukup baik, meskipun masih terdapat 

atlet yang memerlukan peningkatan melalui latihan sprint dan akselerasi. Distribusi 

hasil push up dapat dilihat pada Tabel 4 berikut. 

 
Tabel 4. Distribusi Hasil Push Up 

Kategori Frekuensi (f) Persentase (%) 

Baik 5 33,3 

Kurang 8 53,3 

Sangat Kurang 2 13,4 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 4, sebagian besar atlet (53,3%) berada pada kategori 

kurang. Hasil ini menunjukkan bahwa kekuatan dan daya tahan otot lengan 

merupakan komponen kondisi fisik yang masih perlu ditingkatkan melalui program 

latihan yang lebih spesifik. Distribusi hasil VO2max dapat dilihat pada Tabel 5 

berikut.  

 
Tabel 5. Distribusi Hasil VO₂max 

Kategori Frekuensi (f) Persentase (%) 

Sangat Baik 7 46,7 

Baik 7 46,7 

Cukup 1 6,6 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 5, sebanyak 93,4% atlet berada pada kategori baik hingga 

sangat baik. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar atlet memiliki kapasitas 
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aerobik yang memadai untuk mendukung aktivitas latihan dan pertandingan. 

Distribusi hasil vertical jump dapat dilihat pada Tabel 6 berikut. 

 
Tabel 6. Distribusi Hasil Vertical Jump 

Kategori Frekuensi (f) Persentase (%) 

Sangat Baik 3 20,0 

Baik 7 46,7 

Cukup 5 33,3 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 6, kategori baik merupakan kategori yang paling dominan 

(46,7%). Hasil tersebut menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai atlet secara 

umum telah berkembang dengan baik, meskipun beberapa atlet masih berada pada 

kategori cukup. Distribusi hasil Illinois agility test dapat dilihat pada Tabel 7 

berikut. 

 
Tabel 7. Distribusi Hasil Illinois Agility Test 

Kategori Frekuensi (f) Persentase (%) 

Sangat Baik 3 20,0 

Baik 10 66,7 

Cukup 2 13,3 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 7, sebanyak 10 atlet (66,7%) berada pada kategori baik, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa mayoritas atlet memiliki kemampuan 

kelincahan yang sesuai dengan tuntutan permainan bulutangkis. Distribusi hasil sit 

and reach dapat dilohat pada Tabel 8 berikut. 

 
Tabel 8. Distribusi Hasil Sit and Reach 

Kategori Frekuensi (f) Persentase (%) 

Baik 3 20,0 

Cukup Baik 11 73,3 

Rata-rata 1 6,7 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 8, fleksibilitas atlet didominasi kategori cukup baik 

(73,3%), yang menunjukkan bahwa sebagian besar atlet memiliki tingkat 

kelentukan yang memadai, meskipun masih dapat ditingkatkan melalui latihan 

fleksibilitas yang terprogram. Distribusi hasil stork stand test dapat dilihat pada 

Tabel 9 berikut. 

 
Tabel 9. Distribusi Hasil Stork Stand Test 

Kategori Frekuensi (f) Persentase (%) 

Sangat Baik 4 26,7 

Baik 5 33,3 

Cukup 6 40,0 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 9, kemampuan keseimbangan statis atlet didominasi 

kategori cukup (40,0%), diikuti kategori baik (33,3%) dan sangat baik (26,7%). 

Hasil ini menunjukkan bahwa keseimbangan atlet cukup baik, namun masih 
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terdapat ruang untuk peningkatan agar mampu mendukung stabilitas gerakan 

selama pertandingan. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan kecepatan atlet didominasi 

kategori baik dan sedang, masing-masing sebesar 40,0%, sedangkan 20,0% atlet 

masih berada pada kategori kurang. Hasil ini menunjukkan bahwa sebagian besar 

atlet telah memiliki kemampuan akselerasi yang cukup baik, namun masih terdapat 

variasi kemampuan antar atlet. Dalam permainan bulutangkis, kecepatan 

merupakan komponen biomotor yang sangat penting karena menentukan 

kemampuan atlet mencapai shuttlecock dalam waktu singkat dan melakukan 

transisi gerak secara efektif. Kajian (Ankit Yadav et al., 2024; Pito, 2024; Y. D. 

Saputra & Ahmad, 2021) menunjukkan bahwa kecepatan merupakan salah satu 

indikator fisik yang paling sering dikaitkan dengan performa atlet bulutangkis, 

khususnya pada kelompok usia pembinaan. Selain itu, meta-analisis (Ma et al., 

2025; Turi et al., 2023) melaporkan bahwa latihan berbasis high-intensity interval 

training (HIIT), sprint, dan latihan spesifik bulutangkis secara signifikan 

meningkatkan kemampuan kecepatan dan performa permainan. Dengan demikian, 

hasil penelitian ini menunjukkan bahwa program latihan di PB BBC Waru telah 

memberikan adaptasi positif terhadap kemampuan kecepatan, meskipun latihan 

sprint pendek, footwork, dan change of direction masih perlu ditingkatkan agar 

kemampuan atlet lebih merata. 

Komponen kekuatan dan daya tahan otot lengan merupakan aspek yang 

memperoleh hasil terendah dibandingkan komponen kondisi fisik lainnya. 

Sebanyak 53,3% atlet berada pada kategori kurang. Temuan ini mengindikasikan 

bahwa program latihan yang selama ini diterapkan masih lebih berfokus pada teknik 

permainan dibandingkan pengembangan kekuatan otot lengan. Padahal, kekuatan 

otot lengan memiliki peranan penting dalam menghasilkan pukulan yang cepat, 

kuat, dan akurat, terutama pada teknik smash, drive, dan clear. Menurut (Bana et 

al., 2024; Ma et al., 2025; Y. D. Saputra & Ahmad, 2021) latihan resistensi yang 

dipadukan dengan latihan spesifik bulutangkis terbukti meningkatkan kekuatan 

ekstremitas atas sekaligus meningkatkan performa pertandingan. Kajian (Juniarisca 

et al., 2026; Wismanadi et al., 2022) juga menyebutkan bahwa kekuatan merupakan 

salah satu komponen fisik yang berhubungan dengan kualitas pukulan dan efisiensi 

gerakan pada atlet bulutangkis. Oleh karena itu, latihan seperti push-up variation, 

medicine ball throw, dan latihan kekuatan fungsional dapat dipertimbangkan 

sebagai bagian dari program latihan rutin. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 93,3% atlet berada pada kategori baik 

hingga sangat baik. Temuan ini menunjukkan bahwa atlet telah memiliki kapasitas 

aerobik yang memadai untuk mendukung aktivitas latihan maupun pertandingan. 

Dalam pertandingan bulutangkis, meskipun didominasi aktivitas anaerobik 

berintensitas tinggi, sistem aerobik tetap berperan penting dalam mempercepat 

proses pemulihan selama reli maupun antar-set. Kajian sistematis (Cabello-

Manrique et al., 2022) menunjukkan bahwa olahraga bulutangkis secara konsisten 

berkontribusi terhadap peningkatan kapasitas kardiorespirasi dan VO₂max. Hasil 

meta-analisis (Ma et al., 2025) juga menyimpulkan bahwa HIIT dan latihan interval 

memberikan peningkatan yang signifikan terhadap VO₂max atlet bulutangkis. 

Temuan penelitian ini mengindikasikan bahwa program latihan yang diterapkan di 
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PB BBC Waru telah mampu mengembangkan kapasitas aerobik atlet sesuai 

tuntutan permainan modern. 

Kemampuan daya ledak otot tungkai pada penelitian ini didominasi kategori 

baik (46,7%), diikuti kategori cukup (33,3%) dan sangat baik (20,0%). Daya ledak 

otot tungkai berperan penting dalam pelaksanaan jump smash, lompatan saat 

melakukan serangan, maupun perpindahan eksplosif di lapangan. Pito (2024) 

mengidentifikasi vertical jump sebagai salah satu indikator yang paling sering 

digunakan dalam evaluasi performa atlet bulutangkis karena berkaitan dengan 

kemampuan eksplosif. Selain itu, (Bana et al., 2024; Zhang et al., 2024) 

menjelaskan bahwa latihan fungsional dan latihan berbasis kekuatan mampu 

meningkatkan performa lompatan vertikal melalui peningkatan koordinasi 

neuromuskular. Oleh karena itu, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

kemampuan eksplosif atlet sudah cukup baik, namun latihan pliometrik tetap 

diperlukan agar kemampuan tersebut semakin optimal. 

Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang memperoleh 

hasil terbaik dalam penelitian ini, dengan 66,7% atlet berada pada kategori baik. 

Kelincahan sangat menentukan keberhasilan atlet dalam melakukan perubahan arah 

secara cepat tanpa kehilangan keseimbangan tubuh. Permainan bulutangkis 

menuntut atlet melakukan gerakan multidireksional dengan frekuensi tinggi 

sehingga kemampuan kelincahan menjadi salah satu faktor penentu performa. 

Kajian (Ariandi et al., 2024; Pito, 2024; Yusfi et al., 2024) menunjukkan bahwa 

agility merupakan komponen yang paling sering dikaitkan dengan keberhasilan 

atlet bulutangkis pada berbagai kelompok usia. Penelitian (Ariandi et al., 2024; 

Nugroho et al., 2022) juga menunjukkan bahwa latihan pliometrik secara signifikan 

meningkatkan kemampuan kelincahan dan VO₂max atlet bulutangkis. Selain itu, 

(Hidayat et al., 2025; Ma et al., 2025) melaporkan bahwa latihan core training, 

latihan tungkai, dan HIIT memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan 

agility. Temuan penelitian ini mengindikasikan bahwa latihan footwork yang 

diterapkan di PB BBC Waru telah memberikan hasil yang baik terhadap 

kemampuan perubahan arah atlet. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa fleksibilitas atlet didominasi kategori 

cukup baik (73,3%). Fleksibilitas yang baik memungkinkan atlet melakukan 

jangkauan gerakan yang lebih luas, mempertahankan efisiensi gerakan, dan 

mengurangi risiko cedera. Dalam permainan bulutangkis, fleksibilitas terutama 

dibutuhkan pada sendi bahu, pinggul, dan tungkai bawah ketika melakukan lunges 

maupun menjangkau shuttlecock. Pito (2024) menyebutkan bahwa fleksibilitas 

merupakan salah satu komponen yang perlu dipantau dalam pembinaan atlet muda 

meskipun frekuensi penggunaannya dalam evaluasi masih lebih rendah 

dibandingkan kecepatan dan kelincahan. Cabello-Manrique et al. (2022) juga 

melaporkan bahwa latihan bulutangkis secara rutin dapat meningkatkan 

fleksibilitas, terutama apabila dipadukan dengan program peregangan yang 

terstruktur. Oleh karena itu, latihan peregangan dinamis sebelum latihan dan 

peregangan statis setelah latihan tetap perlu dipertahankan dalam program latihan 

atlet. 

Kemampuan keseimbangan atlet dalam penelitian ini didominasi kategori 

cukup (40,0%). Keseimbangan merupakan kemampuan mempertahankan posisi 

tubuh selama bergerak maupun ketika berhenti dan sangat dibutuhkan pada saat 

melakukan lunges, mendarat setelah lompatan, serta melakukan perubahan arah 
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secara cepat. (Nugroho et al., 2022) mengidentifikasi balance sebagai salah satu 

komponen fisik yang memiliki hubungan dengan performa permainan, khususnya 

dalam mempertahankan stabilitas tubuh saat melakukan gerakan eksplosif. Selain 

itu, (Zhang et al., 2024) menjelaskan bahwa latihan fungsional mampu 

meningkatkan keseimbangan melalui peningkatan koordinasi dan kontrol 

neuromuskular, sedangkan (F. D. Saputra et al., 2025) menunjukkan bahwa latihan 

core stability dan balance training memberikan pengaruh positif terhadap performa 

fisik atlet bulutangkis. Berdasarkan hasil penelitian ini, latihan keseimbangan 

berbasis proprioseptif dan penguatan otot inti (core stability) perlu ditingkatkan 

agar stabilitas gerak atlet menjadi lebih baik. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik atlet 

bulutangkis putra usia 13–17 tahun di PB BBC Waru Sidoarjo secara umum berada 

pada kategori baik. Komponen daya tahan kardiorespirasi (VO₂max), kelincahan, 

dan daya ledak otot tungkai menunjukkan hasil yang baik, sedangkan komponen 

kecepatan, fleksibilitas, dan keseimbangan berada pada kategori cukup hingga baik. 

Adapun komponen kekuatan dan daya tahan otot lengan masih berada pada kategori 

kurang sehingga memerlukan perhatian dalam penyusunan program latihan. 

Dengan demikian, tujuan penelitian untuk menganalisis kondisi fisik atlet 

bulutangkis putra usia 13–17 tahun di PB BBC Waru Sidoarjo telah tercapai melalui 

penyusunan profil kondisi fisik yang dapat digunakan sebagai dasar evaluasi dan 

penyusunan program latihan sesuai kebutuhan atlet. 

Berdasarkan hasil penelitian, pelatih PB BBC Waru Sidoarjo disarankan 

untuk melakukan evaluasi kondisi fisik secara berkala sebagai dasar penyusunan 

program latihan yang lebih terarah dan sesuai dengan kebutuhan masing-masing 

atlet. Program latihan juga perlu memberikan perhatian yang lebih besar terhadap 

peningkatan kekuatan dan daya tahan otot lengan tanpa mengabaikan pemeliharaan 

komponen kondisi fisik lain yang telah berada pada kategori baik. 

Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini dapat dikembangkan dengan 

melibatkan jumlah sampel yang lebih besar, mencakup atlet dari beberapa klub, 

kelompok usia, atau jenis kelamin yang berbeda sehingga hasil penelitian memiliki 

tingkat generalisasi yang lebih baik. Selain itu, penelitian selanjutnya dapat 

mengkaji hubungan antara kondisi fisik dengan kemampuan teknik, performa 

pertandingan, atau prestasi atlet, serta mengevaluasi efektivitas program latihan 

tertentu dalam meningkatkan komponen kondisi fisik yang masih perlu 

dikembangkan. 
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