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ABSTRACT

Badminton is a complex sport. This makes the player's physical performance must be good. The
purpose of this research was to evaluate the physical exercise program of PB. Suryabaja athletes, the training
was conducted for three months. The assessment used is physical strength, muscle endurance, speed, agility
and VO2 max.

This research is quantitative. The tests used to determine strength are grip strength, 30 seconds sit
up, 60 seconds push up, 30 meter run, t test and MFT. The research was conducted in two stages, namely pre
test and post test. The subjects of this study were 8 male badminton athletes from PB Suryabaja, Surabaya.
The purpose of this study was to determine the percentage of physical improvement in PB male teenage
athletes. This problem is important to study because the results of this evaluation can be a way to find out
the shortcomings or strengths of the physical training program in Suryabaja PB Surabaya and can provide
information for coaches or trainers to be able to provide physical training in accordance with the needs of
athletes to improve the performance of Suryabaja Surabaya PB athletes .

Based on the results of research that has been carried out found that the ability of the hand
squeeze strength increased 5.7 percent, abdominal strength increased 6.8 percent, arm muscle endurance
increased 1.01 percent, speed increased 3.6 percent, agility increased 6.4 percent and endurance increased 6.9
percent. Although the physical exercise program that has been carried out has experienced an increase that is
still classified as insignificant, it is necessary to conduct training for a long time and always evaluate
regularly so as not to experience a decline in performance and over training.

Keywords: badminton, evaluation, physical performance.

EVALUASI PROGRAM KONDISI FISIK CABANG OLAHRAGA BULUTANGKIS PB SURYABAJA
SURABAYA

Bulutangkis adalah olahraga yang kompleks. Hal ini membuat performa fisik pemain haruslah
bagus. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi progam latihan fisik atlet PB. Suryabaja,
pelatihan dilakukan selama tiga bulan. penilian yang digunakan adalah performa fisik kekuatan, daya tahan
otot, kecepatan, kelincahan dan VO; max.

Penelitian ini bersifat kuantitatif. Tes yang digunakan untuk mengetahui kekuatan adalah grip
strength, sit up 30 detik, push up 60 detik, lari 30 meter, t test dan MFT. Penelitian dilakukan sebanyak dua
tahap yaitu pre test dan post test. Subjek penelitian ini adalah 8 atlet pria bulutangkis PB. Surabaja.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui berapa persen peningkatan kemampuan fisik atlet
remaja putra PB. Suryabaja. Masalah ini penting untuk diteliti dikarenakan hasil evaluasi ini dapat menjadi
suatu cara untuk mengetahui kekurangan atau kelebihan susunan program latihan fisik di PB Suryabaja
Surabaya dan bisa memberikan informasi bagi pembina atau pelatih agar dapat memberikan latihan fisik
sesuai dengan kebutuhan atlet untuk meningkatkan prestasi atlet PB Suryabaja Surabaya.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan didapatkan hasil bahwa kemampuan kekuatan
peras tangan mengalami peningkatan 5,7 persen, kekuatn perut meningkat 6,8 persen, daya tahan otot
lengan meningkat 1,01 persen, kecepatan meningkat 3,6 persen, kelincahan meningkat 6,4 persen dan daya
tahan meningkat 6,9 persen. Walaupun progam latihan fisik yang telah dilakukan mengalami peningkatan
yang masih tergolong tidak signifikan, perlu dilakukan pelatihan dengan waktu yang lama dan selalu
mengevaluasi secara berkala agar tidak mengalami penurunan performa dan over training.

Kata kunci : bulutangkis, evaluasi, performa fisik



PENDAHULUAN

Olahraga bulutangkis merupakan olahraga
yang gemari di Indonesia. Karena olahraga ini
menyenangkan berbagai kalangan masyarakat,
memainkan olahraga ini bisa di lakukan dalam atau
di luar ruangan untuk rekreasi juga sebagai ajang
persaingan.

Program Latihan adalah sebuah rencana
latihan yang di susun untuk meningkatkan kondisi
fisik seorang atlet atau sebuah klub untuk mencapai
prestasi yang ingin di capai atau sudah menjadi
sasaran tujuan.

Banyak aktivitas yang menguras tenaga
seperti permainan cepat contoh kecilnya adalah
melakukan gerakan dengan cepat melewati lawan
itu membuktikan bahwa membutuhkan kecepatan
dan kelentukan, saat pemain merebut bola dari
lawan memerlukan kekuatan, kelincahan,
kecepatan, daya tahan kardiovaskuler dan daya
tahan otot apa bila ketika ada dalam permainan
bulutangkis modern, ketika dalam pertandingan
yang relatif lama pemain juga memerlukan
ketahanan aerobik dan anaerobik. begitu juga
dengan kelincahan juga sangat penting dalam
bulutangkis untuk bergerak cepat sehingga pemain
dapat memenangkan pertandingan.

Di dalam olahraga bulutuangkis untuk bisa
berprestasi di perlukan perhatian khusus dan
program latihan yang benar. Penting juga untuk
mengevaluasi setiap program latihan, untuk
bertujuan mengetahui ada peningkatan atau tidak.
Bulutangkis merupakan cabang olahraga yang
membutuhkan daya tahan keseluruhan. Jika
disimak dari aspek pelaksanaan stokes satu persatu,
maka memerlukan kemampuan anaerobic, namun
rangkaian kegiatan keseluruhan dilaksanakan
dalam satu permainan, menunjukkan sifat sebagai
cabang anarrobic-aerobik dominan.

Cabang ini memerlukan kecepatan dan
mobilitas gerakan dikombinasikan dengan agilitas
(kelincahan) yang biasanya dimanfaatkan untuk
menutup lapangan, atau untuk mengejar shuttlecock
ke segala arah.

Power juga dibutuhkan, untuk melakukan
pukulan, apalagi pukulan serangan. Bulutangkis
juga memerlukan Kkaulitas kelentukan atau
fleksibilitas yang baik untuk menjangkau shuttlecock
yang jatuh di depan atau dibelakang kepala.

Latihan kondisi fisik harus dilakukan secara
tepat dan benar agar mendapatkan peningkatan
yang signifikan, dan peningkatan kemampuan fisik
atlet tersebut tidak bisa di dapat dalam waktu

secara singkat diperlukan waktu setiap hari / 3x
dalam seminggu selama jangka waktu 3 bulan
sampai 6 bulan.

Mengingat pentingnya kondisi fisik yang
telah di uraikan di atas maka bagi seorang atlet
hendaknya perlu diperhatikan oleh para pelatih dan
atlet itu sendiri. Karena keberhasilan seorang
pelatih dalam meningkatkan kemampuan fisik
atletnya tergantung pada pengetahuan serta
penerapan teori-teori program latihan kondisi fisik,
baik secara umum maupun secara khusus sesuai
dengan cabang olahraganya. Atas dasar hal tersebut
di atas maka diajukan penelitian yang berjudul
“Evaluasi Program Latihan Fisik Cabang Olahraga
Bulutangkis PB Surya Baja Surabaya”.

Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka
rumusan masalah dalam penelitian penelitian ini
adalah :

Berapa persentase peningkatan kemampuan
fisik atlet PB Suryabaja?

Tujuan Penelitian
Dari rumusan masalah di atas, maka tujuan dari
penelitian ini adalah :

Untuk mengetahui berapa persentase
peningkatan kemampuan fisik altet PB Suryabaja.
METODE PENELITIAN
Jenis Penelitian

Sesuai dengan tujuan penelitian ini yaitu
untuk mengevaluasi program latihan fisik pemain
tunggal putera PB Suryabaja Surabaya. Jenis
penelitian ini adalah kuantitatif dengan pendekatan
deskriptif.

Sumber Data dan Data Penelitian

Dalam penelitian ini yang menjadi sumber
data dan data penelitian adalah atlet usia remaja (
14 - 16 tahun ) putera klub bulutangkis PB
Suryabaja Surabaya sebanyak 8 orang dan hasil dari
program latihan fisik selama tiga bulan.

Dalam penelitian ini teknik pengumpulan data
yang digunakan untuk mengukur tingkat kondisi
fisik atlet bulutangkis antara lain adalah :

1. Kekuatan otot peras tangan menggunakan grip
strength dynamometer

2. Kekuatan otot perut menggunakan sit up selama
30 detik

3. Daya Tahan otot lengan menggunakan push up
selama 60 detik

4. Kecepatan menggunakan lari 30 meter

Kelincahan menggunakan lari bolak - balik

6. Daya tahan menggunakan MFT

o

Instrumen Penelitian



o Clpleed
2. Btupraxmtis RO
3. Meteria
4. TPhait
5. Alat-alat tulis

I'rosedur 'elaksanaan 'les

1% dalam penelitian ini tes yvang dijnmakan
merupakan balree les vang arlinga Ji dalam les
tersebut terdapat cnam macem bes yvang hatus
dilakukan secara bervrutan densan waktu istirahat

5 mumit. Tahap - tahap pengambilan data adalah

sebagal berikut ;

1. Monjradakan koordinasi antata rokan - rekan
atau  pelatih  vang  akan  membaoto
pergrambilan daks,  kemmudian diberikan
penjelasan tentang cara melakukan tes agar
dalam  poelaksanaan  Hdak  monimbuolkan
kesalahan.

2 Sebolum pelaksanaan tes, atlet terlebih dahala
mengetahod prosedur pengambilan data.

Borikat adalah tolnile polaksanaan ks vange akan

dilaleudarn ;

Teknik Analisis Data

Lntuk memealah data yang; telah terkunmpal penelib

ey etk an corris sebegzal becikut |

1. Rata-tata {Mra)

Mewy adalab anypka yang diperalels dengan
remnbagi jumlah nilai demgan jumla b individu.

- Ty
X = T

N
Feleramean ;
X = Rala-rala
2 = Jumlah nilai sampel
™ = Tumlah sampel

{hartima, 2007 114
2, Standarl Joviasi
Stendart deviasi adalah penyvimpanyan suatbs
nilai dari mean, Slandarl dewiasi morupakan alar
dari jumlah  deviasi kopadrat dibagn  banyaknya
indivicdu dalam distribusi.

N
Yy (n-1)
Keotoraryran:
5 Stawwlact cleviasi populas
X = Rataan sample
m = Tumlah Sample

Sy ono, 20010k 37)
3. Poracnlaso
Untuk mengetahui persentase hebugaran dard
masing-masing  allel  dapal  dilihal - dengan
mengguiakan runius sebapgai berikuot:

1 ,
p=—x100%
N
Keterangan:

P prasenlase (nilai akhir)
i jumlah nilai realita vane diperoleh
M jumilah harapan yang diperoleh

{Maksam, 2007 U8)

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHARAN

Bordasarkan hasil - perhilungan dengan
mengnmakan  perhitungan  manuval  selanjutnya
dala hasil pengudauran Evalaasi Fondisi Tisik pada
masing — masing komponen fsik dapat dijabarkan
lelih lanjul dalam bentuk label dan dalam benlul
gambar diagram.

Hasil penelilian akan  dikailkan  dengan
tujuan  penelifan sebagaimana  vang  telah
dikemulalan pada bab I, maka dapal diuraikan
dalam hasil penclifan  dan  pombahazan. 1lasil
penelilian di sind merapalan pensukoran kondisi
tisik pomain 558 Surabaya Bhakti Usia 16-17  tahun
2016 denean schanvak 20 pomain, Tengokuran
kendisi fisik 1 melipub boebovapa bes komponon
lisllke wailut daya ledak olol lungkai. kecepalan,
kelincahan dan daya tahan.

Hasil Penclitian

Dapat  diketahul bahvwa belbuatan  peras
tamgan atlet romaja putra P Survabaja Surabaya
sebelun diberikan progeam latiban (pre-test) yaitu
nilai tTata - rata 297 g ;. standart deviasi sobosar
S.8U0 ke s serta nilal minimoe sebecar 211 ke dan
nilai malkstmum 354 ki

sedangkan kebuntane  atlet - sesucdah
diborikan progrram labihan | posk-tost) vain @ nilai
vata — rata sebesar 314 ke ; stuwdact deviasi
sobesar 398 ke« serta nilat mindmann sehesar 21.9
ke dan maksiooum sebesie 56,1 ke,

ari hasil ferscbut, dapab dikatakan bahwa
t hitung lebibh kecil dibanding t tabel dengan
demikian Hdak kerdapat porbedaan yang sigmitikan
aatara  lasil  pretest  dan posttest  dengan
prningkatan schesar 3,7 % antara nilai (pri- test)
dan {pust-test) pada atlet remaja putra 1B Suryabaja
Surahaya.

LDapat diketahai bahwa kekuatan perat atlet
memaja putra FI Survabaja Surabava  scholum
diberikan program latihan | pre-testy yaitu nilai rata
- rala 206 kg ; slandarl deviasi sebhesar 2063 lg
serte nilal mindmum sebesar 17 kg dan nilad
malksimnm 23 ke,

Sedanshkan  keluatan  oatlet sesudah
diberikan program lalihan { posl-lesl) wailu ;o nilai
rata — rata sebesar 22 ki ; ostandact deviast sebesar
249 ke sorla nilai minimum sehesar 18 log dan
maksimum sebesar 23 ke,



Dari hasil tersebut, dapat dikatakan bahwa
t hitung lebih kecil dibanding t tabel dengan
demikian tidak terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest, ada peningkatan
sebesar 6,8 % antara nilai (pre- test) dan (post-test)
pada atlet remaja putra PB Suryabaja Surabaya.

Dapat diketahui bahwa daya tahan otot
lengan atlet remaja putra PB Suryabaja Surabaya
sebelum diberikan program latihan (pre-test) yaitu
nilai rata - rata 39,37 kg ; standart deviasi sebesar
2,033 kg ; serta nilai minimum sebesar 36 kg dan
nilai maksimum 42 kg.

Sedangkan daya tahan otot lengan atlet
sesudah diberikan program latihan ( post-test) yaitu
; nilai rata - rata sebesar 39,87 kg ; standart deviasi
sebesar 2,294 kg ; serta nilai minimum sebesar 35 kg
dan maksimum sebesar 42 kg.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan bahwa
t hitung lebih kecil dibanding t tabel dengan
demikian terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest, ada peningkatan
sebesar 1,01 % antara nilai (pre- test) dan (post-test)
pada pemain remaja putra PB Suryabaja Surabaya.

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa
kecepatan atlet remaja putra PB Suryabaja Surabaya
sebelum diberikan program latihan (pre-test) yaitu
nilai rata - rata 4,70 detik ; standart deviasi sebesar
0,176 detik ; serta nilai minimum sebesar 5,04 detik
dan nilai maksimum 4,48 detik.

Sedangkan  kecepatan atlet sesudah
diberikan program latihan ( post-test) yaitu ; nilai
rata - rata sebesar 4,53 detik ; standart deviasi
sebesar 0,3705 detik ; serta nilai minimum sebesar
4,89 detik dan maksimum sebesar 4.03 detik.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan bahwa
t hitung lebih kecil dibanding t tabel dengan
demikian tidak terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest, ada peningkatan
sebesar 3,6 % antara nilai (pre- test) dan (post-test)
pada pemain remaja putra PB Suryabaja Surabaya.

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa
kelincahan atlet  remaja putra PB Suryabaja
Surabaya sebelum diberikan program latihan (pre-
test) yaitu nilai rata - rata 10,5 detik ; standart
deviasi sebesar 0,444 detik ; serta nilai minimum
sebesar 11,08 detik dan nilai maksimum 09,76 detik.

Sedangkan kelincahan atlet sesudah
diberikan program latihan ( post-test) yaitu ; nilai
rata - rata sebesar 11,18 detik ; standart deviasi
sebesar 0,5053 detik ; serta nilai minimum sebesar
11,90 detik dan maksimum sebesar 10,40 detik.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan bahwa t hitung
lebih kecil dibanding t tabel dengan demikian tidak
terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil
pretest dan posttest, adapun peningkatan sebesar

6,4 % antara nilai (pre- test) dan (post-test) pada
pemain remaja putra PB Suryabaja Surabaya.

Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa
VO2max atlet remaja putra PB Suryabaja Surabaya
sebelum diberikan program latihan (pre-test) yaitu
nilai rata - rata 43,2 ; standart deviasi sebesar 5,747
joule ; serta nilai minimum sebesar 34.9 dan nilai
maksimum sebesar 50,8.

Sedangkan  VO2max  atlet  sesudah
diberikan program latihan ( post-test) yaitu ; nilai
rata - rata sebesar 46,2 ; standart deviasi sebesar
3,179 ; serta nilai minimum sebesar 42,8 dan
maksimum sebesar 51,4.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan bahwa
t hitung lebih kecil dibanding t tabel dengan
demikian tidak terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest, adapun
peningkatan VO2max sebesar 6,9 % antara nilai
(pre- test) dan (post-test) pada pemain remaja putra
PB Suryabaja Surabaya.

PEMBAHASAN

Dari hasil penelitian yang sudah didapatkan,
maka akan dibuat suatu pembahasan tentang hasil
dari penelitian tersebut. Pembahasan di sini
membahas hasil penelitian tentang evaluasi
program latihan fisik cabang olahraga bulutangkis
PB Suryabaja Surabaya. Kondisi fisik ini diukur
berdasarkan tes kekuatan otot peras tangan,
kekuatan otot perut, daya tahan otot lengan, tes
kecepatan lari 30 meter, tes kelincahan dan tes
ketahanan aerobic VO2max.

Program latihan haruslah mengacu kepada
prosedur yang terorganisasi dengan baik, yang
metodis dan yang ilmiah, agar dengan demikian
program latihan tersebut bisa membantu atlet
untuk mencapai prestasi yang setinggi-tingginya.
Jadi perencanaan program merupakan alat yang
penting bagi pelatih. Penyusunan program latihan
yang baik maka pelaksanaan training secara
terorganisasi dengan baik. Hasilnya pun cenderung
juga bagus, dan prestasi atlit meningkat.

Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat
penting dalam permainan bulutangkis. Sebagai
cabang olahraga yang gerakannya hampir
menggunakan semua komponen kondisi fisik.
Terutama permainan bulutangkis modern ini sering
terdengar istilah speed and power karena itu kondisi
fisik mendukung permainan bulutangkis yang
modern ini. yang membutuhkan shutllecock datang
dan perginya tidak teratur, maka kemampuan
bergerak dengan cepat untuk mengontrol, berlari,
melompat, maupun berhenti secara tiba-tiba sangat
diperlukan. Dalam permainan bulutangkis pemain
akan melakukan banyak gerakan-gerakan yang
eksplosive seperti, melompat, smash, dan berlari
mengejar cock. Gerakan tersebut dilakukan secara



berulang-ulang dalam kurun 21 x 2 waktu normal
dan kalau terjadi rubber set jadi 21 x 3, sehingga
setiap pemain dituntut untuk memiliki tingkat
kondisi fisik yang baik sehingga pemain dapat
menampilkan performa yang baik.

Guna menunjang performa yang baik tersebut
pemain bulutangkis harus memiliki tingkat vo2max
yang baik, karena semakin baik tingkat vo2max
pemain maka semakin baik juga penyaluran
oksigen dalam tubuh pemain ketika melakukan
gerakan-gerakan dalam permainan. Vo2max juga
berkaitan dengan daya tahan seorang pemain,
dimana bila vo2max pemain baik dapat dipastikan
daya tahan pemain juga baik dan pemain dapat
menampilkan permainan yang prima, selain vo2max
komponen kondisi fisik yang baik juga dapat
menunjang performa pemain saat melakukan
gerakan-gerakan yang eksplosive dan bervariasi
ketika permainan. Beberapa komponen kondisi fisik
yang menunjang aktivitas gerak pemain dalam
permainan bulutangkis diantaranya adalah
kekuatan otot perut, daya tahan otot lengan,
kecepatan, kelincahan, dan daya tahan
aerobikVO2max.

Sesuai dengan tujuan penelitian dan hasil
penelitian untuk mengetahui kondisi fisik atlet
remaja PB Suryabaja Surabaya sebelum dan
sesudah di berikan program latihan, diketahui
tingkat kondisi fisik pemain yang diukur pada
masing-masing tes, yaitu :

1. Kekuatan otot peras tangan

Kemampuan otot untuk membangkitkan tegangan
(force) terhadap suatu tahanan (Harsono, 2001:24).
Kekuatan otot peras tangan merupakan salah satu
komponen penting dalam bermain bulutangkis
karena untuk bermain butuh keterampilan
mengolah shuttlecock. Tes kekuatan otot peras
tangan menggunakan grip strength, cara terbaik
untuk meningkatkan kekuatan otot peras tangan
latihan secara rutin menggunakan handgrip.

Kekuatan peras tangan atlet remaja putra PB
Suryabaja Surabaya sebelum diberikan program
latihan (pre-test) yaitu nilai rata - rata 29,7 kg.
Sedangkan kekuatan atlet sesudah diberikan
program latihan ( post-test) yaitu ; nilai rata - rata
sebesar 31,4 kg.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan bahwa t
hitung lebih kecil dibanding t tabel dengan
demikian tidak terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest dengan
peningkatan sebesar 5,7 % antara nilai (pre- test)
dan (post-test) pada atlet remaja putra PB Suryabaja
Surabaya.

2. Kekuatan otot perut
Kekuatan adalah "Komponen kondisi fisik yang
menyangkut masalah kemampuan seorang atlet

pada saat mempergunakan otot-ototnya, menerima
beban dalam waktu kerja tertentu.(Sajoto, 1988:58)

Kekuatan otot sebagai salah satu komponen
kesegaran jasmani yang perlu bagi setiap orang dari
segala usia, agar mampu memenuhi tuntutan
aktivitas geraknya. Tes kekuatan otot perut ini
menggunakan sit up 30 detik, cara terbaik untuk
meningkatkan kemampuan kekuatan ini adalah
berlatih dengan menggunakan lain latihan beban
(weight training) sesuai dengan kemampuan atlet.

Untuk atlet pemula yang usianya dibawah 17
tahun latihan kekuatan yang dilakukan adalah
circuit training, misalnya sit up, push up, back up,
bangun tidur angkat kaki jongkok berdiri
(squottrass) untuk membina kekuatan tungkai. Di
karena setiap atlet dan cabang olahraga memilki
kekhasan masing-masing yang berbeda, tetapi yang
pasti bahwa atlet bulutangkis harus memiliki
kekuatan untuk aktivitas olahragawan secara
efisien.

Dapat diketahui bahwa kekuatan perut atlet
remaja putra PB Suryabaja Surabaya sebelum
diberikan program latihan (pre-test) yaitu nilai rata
- rata 20,6 kg. Sedangkan kekuatan atlet sesudah
diberikan program latihan ( post-test) yaitu ; nilai
rata - rata sebesar 22 kg.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan bahwa t
hitung lebih kecil dibanding t tabel dengan
demikian tidak terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest, ada peningkatan
sebesar 6,8 % antara nilai (pre- test) dan (post-test)
pada atlet remaja putra PB Suryabaja Surabaya.

3. Daya tahan otot lengan
Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh
yang mampu untuk berlatih dalam waktu yang
lama, tanpa mengalami kelelahan yang
berlebihan.(Harsono, 2001:8)

Daya tahan umum sangat penting untuk
menunjang kerja otot, yaitu dengan mengambil
oksigen melalui pernafasan dan mengirimkannya
ke otot-otot yang sedang aktif dan berkontraksi
melalui peredaran darah. Tes daya tahan otot
lengan ini meggunakan push up 60 detik, untuk
mempertahankan atau meningkatkan daya tahan
kardorespirasi adalah dengan melakukan latihan
aerobik atau lari (jogging) selama 40-60 menit
dengan kecepatan yang bervariasi. Sedangkan daya
tahan otot mengacu pada suatu kelompok otot yang
mampu untuk melakukan kontraksi berturut-turut
untuk waktu yang lama, misalnya latihan push up
dan sit up.

Dapat diketahui bahwa daya tahan otot
lengan atlet remaja putra PB Suryabaja Surabaya
sebelum diberikan program latihan (pre-test) yaitu
nilai rata - rata 39,37 kg. Sedangkan daya tahan otot



lengan atlet sesudah diberikan program latihan (
post-test) yaitu ; nilai rata - rata sebesar 39,87 kg.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan bahwa t

hitung lebih kecil dibanding t tabel dengan
demikian terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest, ada peningkatan
sebesar 1,01 % antara nilai (pre- test) dan (post-test)
pada pemain remaja putra PB Suryabaja Surabaya.
4. Kecepatan
Kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam
melakukan gerakan keseimbangan dalam bentuk
yang sama dalam waktu yang sesingkat singkatnya
(sajato,1988 : 58)
Kecepatan bagi atlet remaja putra PB Suryabaja
sangat penting karena dengan kecepatan dapat
melakukan gerakan langkah yang cepat dalam
permainan bulutangkis ( footwork ).

Hasil dari tes kecepatan yang dilakukan pada
pemain remaja putra PB Suryabaja Surabaya yang
diukur dengan menggunakan tes lari 30 meter.
Dalam olahraga bulutangkis seorang atlet dituntut
untuk memiliki kecepatan dalam melakukan setiap
gerakannya dan dapat berlari dengan kecepatan
maksimal pada saat pertandingan. Maka sangat
mutlak seorang atlet bulutangkis harus memiliki
kecepatan dalam berlari dan bergerak. Seluruh
cabang olahraga menempatkan kecepatan sebagai
komponen fisik yang esensial karena merupakan
salah satu faktor penentu di beberapa cabang
olahraga khususnya bulutangkis.

Dapat diketahui bahwa kecepatan atlet
remaja putra PB Suryabaja Surabaya sebelum
diberikan program latihan (pre-test) yaitu nilai rata
- rata 4,70 detik. Sedangkan kecepatan atlet
sesudah diberikan program latihan ( post-test) yaitu
; nilai rata - rata sebesar 4,53 detik.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan
bahwa t hitung lebih kecil dibanding t tabel
dengan demikian tidak terdapat perbedaan
yang signifikan antara hasil pretest dan
posttest, ada peningkatan sebesar 3,6 %
antara nilai (pre- test) dan (post-test) pada
pemain remaja putra PB Suryabaja Surabaya.

5. Kelincahan

Kelincahan adalah kemampuan seseorang

dalam mengubah arah, dalam posisi-posisi

diarena tertentu. (Sajato, 1988 : 59)

Kelincahan bagi atlet remaja putra PB

Suryabaja sangat penting karena pergerakan

yang lincah guna untuk melakukan gerakan

menyerang dan bertahan dengan efisien.

Hasil dari tes kelincahan yang
dilakukan pada atlet remaja putra PB
Suryabaja Surabaya yang diukur dengan
menggunakan tes shutlle run ( lari bolak-balik
), Bentuk latihan untuk mengembangkan

kelincahan adalah lari bolak-balik atau shuttle
run, dalam latihan seorang atlet dituntut lari
cepat, belok cepat, tidak kehilangan
keseimbangan dan posisi tubuh. Dapat
disimpulkan bahwa sebenarnya agility atau
kelincahan adalah kombinasi kecepatan,
kekuatan, kecepatan reaksi, keseimbangan,
kelentukan, dan koordinasi.

Dapat diketahui bahwa kelincahan
atlet remaja putra PB Suryabaja Surabaya
sebelum diberikan program latihan (pre-test)
yaitu nilai rata - rata 10,5 detik. Sedangkan
kelincahan atlet sesudah diberikan program
latihan ( post-test) yaitu ; nilai rata - rata
sebesar 11,18 detik.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan
bahwa t hitung lebih kecil dibanding t tabel
dengan demikian tidak terdapat perbedaan
yang signifikan antara hasil pretest dan
posttest, adapun peningkatan sebesar 6,4 %
antara nilai (pre- test) dan (post-test) pada
pemain remaja putra PB Suryabaja Surabaya.

6. Daya tahan (VO2max)

Daya tahan adalah kemampuan seseorang

dalam mempergunakan sistem jantung,

pernafasan dan peredaran darahnya, secara
efektif dan efesien dalam mejalankan kerja

terus menerus.(sajato, 1988 : 58)

Daya tahan bagi atlet remaja putra PB Suryabaja
Surabaya sangatlah penting karena mengolah bola
dilapangan pada saat pertandingan dengan waktu
yang lama membutuhkan stamina atau kapasitas
detak jantung yang kuat.

Dapat diketahui bahwa VO2max atlet remaja
putra PB Suryabaja Surabaya sebelum diberikan
program latihan (pre-test) yaitu nilai rata - rata
43,2.

Sedangkan VO2max atlet sesudah diberikan
program latihan ( post-test) yaitu ; nilai rata - rata
sebesar 46,2.

Dari hasil tersebut, dapat dikatakan bahwa t
hitung lebih kecil dibanding t tabel dengan
demikian tidak terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest, adapun
peningkatan VO2max sebesar 6,9 % antara nilai
(pre- test) dan (post-test) pada pemain remaja putra
PB Suryabaja Surabaya.

SIMPULAN

Dari hasil penelitian mengenai evaluasi program
latihan fisik cabang olahraga bulutangkis PB
Suryabaja Surabaya, maka dapat ditarik kesimpulan
yaitu :

Bahwa program latihan fisik atlet remaja putera PB
Suryabaja Surabaya meningkatkan kemampuan
kekuatan otot peras tangan, kekuatan otot perut,
daya tahan otot lengan, kecepatan, kelincahan dan



daya tahan (vo2max) secara tidak signifikan.
Didalam program latihan tersebut lebih dominan
ke kekuatan otot perut, kelincahan dan daya tahan
otot dan kardiovaskuler, sementara untuk
kecepatan dan kekuatan otot peras tangan masih
kurang dari standar permainan bulutangkis di era
modern ini yang cenderung ke speed & power.

SARAN

Berdasarkan simpulan di atas, maka peneliti
dapat mengungkapkan beberapa saran untuk
dijadikan sebagai bahan pertimbangan. Adapun
saran yang diutarakan sebagai berikut :

1. Dari hasil penelitian didapatkan bahwa rata-
rata kondisi fisik atlet remaja putera PB
Suryabaja Surabaya yang meliputi: kekuatan
otot peras tangan, kekuatan otot perut, daya
tahan otot lengan, kecepatan, kelincahan, daya
tahan / vo2max sebelum diberikan program
latihan dan sesudah diberikan program latihan
pretest - posttestnya dapat dikatakan belum
ada peningkatan keseluruhan. Sesuai dengan
hasil penelitian. Maka penerapan program
latihan.

2. ini bisa dijadikan sebagai acuan bagi para
pelatih dalam meningkatkan kualitas kondisi
fisik bulutangkis.

3. Agar mendapatkan hasil yang lebih baik,
khususnya dalam penerapan program latihan
kondisi fisik yang lebih baik. Proses program
latihan ini bisa lebih ditingkatkan lagi dan
dibuat jangka panjang program latihanya, jika
ingin lebih meningkatkan kondisi fisik atlitnya,
agar mendapatkan hasil yang maksimal,
sehingga hasil  penelitian dapat lebih
bermanfaat bagi perkembangan olahraga
bulutangkis.

4. Perlu penambahan untuk latihan power, karena
power merupakan komponen penting dalam
permainan bulutangkis di era modern saat ini.
Terutama untuk kecepatan untuk menunjang ke
permainan bulutangkis yang modern.
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