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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kondisi fisik pemain bulutangkis dari berbagai 

aspek yang meliputi kekuatan, daya tahan, kecepatan, fleksibilitas, dan kelincahan. Jenis penelitian 

ini adalah deskriptif dengan pendekatan kuantitatif. Populasi dan Sampel pada penelitian ini adalah 

pemain bulutangkis di club BBC Lasem yang berjumlah 20 orang pemain dengan menggunakan 

teknik total sampling. Data yang digunakan yaitu data primer dan data sekunder. Metode 

pengumpulan data dilakukan teknik observasi, kepustakaan dan tes pengukuran secara langsung 

yang melibatkan pemain club Bulutangkis BBC. Teknik analisis data yang digunakan yaitu, teknik 

analisis deskriptif dengan perhitungan poin presentase kategori kondisi fisik pemain bulutangkis 

dengan konversi nilai yang digunakan untuk menganalis. Hasil dari penelitian ini bahwa kondisi 

fisik pemain tim bulutangkis club BBC Lasem dalam persiapan kompetisi di kabupaten Rembang. 

Penelitian ini melihat pentingnya pengelolaan kondisi fisik yang tepat dalam pemain bulutangkis 

untuk meningkatkan performa mereka di arena pertandingan. Implikasi praktis dari penelitian ini 

dapat membantu pelatih dan pemain dalam merancang program latihan yang sesuai dengan 

kebutuhan individu dan posisi pemain. 

Kata kunci: Atlet Bulutangkis, Club Bulutangkis, Kondisi Fisik, Club BBC Lasem. 

Pendahuluan 

Indonesia merupakan salah satu negara 

yang aktif melaksanakan pembangunan di 

berbagai sektor, termasuk di bidang olahraga. 

Undang-Undang No 11 Tahun 2022 

menguraikan tujuan olahraga sebagai 

berikut: 1) Memelihara dan meningkatkan 

kesehatan serta kebugaran, prestasi, 

kecerdasan, dan kualitas manusia, 2) 
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Menanamkan nilai-nilai moral dan akhlak 

yang baik, sportivitas, kompetitif, dan 

disiplin, 3) Mempererat serta membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, 4) 

Memperkuat ketahanan nasional, 5) 

Meningkatkan harkat, martabat, dan 

kehormatan bangsa, 6) Menjaga perdamaian 

dunia (Alfajri and Yani, 2024).  

Salah satu olahraga yang populer, 

banyak dikenal masyarakat Indonesia bahkan 

di dunia adalah olahraga badminton. 

Olahraga badminton merupakan salah satu 

olahraga yang populer di Indonesia sejak 

dahulu hingga sekarang. Banyak kejuaraan 

yang dilakukan untuk menyaring dan 

penyaluran bakat pemain pada setiap daerah 

dari berbagai usia, permainan olahraga 

bulutangkis sendiri mempunyai tujuan terkait 

permainan yaitu memindahkan shuttlecock 

dengan melewati net kelapangan tim  lawan 

supaya  mendapatkan  poin (Ma’arif, 

Setyawan and Prasetyo, 2024). 

Setiap cabang olahraga memerlukan 

kondisi fisik yang bagus karena salah satu 

metode yang diberikan dalam meningkatkan 

performa dan kualitas fisik seorang atlet 

dengan mempunyai pemahaman dan 

pengetahuan terkait komponen kondisi fisik 

pada setiap cabang olahraga  salah  satunya  

cabang  olahraga  bulutangkis, adanya  saling  

ketergantungan  antara faktor internal dan 

eksternal dalam mendapatkan prestasi dalam 

cabang olahraga bulutangkis hal  tersebut  

menjadi  pencapaian  yang  sangat  penting 

(Edmizal and Maifitri, 2021). Sehingga 

dalam  memahami  kondisi  fisik  pada  

permainan  bulutangkis  akan  dapat  

pengetahuan  terkait bentuk    beberapa 

macam    komponen    kondisi    fisik,    

persiapan    kondisi    fisik    dibangun 

berdasarkan   kondisi   secara   umum   yang   

dimiliki   dengan   tujuan   untuk   

memperdalam perkembangan  unsur –unsur  

kondisi  fisik  yang  lebih  spesifik  yang  

sesuai  dengan  cabang olahraga  bulutangkis, 

kebutuhan  gerak  teknik  dan  taktik  dalam  

permainan  bulu  tangkis memerlukan 

komponen kondisi fisik yang khusus 

berdasarkan hal tersebut. Kondisi fisik terdiri 

dari dua kategori, yaitu kondisi fisik umum 

dan khusus. Komponen dari kondisi fisik 

umum meliputi: kekuatan, daya tahan, daya 

ledak, kecepatan, kelentukan, keseimbangan, 

koordinasi, kelincahan, ketetapan, dan reaksi. 

Sementara itu, kondisi fisik khusus dalam 

olahraga bulutangkis mencakup kekuatan 

otot lengan, kelincahan, dan koordinasi mata-

tangan. Dengan banyaknya kebutuhan terkait 

kondisi fisik, peran pelatih sangat penting 

dalam menentukan pola dan metode latihan. 

Atlet yang memiliki kondisi fisik yang baik 

akan lebih mampu meraih kemenangan dan 

mencapai prestasi yang optimal. 

Menurut (Rohmah and Purnomo, 2022) 

seorang atlet dalam suatu kompetisi terutama 

ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan 

atau potensi atlet itu sendiri secara terpadu, 

baik kemampuan fisik, teknik, taktik, dan 
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mental. Berdasarkan beberapa Observasi 

yang dilakukan oleh peneliti di lapangan baik 

saat latihan maupun saat kejuaraan 

ditemukan beberapa faktor penting yang 

sering menjadi penghambat atlit Badminton 

BBC Lasem ketika dalam bertanding melalui 

uji coba tanding persahabat dapat dilihat 

ketika sesi ketiga perfomance para atlit sudah 

terlihat menurun. Menurunnya perfomance 

ini diakibatkan kelelahan atlit pada saat 

mempertahankan dari smash yang bertubi-

tubi sehingga perlu kelincahan dan 

kelenturan yang tinggi. Semakin seringnya 

serangan yang dilakukan lawan membuat 

beberapa atlit merasa kemunduruan fisiknya. 

Dengan pelatihan kondisi fisik yang 

terstruktur dengan baik, efek kelelahan dapat 

diminimalkan (Primayanti, Wahyudi and 

Syobri, 2024). 

Hasil diskusi dengan pelatih 

menunjukkan bahwa dari segi teknik, 

sebagian besar atlet sudah menunjukkan 

performa yang baik, namun ada beberapa 

yang masih kurang optimal, terutama saat 

bertanding. Hal ini perlu diperbaiki melalui 

latihan yang lebih intensif. Dalam olahraga 

bulutangkis, pencapaian prestasi sangat 

bergantung pada penguasaan berbagai aspek, 

termasuk kondisi fisik, teknik, taktik, dan 

mental (Primayanti, Wahyudi and Syobri, 

2024). Jika evaluasi, sosialisasi, dan 

pelatihan langsung kepada atlet tidak 

dilakukan, hal ini dapat berdampak negatif 

pada prestasi cabang olahraga tersebut. Oleh 

karena itu, ini menjadi tantangan bagi pelatih 

bulutangkis di Indonesia untuk fokus pada 

peningkatan aspek fisik atlet, seperti daya 

tahan, kekuatan, kecepatan, fleksibilitas, 

kelincahan, dan koordinasi gerakan footwork 

yang optimal. 

 
Gambar 1.3. Tournamen di Kabupaten 

Rembang Tahun 2023 

PBSI (Persatuan Bulu Tangkis 

Seluruh Indonesia) sebagai lembaga yang 

menaungi dan penyelenggara kompetisi. 

Salah satu wadah pembinaan dan 

pembibitan atlet-atlet masa depan adalah di 

klub-klub bulutangkis yang ada di daerah-

daerah, setiap klub harus memiliki suatu 

program dan system pembinaan yang tepat. 

Setiap Tahun akan menyelenggarakan 

Event Pertandingan dalam Tingkat 

Kabupaten Khususnya Rembang.  
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Gambar 1.4. Suasana Saat Pertandingan 

Bulutangkis 

Rembang merupakan kabupaten di 

daerah Jawa tengah yang berbatasan dengan 

Jawa Timur. Rembang sendiri memiliki 

potensi atlet bulutangkis yang menjanjikan, 

terlebih di Rembang memiliki kedekatan 

dengan club besar badminton yaitu Djarum. 

Menghadapi laga Pertandingan Tahunan 

Tingkat Kabupaten Rembang maka dengan 

ini BBC Lasem perlu memperhatiakn analisis 

secara tajam bagaimana upaya yang 

dilakukan untuk melaksanakan upaya 

mempertahankan kekuatan fisik atlet. 

Seorang atlet memerlukan kondisi fisik yang 

optimal yang disesuaikan dengan kebutuhan 

dan tuntutan cabang olahraga untuk 

mencapai prestasi terbaik dalam kompetisi. 

Dengan demikian, memiliki kondisi fisik 

yang optimal sangat penting bagi setiap atlet. 

Kondisi fisik yang baik memungkinkan atlet 

untuk lebih mudah menguasai keterampilan 

dasar maupun yang lebih kompleks, 

mengurangi risiko cedera, mempertahankan 

kinerja fisik, mempercepat proses pemulihan 

setelah latihan, serta meningkatkan rasa 

percaya diri (Primayanti, Wahyudi and 

Syobri, 2024). 

Hasil latihan dapat bervariasi 

tergantung pada rutinitas dan produktivitas 

saat melatih fisik tubuh. Semakin aktif 

seseorang dalam melakukan latihan fisik, 

semakin tinggi pula tingkat produktivitas dan 

kebugarannya. Aktivitas olahraga tidak 

seharusnya dilakukan sembarangan; 

melainkan harus mengikuti aturan dan teknik 

yang tepat (Putra, 2021). Kebugaran fisik 

setiap usia memiliki perfomance yang 

beberbeda sehingga perlu memperhatikan 

khusus usia untuk memberikan pelatihan 

fisik yang sesuai. Kebugaran fisik yang buruk 

pada masa kanak-kanak dapat berisiko bagi 

kesehatan remaja, baik dalam jangka pendek 

maupun jangka panjang (Muhammad 

Afifuddin Nur Lutfillah, 2020). 

Kebugaran fisik adalah kondisi tubuh 

yang memungkinkan seseorang untuk 

melakukan aktivitas fisik yang cukup 

menuntut, sehingga meskipun merasa lelah, 

tubuh masih memiliki cadangan energi untuk 

bergerak dengan baik. Kebugaran fisik 

mencakup sembilan komponen, yaitu daya 

tahan, kekuatan, kelincahan, ketepatan, 

keseimbangan, kelentukan, stamina, daya 

ledak, dan kekuatan (Prima & Cahyo 

Kartiko, 2021).  Stabilitas badan sangat 

diperlukan dalam pertandingan sehingga 

kondisi fisik yang bagus bisa membuat atlit 
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menguasai pertandingan dan menguasai 

teknik pukulan kok. 

Berdasarkan Kondisi dilapangan 

peneliti akan meneliti “Analisis Kondisi Fisik 

Pemain Bulutangkis Club BBC Lasem 

Dalam Kompetisi Di Kabupaten Rembang” 

Metode  

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dalam jenis penelitian deskriptif. 

Pendekatan deskriptif kuantitatif 

dimaksudkan untuk memberikan penjelasan 

dan gambaran yang ringkas tentang berbagai 

situasi atau variabel yang terjadi dalam 

masyarakat, dan menjadi subjek penelitian 

berdasarkan data asli (Bungin, 2010:45). 

Teknik yang digunakan adalah survei dengan 

metode pengumpulan data yang melibatkan 

tes dan pengukuran. Penelitian ini bertujuan 

untuk mendapatkan gambaran tentang 

kondisi fisik para pemain Club BBC Lasem 

Hasil 

Penelitian ini yaitu penelitian 
deskriptif, oleh sebab itu kondisi objek akan 
diterangkan selaras dengan data yang 
didapat. Penelitian mengenai kondisi fisik 
pemain tim bulutangkis di club BBC Lasem 
akan dideskripsikan mengenai kondisi fisik 
tiap pemain berbasis item tes yang 
diterapkan. Data yang diperoleh meliputi 
tujuh jenis tes, termasuk tes lari 30 meter 
untuk menilai kecepatan, pacer test untuk 
mengukur daya tahan, sit and reach untuk 
mengevaluasi fleksibilitas,  vertical jumps 
untuk mengukur kekuatan otot tungkai. 
Selain itu, terdapat juga tes zig-zag untuk 
mengukur kelincahan, serta sit up dan push 
up. Setiap tes tersebut dikelompokkan ke 
dalam lima kategori, yaitu: Baik Sekali (BS), 

Baik (B), Sedang (S), Kurang (K), dan 
Sangat Kurang (SK). 
1.  Hasil Tes Kecepatan (Tes Lari 30 Meter) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
dalam tes kecepatan yang diukur melalui 
lari 30 meter, terdapat 3 pemain (15%) 
yang mencapai hasil kategori sangat baik, 
7 pemain 35%) mencapai hasil kategori 
baik, 8 pemain (40%) dengan kategori 
sedang, 2 pemain (10%) dengan kategori 
kurang. Selanjutnya, data tersebut disusun 
dalam tabel distribusi frekuensi sesuai 
dengan konversi yang telah dipersiapkan 
sebelumnya. Yang dimasukkan dalam 
kategori baik sekali, baik, sedang, kurang, 
dan sangat kurang. Berikut ini adalah tabel 
distribusi frekuensi analisis kondisi fisik 
tim bulutangkis di club BBC Lasem 
berdasarkan aspek kecepatan:  

Tabel 1 Tes Kecepatan pemain 
bulutangkis club BBC Lasem 

N
o 

Rentang 
Skor Kategori 

Freku
ensi 

Presen
tase 

1 4.6 4 
Sangat 
Baik 3 

15% 

2 5.6 4.7 Baik 7 35% 

3 6.8 5.7 Sedang 8 40% 

4 7.9 6.9 Kurang 2 10% 

5 9 8 
Sangat 
Kurang 0 

0% 

Total 20 100% 



 1087 

 

 
Gambar 4. 1 Diagram Tes Kecepatan 
pemain bulutangkis club BBC Lasem 

2. Hasil Tes Daya Tahan (Pacer Test) 
Hasil penelitian pada tes daya 

tahan yang diukur menggunakan bleep 
test menunjukkan bahwa 3 pemain 
(15%) memperoleh nilai sangat baik, 5 
pemain (25%) memperoleh nilai baik, 10 
pemain (50%) memperoleh nilai sedang, 
dan 2 pemain (10%) memperoleh nilai 
sedang. Setelah itu, data tersebut diatur 
ke dalam distribusi frekuensi mengikuti 
tabel konversi yang sudah ditetapkan 
sebelumnya, menggolongkan hasil ke 
dalam kategori baik sekali, baik, sedang, 
kurang, dan sangat kurang. Berikut 
adalah tabel distribusi frekuensi analisis 
kondisi fisik pemain Tim Kresna Unesa 
FC berdasarkan aspek daya tahan: 

Tabel 2 Tes Daya Tahan Pemain 
bulutangkis club BBC Lasem 

N
o 

Rentang 
Skor Kategori 

Freku
ensi 

Presen
tase 

1 11 15 
Sangat 
Baik 3 

15% 

2 9 11 Baik 5 25% 

3 7 9 Sedang 10 50% 

4 5 7 Kurang 2 10% 

5 2 5 
Sangat 
Kurang 0 

0% 

Total 20 100% 

 

 
Gambar 4. 2 Diagram Tes Daya Tahan 
pemain bulutangkis di club BBC Lasem 

 
3. Hasil Tes Fleksibilitas (Sit and Reach)  

Hasil penelitian pada tes sit and 
reach untuk mengukur fleksibilitas 
menunjukkan bahwa 10 pemain (50%) 
mendapatkan nilai dengan kategori 
sangat baik, 7 pemain (35%) dengan 
kategori baik,  1 pemain (5%) dengan 
kategori sedang, dan 2 pemain (10%) 
memperoleh nilai dengan kategori 
kurang. Selanjutnya, data ini di konversi 
kedalam tabel  yang telah ditetapkan 
sebelumnya, menggolongkan hasil ke 
dalam kategori baik sekali, baik, sedang, 
kurang, dan sangat kurang. Berikut 
adalah tabel distribusi frekuensi analisis 
kondisi fisik pemain tim bulutangkis di 
club BBC Lasem berdasarkan aspek 
fleksibilitas. 

Tabel 3 Tes Fleksibilitas pemain 
bulutangkis di club BBC Lasem 
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Gambar 4. 3 Diagram Tes Flexibilitas 
pemain bulutangkis di club BBC Lasem 

4. Hasil Tes Power Otot Tungkai (Vertical 
Jumps)  

Hasil penelitian dari tes power otot 
tungkai yang dilakukan dengan alat 
vertical jumps menunjukkan bahwa 3 
pemain (16%) mendapatkan nilai 
dengan kategori sangat baik. Sementara 
itu, terdapat 6 pemain (32%) dengan 
nilai kategori baik, 7 pemain (37%) 
mendapatkan nilai kategori sedang, dan 
3 pemain (16%) dengan nilai kategori 
kurang. Data tersebut kemudian 
diklasifikasikan ke dalam tabel konversi 
yang sudah ditetapkan. mengategorikan 
hasil ke dalam kategori yang berbeda, 
termasuk dalam kategori sangat baik, 
baik, sedang, kurang, dan sangat kurang. 

Tabel 4 Fisik Tes Vertical Jump pemain 
bulutangkis di club BBC Lasem 

 

 

 

 

 
Gambar 4 Diagram Tes Vertical Jump 
pemain bulutangkis di club BBC Lasem 

5. Hasil Tes Kelincahan (Zig-Zag Test)  
Hasil penelitian dari tes kelincahan 

yang diukur dengan zig-zag 
menunjukkan bahwa 3 pemain (15%) 
memperoleh nilai kategori sangat baik, 5 
pemain lainnya (25%) memperoleh nilai 
kategori baik, 10 pemain (50%) 
memperoleh nilai kategori sedang, dan 2 
pemain (10%) dalam kategori kurang. 
Data ini kemudian disusun dalam 
distribusi frekuensi sesuai dengan tabel 
konversi yang telah ditetapkan 
sebelumnya, mengelompokkan hasil ke 
dalam kategori baik sekali, baik, sedang, 
kurang, dan amat kurang. Berikut ini 
adalah tabel distribusi frekuensi analisis 
kondisi fisik pemain Tim bulutangkis di 
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N
o 

Rentang 
Skor Kategori 

Freku
ensi 

Presen
tase 

1 24 50 
Sangat 
Baik 10 

50% 

2 18 23 Baik 7 35% 

3 12 17 Sedang 1 5% 

4 6 11 Kurang 2 10% 

5 1 5 
Sangat 
Kurang 0 

0% 

Total 20 100% 

N
o 

Rentang 
Skor Kategori 

Freku
ensi 

Presen
tase 

1 70 80 
Sangat 
Baik 4 

16% 

2 62 69 Baik 6 32% 
3 53 61 Sedang 7 37% 
4 46 52 Kurang 3 16% 

5 38 45 
Sangat 
Kurang 0 

0% 

Total 20 100% 
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club BBC Lasem berdasarkan aspek 
kelincahan: 

Tabel 5 Tes Kelincahan Pemain 
bulutangkis di club BBC Lasem 

N
o 

Rentang 
Skor Kategori 

Freku
ensi 

Presen
tase 

1 10 
15.
5 

Sangat 
Baik 3 

15% 

2 
15.
6 16 Baik 5 

25% 

3 
16.
1 

16.
6 Sedang 10 

50% 

4 
16.
7 

17.
1 Kurang 2 

10% 

5 
17.
2 

17.
7 

Sangat 
Kurang 0 

0% 

Total 20 100% 
 

 
Gambar 5 Diagram Tes Kelincahan 
pemain bulutangkis di club BBC Lasem 

6. Hasil Tes SIT UP 
Hasil penelitian dari tes kekuatan 

otot perut, yang diukur dengan sit up, 
menunjukkan bahwa 5 pemain (25%) 
memperoleh nilai kategori sangat baik, 3 
pemain lainnya (15%) memperoleh nilai 
kategori baik, 10 pemain (50%) 
memperoleh nilai kategori sedang, dan 2 
pemain (10%) dalam kategori kurang. 
Kemudian, dimasukkan tabel frekuensi 
sesuai pedoman, dan mengklasifikasikan 
hasil ke dalam kategori yang berbeda, 
seperti sangat baik, baik, sedang, 
kurang, dan sangat kurang. Berikut 

merupakan tabel distribusi frekuensi 
analisis kondisi fisik para pemain tim 
bulutangkis di club BBC Lasem 
berdasarkan aspek sit up: 

Tabel 6 Tes Sit Up Pemain bulutangkis di 
club BBC Lasem 

N
o 

Rentang 
Skor Kategori 

Freku
ensi 

Presen
tase 

1 60 69 
Sangat 
Baik 5 

25% 

2 50 59 Baik 3 15% 

3 40 49 Sedang 10 50% 

4 31 39 Kurang 2 10% 

5 10 30 
Sangat 
Kurang 0 

0% 

Total 20 100% 
       

 
Gambar 6 Diagram Tes Sit Up pemain 
bulutangkis di club BBC Lasem 

7. Hasil Tes Push Up 
 Hasil penelitian dari tes kekuatan 

otot lengan, yang diukur dengan push 
up, menunjukkan bahwa 3 pemain 
(15%) memperoleh nilai kategori sangat 
baik, 5 pemain lainnya (25%) 
memperoleh nilai kategori baik, dan 2 
pemain (10%) dalam kategori sedang 10 
pemain (50%) memperoleh nilai 
kategori kurang. Selanjutnya, Data 
dimasukkan dalam tabel, 
mengklasifikasikan hasil ke dalam 
kategori berbeda seperti sangat baik, 
baik, sedang, kurang, dan sangat kurang. 
Berikut ini adalah tabel distribusi 

0

2

4

6

8

10

12

sangat
baik

baik sedang kurang sangat
kurang

frekuensi

persentase

0
2
4
6
8

10
12

sangat
baik

baik sedang kurang sangat
kurang

frekuensi

persentase



 1090 

frekuensi analisis kondisi fisik pemain 
Tim Unesa Kresna FC berdasarkan 
aspek push up : 

Tabel 4. 7 Tes Push Up Pemain 
bulutangkis di club BBC Lasem 

N
o 

Rentang 
Skor Kategori 

Freku
ensi 

Presen
tase 

1 50 59 
Sangat 
Baik 3 

15% 

2 40 49 Baik 5 25% 

3 30 39 Sedang 7 10% 

4 21 29 Kurang 5 50% 

5 10 20 
Sangat 
Kurang 0 

0% 

Total 20 100% 
 

 
Gambar 4. 7 Diagram Tes Push Up 
pemain bulutangkis club BBC Lasem 

B. Pembahasan    
 Berbasis deskripsi perolehan 
peneltian yang sudah dijabarkan pada 
bab sebelumnya, didapati bahwasanya 
kondisi fisik pemain bulutangkis club 
BBC Lasem pada setiap item tes yang 
pertama tes lari kecepatan 30 meter, 
memperoleh persentase 15% pemain 
mempunyai kecepatan sangat baik, 35% 
pemain mempunyai kecepatan baik, 
40% pemain mempunyai kecepatan 
sedang, dan 10% pemain mempunyai 
kecepatan kurang. Yang kedua tes daya 
tahan menunjukkan bahwa 15% pemain 
mempunyai daya tahan sangat baik, 
25% pemain dengan taya tahan baik, 
50% pemain dengan daya tahan sedang 

dan 10% pemain dengan daya tahan 
kurang. Yang ketiga tes fleksibilitas 
didapati 50% pemain mempunya daya 
tahan sangat baik, 35% pemain dengan 
taya tahan baik, 5% pemain dengan 
daya tahan sedang dan 10% pemain 
dengan daya tahan kurang.Yang 
keempat tes power otot tungkai didapati 
16% pemain mempunya daya tahan 
sangat baik, 32% pemain dengan taya 
tahan baik, 37% pemain dengan daya 
tahan sedang dan 16% pemain dengan 
daya tahan kurang. Yang kelima tes 
kulincahan didapati 15% pemain 
mempunya daya tahan sangat baik, 25% 
pemain dengan taya tahan baik, 50% 
pemain dengan daya tahan sedang dan 
10% pemain dengan daya tahan kurang. 
Yang keenam tes sit up didapati 25% 
pemain mempunya daya tahan sangat 
baik, 15% pemain dengan taya tahan 
baik, 50% pemain dengan daya tahan 
sedang dan 10% pemain dengan daya 
tahan kurang. Terakhir, tes push up 
didapati 15% pemain dalam kategori 
sangat baik, 25% pemain dalam 
kategori baik, 10% pemain dalam 
kategori sedang dan 50% pemain dalam 
keadaan kurang. 

Kondisi fisik pemain bulu tangkis 
memegang peranan yang sangat penting 
dalam menentukan performa mereka di 
lapangan. Sebagaimana diketahui, bulu 
tangkis adalah olahraga yang sangat 
mengandalkan daya tahan tubuh, 
kekuatan otot, kelincahan, serta 
kecepatan reaksi. Oleh karena itu, 
optimalnya kondisi fisik 
memungkinkan pemain untuk 
berkompetisi secara maksimal, menjaga 
kebugaran sepanjang pertandingan, 
serta mengurangi risiko cedera. Sebuah 
penelitian oleh Hakkinen dan 
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colleagues (2016) menunjukkan bahwa 
dalam olahraga seperti bulu tangkis, 
pemain yang memiliki daya tahan fisik 
yang baik memiliki ketahanan lebih 
tinggi terhadap kelelahan dan mampu 
beradaptasi dengan tuntutan 
pertandingan yang intensif (Hakkinen 
et al., 2016). Dalam konteks ini, para 
pemain harus menjaga performa fisik 
mereka untuk tetap berada pada level 
tertinggi sepanjang pertandingan. 

Berbagai faktor dapat 
mempengaruhi kondisi fisik pemain 
bulu tangkis, salah satunya adalah 
program latihan yang terstruktur. 
Latihan yang terarah dan konsisten 
sangat penting dalam meningkatkan 
aspek fisik yang dibutuhkan dalam 
permainan bulutangkis, seperti daya 
tahan, kekuatan, kelincahan, kecepatan, 
dan fleksibilitas. Program latihan yang 
holistik, yang mencakup berbagai 
komponen fisik tersebut, akan 
membantu pemain untuk meningkatkan 
kekuatan dan efisiensi gerakan mereka 
di lapangan. Sejalan dengan hal ini, 
penelitian oleh Foster dan Schrader 
(2014) menekankan pentingnya latihan 
yang bervariasi untuk meningkatkan 
berbagai kemampuan fisik pemain, 
mulai dari latihan aerobik hingga 
latihan kekuatan otot, yang semuanya 
berkontribusi pada peningkatan kinerja 
olahraga secara keseluruhan (Foster & 
Schrader, 2014). Diet yang seimbang 
sangat diperlukan untuk mendukung 
pemulihan tubuh setelah latihan berat 
dan menjaga daya tahan energi. Nutrisi 
yang tepat membantu mempercepat 
proses pemulihan otot, sehingga 
pemain dapat kembali berlatih dengan 
kondisi tubuh yang prima. Hal ini 
didukung oleh penelitian dari 

Tarnopolsky (2008), yang 
menunjukkan bahwa asupan 
karbohidrat dan protein yang cukup 
dapat mempercepat pemulihan otot dan 
memperbaiki daya tahan tubuh setelah 
sesi latihan yang intensif (Tarnopolsky, 
2008). 

Dalam menghadapi kompetisi yang 
ketat, persiapan fisik para pemain BBC 
Lasem pada musim 2024-2025 
menghadapi tantangan besar. Jadwal 
latihan yang harus disesuaikan dengan 
jadwal pertandingan yang padat dapat 
mengurangi kualitas latihan yang 
dilakukan, sehingga berdampak pada 
kondisi fisik pemain yang belum 
optimal. Kurangnya keseimbangan 
antara latihan dan jadwal pertandingan 
dapat menyebabkan penurunan 
performa fisik, terutama dalam hal 
ketahanan dan kekuatan otot. Untuk itu, 
diperlukan strategi latihan yang lebih 
efektif serta manajemen waktu yang 
baik agar pemain dapat tetap dalam 
kondisi fisik terbaik mereka. 
Sebagaimana diungkapkan oleh Mujika 
(2017), manajemen waktu dan latihan 
yang terstruktur menjadi elemen 
penting dalam memastikan kebugaran 
fisik pemain tetap terjaga meskipun 
menghadapi jadwal yang padat 
(Mujika, 2017). 

Berbasis deskripsi temuan dari 
penelitian yang telah diuraikan. Hasil 
tersebut mempengaruhi capaian dalam 
pertandingan yang di ikuti atlet BBC 
Lasem di antaranya Juara 2 kategori 
tunggal anak putra, lawan club BMS 
Rembang dengan skor 21-15 dan 21-17, 
Juara 1 kategori tunggal pemula putra, 
lawan club Yudistira Rembang dengan 
skor 21-14 dan 21-18. Juara 3 kategori 
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tunggal anak putri, lawan club Arkana 
Rembang skor 21-10 dan 21-12. 
Berikut adalah rincian pertandingan 
club BBC Lasem dalam kompetisi di 
Kabupaten Rembang. 

Tabel 8 Hasil Pertandingan Kompetisi 
Tahun 2024 

Pertandingan Hasil 
BBC Lasem vs BMS 

Rembang 
21-15 dan 

21-17 
BBC Lasem vs Club 
Yudistira Rembang 

21-14 dan 
21-18 

BBC Lasem vs Arkana 
Rembang 

21-10 dan 
21-12 

Kesimpulan dan Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang 
telah dijelaskan sebelumnya, kondisi fisik 
pemain bulutangkis club BBC Lasem 
mengalami variasi dalam berbagai aspek 
seperti kecepatan, daya tahan, kekuatan 
otot, kelincahan, dan kemampuan sit-up 
serta push-up. Optimalnya kondisi fisik 
pemain merupakan faktor krusial untuk 
performa mereka di lapangan, namun 
kurangnya persiapan yang terstruktur dan 
terarah dalam latihan serta pembinaan 
menyebabkan kondisi fisik pemain belum 
mencapai tingkat optimal. Dengan 
demikian, peningkatan persiapan dan 
pembinaan kondisi fisik pemain menjadi 
kunci untuk meningkatkan performa tim 
dan meraih hasil yang lebih baik dalam 
kompetisi mendatang. 
Berbasis perolehan penelitian, didapati 
sejumlah hal yang bisa disarankan yakni: 
1. Pengembangan Program Latihan 

Berdasarkan temuan analisis, disarankan 
untuk mengembangkan program latihan 
yang disesuaikan dengan kebutuhan 
individu dan tim secara keseluruhan. 
Program ini harus dirancang untuk 
meningkatkan kekuatan, kecepatan, 

daya tahan, dan aspek fisik lainnya yang 
ditemukan kurang optimal. 

2. Pemantauan dan Evaluasi Berkala  
Penting untuk melakukan pemantauan 
dan evaluasi kondisi fisik pemain secara 
berkala selama musim kompetisi. Ini 
akan membantu dalam melacak 
kemajuan, mengidentifikasi perubahan, 
dan menyesuaikan program latihan 
sesuai kebutuhan. 

3. Perhatian Terhadap Pencegahan Cedera 
Selain meningkatkan kinerja, perhatian 
juga harus diberikan pada pencegahan 
cedera. Program latihan harus mencakup 
latihan penguatan dan peregangan yang 
dapat membantu mengurangi risiko 
cedera selama kompetisi. 

4. Kolaborasi dengan Tenaga Ahli 
Kolaborasi dengan ahli olahraga, seperti 
fisioterapis atau spesialis latihan fisik, 
dapat memberikan wawasan tambahan 
dan bantuan dalam merancang program 
latihan yang optimal. 
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