
 PROFIL KEBUGARAN JASMANI PEMAIN BULU TANGKIS  

PB ALFATH BANTUL 

 

TUGAS AKHIR SKRIPSI 

  

 

 

 

Ditulis untuk memenuhi sebagaian persyaratan guna memperoleh gelar 

Sarjana Olahraga 

Program Studi Ilmu Keolahragaan 

 

 

 

 

Oleh:  

RENA DIAN PUSPITA  

NIM 17603144024 

 

 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN 

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 

2024 

  



ii 
 

 

LEMBAR PERSETUJUAN 

PROFIL KEBUGARAN JASMANI PEMAIN BULU TANGKIS TAHUN PB 

ALFATH BANTUL 

 

TUGAS AKHIR SKRIPSI 

 

 

RENA DIAN PUSPITA 

NIM 17603144024 

 

Telah disetujui untuk Dipertahankan di depan Tim Penguji Tugas Akhir  

Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Universitas Negeri Yogyakarta  

Tanggal:  

 

    

, 

 

  

Koordinator Program Studi 

 

 

Dr. Sigit Nugroho, M.Or. 

NIP. 198009242006041001 

Dosen Pembimbing 

 

 

Dr. Duwi Kurnianto Pambudi, S.Or., M.Or 

NIP. 199107272023211026 

 



LEMBAR PENGESAHAN

PROFIL KEBUGARAN JASMANI PEMAIN BULU TANGKIS

PB ALFATH BANTT'L

PUSPITA

Dr.
(

Dr. Sumarj

Dr. SigitNugroho,
(Penguji Utama)

^'1n4

!'q- Aoul

?. lrpritzoz+
lahragaan dan Kesehatan

i Yogyakarta
n

*s /d

:aW
v,;

lloh, M.Or.;
i121002 u



iii 
 

LEMBAR PERNYATAAN KEASLIAN KARYA 

 

Saya yang bertandatangan di bawah ini:  

nama  : Rena Dian Puspita 

NIM  : 17603144024 

Prodi  : Ilmu Keolahragaan 

Judul TAS : Profil Kebugaran Jasmani Pemain Bulu tangkis di PB Alfath Bantul 

Menyatakan bahwa skripsi ini benar-benar hasil karya saya sendiri. Sepanjang 

pengetahuan saya tidak terdapat karya atau pendapat-pendapat orang yang ditulis 

atau diterbitkan oleh orang lain, kecuali acuan dan kutipan dengan tata penulisan 

karya ilmiah yang telah lazim.   

 

 

Yogyakarta,   Maret2024 

                 Yang menyatakan, 

 

 

Rena dian puspita 

   NIM. 17603144024 

  



iv 
 

MOTTO 

Manusia yang bugar dan sehat berhak sukses tanpa melihat latar belakang mereka. 

Pikiran dan jiwa yang sehat dapat mengubah ilusi menjadi nyata. 
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PROFIL KEBUGARAN JASMANI PEMAIN BULU TANGKIS  

PB ALFATH BANTUL 

 

Rena Dian Puspita 

NIM 17603144024 

ABSTRAK 

Latar belakang masalah yang diteliti adalah kebugaran jasmani pada 

kelompok pemain bulu tangkis di PB Alfath Kab. Bantul usia 16-19 tahun. 

Pengukuran dalam penelitian ini dilakukan berdasarkan rangkaian Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) yaitu lari 60m, sit up, pull up, vertical jump dan lari 

1200m putra dan 1000m putri. 

Penelitian ini bersifat deskriptif dengan kuantitatif. Metode yang digunakan 

adalah survei dengan teknik tes dan pengukuran. Tempat penelitian di PB Alfath 

Bantul, pada Februari 2024 di Samparan, Rt 03, Caturharjo, Pandak, Bantul. 

Populasi adalah keseluruhan dengan rumus purposive sampling dengan kriteria 

memiliki id PB Alfath, sudah menjadi anggota selama dua tahun. Sample yang di 

ambil sejumlah 15 orang pemain. Analisis data dalam penelitian menggunakan 

deskriptif kuantitatif dan persentase.  

Berdasarkan hasil penelitian tingkat kebugaran jasmani pemain bulu tangkis 

PB Alfath tim putra di Kabupaten Bantul, lari 60m sejumlah 8 orang mendapat 

(100%) kategori baik, gantung siku putra  3 orang dalam kategori baik atau sebesar 

(37.5%) dan 5 orang ketegori sedang atau sebesar (62.5%), duduk baring putra 

sebanyak 8 orang dalam kategori baik sekali atau (100%), loncat tegak putra 

sejumlah 7 orang kategori baik sekali atau (87.5%), dan sebanyak 1 orang kategori 

sedang (12.5%). Lari 1200 putra sebanyak 1 orang kategori sedang sekitar (12.5%) 

dan sebanyak 7 orang kategori kurang (87.5%). Pull up putri kategori sedang 

sebesar (87.5%), kategori kurang (14.2%), sit up putri sebanyak 7 orang dalam 

ketogori baik sekali (100%), vertical jump putri sebanyak 5 orang kategori baik atau 

(71.5%), sebanyak 1 kategori sedang orang atau (14.3%) dan sebanyak 1 orang 

kategori kurang atau (14.3%), Lari 1000 putri sebanyak 7 orang kategori sedang 

(100%), Dari hasil keseluruhan tes kebugaran jasmani putra dalam kategori baik 

kategori baik 7 orang 87.5% dan yang masuk kategori sedang sebanyak 1 orang 

12.5%. Pemain tim putri yang masuk dalam kategori baik 5 orang 71.5% dan yang 

masuk kategori sedang sebanyak 2 orang 28.5%. Maka dapat disimpulkan tingkat 

kebugaran jasmani pemain bulu tangkis PB Alfath di Kabupaten Bantul termasuk 

dalam kategori baik. 

Kata kunci: kebugaran jasmani, bulu tangkis, PB Alfath Bantul 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah kegiatan yang sering dilakukan sehari-hari dengan kegiatan 

olahraga diharapkan keadaan tubuh menjadi lebih bugar (Prativi, G. O , 

Soegiyanto, 2013). Sering melakukan kegiataan olahraga maka aktivitas yang 

dilakukan sehari-hari akan terasa lebih ringan saat melakukannya. Salah satu 

olahraga yang cukup digemari banyak orang adalah bulu tangkis, dikarenakan 

olahraga yang sederhana dan bermasyarakat. Bulu tangkis merupakan olahraga 

yang memukul shuttlecock guna mematikan lawan (Firmansyah, 2013). Bulu 

tangkis setiap individu memiliki ketangkasan yang berbeda untuk memainkan 

olahraga (Aryanti et al., 2018). Bulu tangkis salah satu olahraga yang banyak 

digemari oleh sebagaian besar masyarakat yang mengenal olaharaga tersebut. 

Bulu tangkis di zaman modern sekarang tidak hanya sebagai olahraga 

individual saja melainkan menjadi olahraga prestasi, olahraga Pendidikan, dan 

olahraga Masyarakat (Nando & Wulandari, 2018). Bulu tangkis berkembang 

dari dimensi masa lalu ke masa kini, dan akan terus berkembang sebagai sebuah 

fenomena yang menarik bagi masyarakat khususnya untuk kepentingan 

Kesehatan dan kebugaran (Junanda et al., 2016). Olahraga bulu tangkis sebagai 

pemenuhan kebutuhan rekreasi, peningkatan prestasi sekaligus pemenuhan 

ekonomi bagi pelaksana event olahraga. Bulu tangkis bisa menjadi opsi 

berolahraga bagi masyarakat untuk menjaga kebugaran jasmani (Hasibuan & 

Simamora, 2018).  
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Semakin baik tingkat kebugaran jasmani seseorang maka akan semakin 

mudah melakukan aktivitas sehari-hari. Oleh karenanya pemain melakukan 

perlombaan dibutuhkan kekuatan, kelincahan, dan daya tahan otot yang besar 

tentunya memiliki kebugaran jasmani yang baik (Hinda Zhannisa et al., 2018). 

Komponen fisik pada TKJI Tes Kebugaran Jasmani Indonesia diantaranya 

adalah komponen fisik, kelincahan, kecepatan, kebugaran.  

Latar belakang permasalah yang diteliti oleh peneliti adalah komponen 

kebugaran jasmani pada kelompok pemain bulu tangkis di PB Alfath Bantul 

usia 16-19 tahun. Berdasarkan wawancara dengan pelatih bulu tangkis PB 

alfath Kabupaten Bantul banyak pemain yang masih kurang sadar terhadap 

kesehatan dan kebugaran, misalkan begadang, pola makan tidak teratur, dan 

konsumsi makanan sehari-hari yang kurang baik, serta kurangnya pengetahuan 

dari pemain sendiri. Kurangnya tingkat kebugaran jasmani pemain tersebut 

terkadang membuat pelatih mengkhawatirkan kondisi fisik pemain ketika akan 

mengikuti perlombaan. Kebugaran jasmani umumnya digunakan para pelatih 

untuk mengukur fisik para pemain. Hal tersebut dimaksudkan agar pelatih bisa 

melatih kondisi fisik pemain saat mengikuti kejuaraan. Pelatih menginginkan 

para pemain memiliki performa dan kebugaran yang baik dalam kejuaraan yang 

mereka ikuti. Menurut penjelasan pelatihan bulu tangkis tersebut, seharusnya 

pada usia 16-19 tahun merupakan tingkatan usia yang paling tinggi di TKJI 

(Sulistiono, 2014). Anak laki-laki pada usia 16-19 tahun biasanya keadaan fisik 

mereka cukup dan anak perempuan. Posisi tubuh para pemain akan menjadi 

baik karena sudah mampu menggunakan energi dengan baik dan mampu 
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membangun kemampuan dengan semangat yang mengagumkan. Akan tetapi 

kurangnya pengetahuan mengenai tingkat kebugaran jasmani yang baik 

menyebabkan beberapa pemain kurang menjaga kebugaran jasmani mereka. 

Berdasarkan permasalahan diatas, maka peneliti berkeinginan membuat 

penelitian dengan judul “Profil Kebugaran Jasmani Pemain Bulu tangkis di PB 

Alfath Bantul” 

B. Identifikasi Masalah 

Bedasarkan latar belakang diatas dapat identifikasi masalah sebagai berikut:  

1. Pelatih mengeluhkan kurangnya Kebugaran Jasmani  saat melakukan 

pertandingan berlangsung 

2. Menurunnya peforma dan kualitas fisik pemain saat melakukan 

pertandingan 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang disebutkan diatas 

perlu adanya batasan-batasan masalah, supaya penelitian ini tidak menjadi luas 

maka peneliti akan meneliti tingkat kebugaran jasmani pemain bulu tangkis 

kelompok usia 16-19 tahun di PB Alfath Bantul. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian pada bagian latar belakang masalah, dapat diuraikan 

rumusan masalah sebagai berikut:  

Bagaimana profil kebugaran jasmani pemain bulu tangkis di PB Alfath Bantul? 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang dikemukakan diatas, tujuan dari penelitian 

ini adalah:  

Untuk mengetahui seberapa besar tingkat kebugaran jasmani dan presentase 

kebugaran jasmani pada pemain bulu tangkis di PB Alfath Bantul 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini memiliki manfaat secara teoritis maupun secara praktis, adapun 

manfaat penelitian adalah sebagai berikut:  

1. Manfaat Teoritis Hasil penelitian ini diarapkan memberikan sumbangsih 

pemikiran dan pengetahuan baru bagi dunia ilmu pengetahuan, khususnya 

bagi dunia olahraga untuk meningkatkan proses pelatihan para pemain. 

2. Manfaat Praktis  

a. Bagi Pelatih Hasil penelitian diharapkan mampu menjadi tambahan bahan 

refrensi dalam melatih para pemain supaya pemain dimasa depan memiliki 

Kesehatan dan kebugaran yang lebih baik. 

b. Bagi pembaca, menambah wawasan baru tentang keilmuan Kesehatan, 

kebugaran, dan keterampilan dalam bidang olahraga khususnya cabang 

olahraga bulu tangkis. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Deskripsi Teori 

1. Hakikat Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani adalah kondisi jasmani seseorang dalam melakukan 

sebuah pekerjaan dan masih mempunyai sisa tenaga untuk menyelesaikan 

pekerjaan lainnya secara optimal dan efisien (Aprilianto & Fahrizqi, 2020). 

Sebenarnya kebugaran jasmani merupakan salah satu kebutuhan hidup manusia 

karena kebugaran jasmani senyawa dengan hidup manusia (Rismayanthi, 

2012). Kebugaran jasmani merupakan derajat paling tinggi untuk sehat yang 

sesuai dengan tugas tuntutan jasmani seseorang (Nurcahyo et al., 2023). 

Parameter kebugaran jasmani yang dapat dipergunakan sebagai petunjuk 

derajat kebugaran jasmani adalah kompleks dikarenakan kesegaran jasmani 

mengandung berbagai banyak  unsur. Kebugaran jasmani ialah kemampuan 

siswa untuk melakukan tugas yang memerlukan kerja muscular tanpa 

mengalami kelelahan yang berati sehingga seseorang mampu menjalankan 

tugas lainnya, sehingga setiap orang perlu menjaga dan meningkatkan 

kebugaran jasmaninya (Ahmad, 2016:14). Mengemukakan bahwa kebugaran 

jasmani adalah kemampuan tubuh orang untuk melakukan tugas pekerjaanya 

sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti dan masih mempunyai 

cadangan tenaga untuk menikmati waktu luang serta untuk keperluan 

mendadak, (Nugroho, 2009: 5).  

Kebugaran jasmani ialah suatu kondisi yang lebih menunjukan kepada 

kemampuan seseorang untuk memperagakan suatu ketrampilan gerak (motor 
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fitness) dengan hasil yang memuaskan (Mahfud et al., 2020). Kebugaran 

jasmani merupakan suatu aspek fisik dari kebugaran menyeluruh. Kebugaran 

jasmani memberi kesanggupan kepada Seseorang untuk melakukan pekerjaan 

yang produktif sehari-hari tanpa adanya kelelahan berlebihan dan masih 

mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengan 

baik maupun melakukan pekerjaan mendadak. (Saputra, 2015:59) kebugaran 

jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas sehari-hari serta 

masih memiliki tenaga untuk menikmati waktu senggang, keadaan darurat yang 

tidak terduga tanpa mengalami kelelahan dan menghindarkan diri dari penyakit 

dan dapat menikmati hidup. Kebugaran jasmani ialah kemampuan tubuh 

seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari dengan giat dan 

waspada tanpa mengalami kelelahan yang berarti, serta masih memiliki 

cadangan energi untuk mengisi waktu luang dan menghadapi kerja darurat 

(Gunarsa & Wibowo, 2021). Kebugaran jasmani atau physical fitness adalah 

kesanggupan atau kemampuan tubuh melakukan penyesuaian terhadap 

pembebanan fisik yang berlebihan dari kerja yang dilakukan sehari-hari tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berarti (Rohmah & Muhammad, 2021). 

Seseorang dikatakan memiliki status kebugaran jasmani yang baik apabila 

orang tersebut memenuhi derajat kebugaran yang baik menurut para meter 

tertentu. Pada dasarnya manusia memerlukan kebugaran total (total fitness). 

Total fitness mencangkup multidimensi, diantaranya mencangkup 

kebugaran intelektual, sosial, spiritual dan komponen kebugaran fisik (Suryadi 
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& Rubiyatno, 2022). Ciri-ciri orang yang bugar secara intelektual antara lain 

adalah:  

a. Cerdas dalam berpikir. 

b. Cepat dalam memecahkan suatu masalah. 

c. Memiliki ide atau gagasan yang cemerlang. 

d. Memiliki karya-karya untuk orang lain.  

Bugar secara sosial dapat dicirikan sebagai berikut: 

a. Suka menolong sesama.  

b. Suka membantu orang yang sedang kesusahan, baik moral atau material. 

c. Mau membagi rezeki pada orang lain yang membutuhkan.  

d. Mau bergotong royong. 

Kebugaran jasmani adalah suatu keadaan saat tubuh mampu menunaikan 

tugas hariannya dengan baik dan efisien tanpa kelelahan yang berarti, dan tubuh 

masih memiliki tenaga cadangan, baik untuk mengisi keadaan darurat yang 

mendadak, maupun untuk menikmati waktu senggang dengan rekreasi yang 

aktif (Fikri, 2017).  

Sementara itu orang yang bugar secara spiritual biasanya ditandai oleh 

kedekatan seseorang terhadap sang pencipta.  

Perilaku ini biasanya ditandai dengan: 

a. Menjalankan perintah agama yang dianutnya dan menjauhi larangan-

larangannya. 

b. Mempunyai semangat dalam bekerja, disiplin dan tanggung jawab. 
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Sedangkan kebugaran fisik dapat ditunjukan oleh keadaan fisik yang 

optimal sesuai dengan tuntutan pekerjaanya, dan terhindar dari masalah 

kesehatan, seperti:  

a. Terhindar dari kolesterol tinggi 

b. Terhindar dari tekanan darah tinggi 

c. Terhindar dari gula darah tinggi 

d. Memiliki kapasitas organ tubuh yang optimal  

Kebugaran jasmani secara umum sering diartikan sebagai derajat 

kemampuan seseorang untuk menjalankan sebuah tugas dengan derajat 

intensitas moderat, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan hingga 

kemudian ia masih mampu menjalankan tugas berikutnya (Herpandika, 2018).  

Berdasarkan uraian diatas maka dapat disimpulkan kebugaran jasmani 

adalah keadan fisik dan psikis seseorang dalam melakukan berbagai jenis-jenis 

kegiatan yang membutuhkan tenaga besar atau tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti dan tubuh masih memiliki cadangan energi untuk melakukan 

kegiatan lainnya. Keadaan fisik yang baik dapat ditingkatkan dengan olahraga 

sedangkan masalah kesehatan dapat dihindari dengan membiasakan hidup 

sehat, pola makan sehat, menjaga lingkungan selalu bersih, melakukan usaha-

usaha pencegahan terhadap terjangkitnya penyakit, mengatur pola makan dan 

selalu melakukan pemeriksaan kesehatan secara berkala. 

2. Komponen Kebugaran Jasmani  

Didefinisikan dengan menunjukan komponen-komponennya. Diantara 

ahli masih terdapat perbedaan pendapat, tetapi umumnya sebagaian besar dari 
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komponen-komponen berikut dinyatakan sebagai komponen kesegaran dan 

kebugaran jasmani. Komponen-komponen yang dimaksud adalah :  

a. Kesehatan yang baik  

b. Kekuatan  

c. Kelincahan  

d. Ketahanan – muskular  

e. Kecepatan  

f. Keseimbangan  

g. Kelentukan  

h. Koordinasi  

i. Ketahanan kardiorespiratori  

j. Berat badan yang sesuai  

k. Kemampuan motorik umum 

Ketangkasan neuromuscular menyebutkan ada 10 komponen kebugaran 

jasmani (Zainul, 2018). Berikut 10 komponen-komponen kebugaran :  

a. Kekuatan (strength) Kekuatan adalah komponen kebugaran jasmani 

seseorang tentang kemampuannya dalam menggunakan otot untuk beban 

sewaktu bekerja.  
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Gambar 1. (strength) Kekuatan 

Sumber: Membangun-Kekuatan-Tubuh-Atas 

 

b. Daya Tahan (endurance) Daya tahan adalah kemampuan seseorang dalam 

menggunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus dalam waktu 

yang relativ lama dengan sebuah beban tertentu.  

Gambar 2. (endurance) Daya tahan 

Sumber: pembinaan-daya-tahan-otot 
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c. Daya Otot (muscular power) Daya otot adalah kemampuan seseorang dalam 

menggunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu yang 

sependek-pendeknya.  

Gambar 3. (muscular power) Daya otot 

Sumber: vector/sport-muscular-athlete 

d. Kecepatan (speed) Kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam 

melakukan gerakan yang bersinambungan dalam bentuk yang sama dalam 

waktu yang sesingkatsingkatnya.  

Gambar 4. Kecepatan (speed) 

Sumber: https://id.wikihow.com/Mengukur-Kecepatan 
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e. Kelentukan (flexibility) Kelentukan adalah efektifitas seseorang dalam 

menyesuaikan diri untuk segala aktivitas dalam pengukuran tubuh yang 

luas. Hal ini sangat mudah ditandai dengan fleksibilitas pada persendian di 

seluruh tubuh.  

Gambar 5. Kelentukan (flexibility) 

Sumber: https://www.jatikom.com/pengertian-kebugaran-jasmani/ 

f. Kelincahan (agility) Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk 

merubah arah arah dengan cepat dan tepat selagi tubuh bergerak dari satu 

tempat ke tempat lain. 

Gambar 6. (agility) Kelincahan 

Sumber: latihan-kelincahan-melatih-kelincahan-agility 
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g. Ketepatan (accuracy) Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk 

mengendalikan gerak bebas terhadap suatu sasaran. Sasaran ini dapat 

merupakan suatu jarak atau mungkin suatu aspek langsung yang dikenal 

dengan salah satu bagian tubuh.  

 

Gambar 7. (accuracy) Ketepatan 

Sumber: https://www.pojokilmu.com/bulu tangkis/ 
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h. Reaksi (reaction) Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk secepat 

mungkin bertindak secepatnya dalam menanggapi rangsangan yang 

ditimbulkan lewat indera, syaraf, atau feeling dan lainnya.  

Gambar 8. (reaction) Reaksi 

Sumber: https://id.wikihow/Meningkatkan-Kecepatan-Reaksi 

 

i. Keseimbangan (balance) Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk 

mempertahankan posisi dalam bermacam-macam gerak. 

Gambar 9. (balance) Keseimbangan 

Sumber: https://biologi /2017/08/bentuk-bentuk-latihan-keseimbangan 

 

https://id.wikihow/Meningkatkan-Kecepatan-Reaksi
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j. Koordinasi (coordination) Koordinasi adalah kemampuan seseorang untuk 

mengintegrasikan bermacam-macam gerakan yang berbeda kedalam pola 

gerakan tunggal secara efektif.  

Gambar 10. (coordination) Koordinasi 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas 

 

Stafford dan Ducan menyatakan bahwa Kebugaran jasmani terdiri dari 

komponen-komponen :  

a. Kekuatan.  

b. Tenaga.  

c. Kecepatan.  

d. Ketangkasan.  

e. Ketahanan untuk melakukan suatu tugas atau kerja.  

f. Semangat/ kemauan yang tinggi yang nampak dari rasa tanggung jawab untuk 

terus bertugas sampai tugas terselesaikan. 



16 
 

3.  Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 

Faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani  menurut (Paryanto, 

2012) adalah sebagai berikut :  

1) Umur  

Kesegaran jasmani anak-anak meningkat sampai mencapai maksimal pada usia 

25-30 tahun, kemudian akan terjadi penurunan kapasitas fungsional dari 

seluruh tubuh, kira-kira sebesar 0,8-1% per tahun, tetapi bila rajin berolahraga 

penurunan ini dapat dikurangi sampai separuhnya.  

2) Jenis kelamin  

Sampai pubertas biasanya kesegaran jasmani anak laki-laki hampir sama 

dengan anak perempuan, tapi setelah pubertas anak laki-laki biasanya 

mempunyai nilai yang jauh lebih besar.  

 

3) Genetik  

Berpengaruh terhadap kapasitas, jantung, paru, poster tubuh, obesitas, 

hemoglobin, sel darah dan serat otot. 

4) Makanan  

Untuk mempertahankan hidup manusia memerlukan makan yang cukup, baik 

kualitas maupun kuantitas, yakni memenuhi syarat makanan sehat, berimbang, 

cukup energi dan nutrisi. 

4.   Manfaat kebugaran jasmani 



17 
 

Kondisi kebugaran jasmani yang baik sangat berpengaruh dan memberi 

kontribusi yang berarti bagi aktifitas kehidupan manusia (Sari, 2020). 

Kebugaran jasmani sendiri itu memiliki makna yang luas, sehingga memiliki 

manfaat yang luas pula. Beberapa manfaat kebugaran jasmani antara lain :  

A. Kemaslahatan Kehidupan Aktif yang teratur membawa banyak 

kemaslahatan sebagai berikut :  

a. Membangun kekuatan dan daya tahan otot seperti juga halnya tulang dan 

sendi yang lebih kuat atau kokoh.  

b. Meningkatkan daya tahan aerobik.  

c. Meningkatkan fleksibilitas.  

d. Membakar kalori sambil mempertahankan kerampingan masa otot yang 

menyebabkan berat badan terkontrol.  

e. Mengurangi stress.  

f. Meningkatkan kesan sejahtera paripurna (hidup tenteram). 

Latihan yang teratur dapat mencegah :  

a. Kematian dini pada umumnya.  

b. Kematian karna penyakit jantung.  

c. Tekanan darah tinggi.  

d. Kanker usus.  

e. Derajat kolesterol tinggi. 

1. Hakikat Bulu Tangkis  

Pengertian Bulu tangkis merupakan suatu permainan yang dimainkan oleh 

dua orang, empat orang, atau enam orang yang saling berlawanan dengan 
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menggunakan raket, net dan shuttle kok sebagai peralatannya (Hamid & 

Aminuddin, 2019).   

Tempat permainan bulu tangkis dapat di dalam maupun di luar lapangan, 

dengan lapangan dibatasi garis-garis tepi dengan ukuran panjang dan lebar 

tertentu. Lapangan bulu tagkis dibagi menjadi dua sama besar dan dipisahkan 

oleh net yang tergantung di tiang yang ditanam di tepi kiri dan kanan lapangan. 

Alat yang digunakan adalah raket sebagai pemukul dan kok (shuttlecock) 

sebagai bola yang dipukul kesana kemari (Farisi, 2018). Permainan dimulai 

dengan cara melakukan service, yaitu memukul kok dari petak service kanan ke 

petak service kanan lawan, sehingga menyilang. Permainan olahraga bulu 

tangkis sangat potensial berkembang pada usia sekolah dasar, usia remaja awal, 

remaja akhir, dan dewasa, sampai lanjut usia. Untuk para pelajar olahraga 

tersebut memberikan manfaat sangat banyak bagi pertumbuhan dan 

perkembangan tantangan emosional (saat aktivitas menegangkan) dan memupuk 

jiwa sosial seseorang (melayani mitra bermain dengan mengambilkan bola yang 

jatuh) (Juang, 2015). 
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Gambar 11. melakukan service 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas-7 

 

Berdasarkan pendapat ahli diatas dapat diketahui bahwa bulu tangkis ialah 

cabang olahraga kelompok permainan. Bulu tangkis dapat di mainkan di dalam 

maupun di luar lapangan, dengan lapangan yang dibatasi gari-garis tepi dengan 

ukuran panjang dan lebar tertentu. Lapangan bulu tagkis dibagi menjadi dua 

sama besar dan dipisahkan oleh jaring/net yang tergantung di tiang yang ditanam 

di tepi lapangan. Alat yang digunakan adalah raket sebagai pemukul dan kok 

(shuttlecock) sebagai bola yang dipukul. Permainan dimulai dengan cara 

melakukan service, yaitu memukul kok dari petak service kanan ke petak service 

kanan lawan, sehingga jalanya kok menyilang. 

2. Ukuran Lapangan Bulu tangkis  
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Lapangan bulu tangkis berukuran 610 cm x 1340 cm yang dibagi dalam 

bidang-bidang, masing-masing dua sisi berlawanan dengan dibatasi oleh net 

(Khorul Umam & Widodo, 2017). Ada garis tunggal, garis ganda, dan ada ruang 

yang memberi jarak antara pelaku dan penerima service bola. 

Gambar 12. Ukuran Lapangan Bulu tangkis 

Sumber: lapangan-bulu-tangkis-ukuran-contoh-gambar-beda-tunggal-

ganda-gh8x 

 

3.  Teknik Dasar Permainan Bulu tangkis 

 Keterampilan teknik dasar permainan bulu tangkis yang perlu di pelajari 

secara umum dapat di kelompokan ke dalam beberapa bagian: 1) cara memegang 

raket, 2) sikap berdiri (stance), 3) gerak kaki (foot work),4) pukulan pertama atau 

sevis (service),  dan 5) teknik pukulan (strokes) (Ichsanudin & Aguss, 2022). 

Dengan teknik dasar yang baik setiap individu akan menentukan kemampuan 

https://tirto.id/lapangan-bulu-tangkis-ukuran-contoh-gambar-beda-tunggal-ganda-gh8x
https://tirto.id/lapangan-bulu-tangkis-ukuran-contoh-gambar-beda-tunggal-ganda-gh8x
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penampilannya, sehingga kemenangan/prestasi dalam permainan akan diraih 

kemenangan sebagai hasil akhir dari suatu pertandingan. 

Gambar 13. Teknik Dasar Permainan Bulu tangkis 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas-

7.html 

 

4. Pembelajaran Teknik Pukulan Permainan Bulu tangkis 

Pemain berprestasi dengan baik dalam permainan bulu tangkis, unsur utama 

dimiliki dan dikuasai oleh pemain adalah service. Permainan bulu tangkis 

service mutlak dikuasai oleh pemain. Salah melakukan service bisa berkhir fatal, 

sedangkan ungul dalam service berarti membuka kemungkinan medapatkan 

angka (Yuliawan & Sugiyanto, 2014). Teknik-teknik dasar bermain bulu tangkis 

sebagai berikut: 

5. Pembelajaran Cara Memegang Raket 
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1. Cara memegang raket yang benar adalah bila dapat menerima dan 

mengembalikan segala macam pukulan dengan mudah dan bebas. Cara 

memegang raket adalah sebaga berikut 

a. Cara Memegang Shake Hand (Forehand Grip) Posisi tangan seperti 

berjabat tangan. Lantai tegak lurus dengan raket, senar menghadap kedua 

sisi kanan dan kiri. 

Gambar 14. Forehand Grip 

        Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas-7.html 

 

b. Cara Memegang Gebukan Kasur (American/Panhandle Grip) Dilakukan 

dengan cara menyerupai pada saat memegang gebukan kasur. Saat 

dipegang, permukaan raket sejajar dengan permukaan lantai diambil, itulah 

pegangan kasur. Pegangan ini agak lemah saat melakukan pukulan 

backhand.  
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c. Cara Memegang Backhand Grip Dilakukan dengan posisi ibu jari 

menekan pada bagian pegangan yang lebih luas dan sejajar dengan 

permukaan raket tangan, dan jari-jari lain melingkar pada pegangan raket. 

Tumpuan pegangan terletak pada ibu jari.  

Gambar 15. Backhand Grip 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas 

d. Cara Memegang Kombinasi/Campuran Dilakukan dengan cara 

mengombinasikan dari beberpa bentuk pegangan tadi, dengan cara 

mengubah-ubah posisi jari telunjuk dan ibu jari, disesuaikan dengan arah 

dan jenis pukulan. 

Gambar 16. Memegang Kombinasi/Campuran 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas 
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6. Pembelajaran Teknik Pukulan Teknik 

Pukulan adalah cara-cara melakukan pukulan pada permainan bulu tangkis 

dengan tujuan mengarahkan shuttlecock ke bidang lawan (Santoso et al., 2017). 

Gerakan pokok dalam melakukan pukulan mempunyai pedoman yang sama 

dengan setiap gerakan. Gerakan dasar melakukan pukulan mempuyai sikap 

badan yang sama., hanya gerakan tangan yang menghasilkan pukulan yang 

bermacam-macam, misalnya melakukan pukulan overhead, lob, smash, 

dropshot, dan chop (Saputra et al., 2020). 1) Pukulan Service Menurut Dinata 

dalam Ngusman (2013: 24) pada permainan bulu tangkis, ada tiga servis, yaitu : 

a) servis pendek, b) servis panjang, dan 3) servis setengah tinggi atau flick. 

Namun, biasanya servis digabungkan ke dalam jenis bentuk yaitu servis 

forehand dan backhand. Masing-masing jenis ini bervariasi pelaksanaan sesuai 

dengan situasi permainan di lapangan. Service merupakan pukulan dengan raket 

yang mengarahkan shuttlecock kebidang lawan secara menyilang atau diagonal 

(Hinda Zhannisa et al., 2018). Service bertujuan sebagai pembuka dalam sebuah 

permainan dan merupakan suatu pukulan yang penting dalam permainan bulu 

tangkis.  

Gambar 17. Pukulan Service 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas 
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2) Pukulan Lob dan Clear Pukulan lob adalah suatu pukulan dalam sebuah 

permainan bulu tangkis yang dilakukan dengan tujuan untuk melambungkan 

shuttlecock setinggi mungkin. Cara melakukan lob atau melambung dapat 

dilaksanakan dengan dua cara, yaitu - overlod lob dan atau underhand lob.  

Gambar 18. Pukulan Lob 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas 

 

(3) Pukulan Dropshot adalah pukulan yang tepat melampaui jaring dan 

langsung jatuh di sisi lapangan musuh. Dropshot merupakan pukulan yang 

dilakukan dengan cara mengarahkan shuttlecock ke daerah musuh dengan 

menjatuhkan shuttlecock sedekat mungkin dengan jaring net. 

Gambar 19. Pukulan Dropshot 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas-7.html 
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(4) Pukulan Smash dalam permainan bulu tangkis merupakan salah satu 

pukulan yang sering menghasilkan nilai, pukulan ini merupakan suatu gerakan 

ayunan tangan yang cepat, mendadak, dan menghasikan pukulan yang keras dan 

menukik.  

Gambar 20. Pukulan Smash 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas-7.html 

(5) Pukulan Drive adalah pukulan yang dilakukan denan mengarahkan 

shuttlecock secara mendatar, ketinggianya menyusur diatas jaring net dan 

arahnya sejajar dengan lantai.  

Gambar 21. Pukulan Drive 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas-7.html 

 



27 
 

(6) Permainan Net (netting) merupakan pukulan yang paling sulit dalam 

permainan bulu tangkis. Permainan net banya memerlukan kecermatan dan 

penuh persaan. Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa, Bulu tangkis 

adalah olahraga permainan yang memiliki beberapa teknik, Antara lain teknik 

pukulan dan teknik memegang raket. 

Gambar 22. Permainan Net (netting) 

Sumber: permainan-bulu-tangkis-materi-pelajaran-smp-mts-kelas-7.html 

 

7.   Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) 

Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) ini adalah untuk mengukur dan 

menetukan tingkat kebugaran jasmani. TKJI ini merupakan tes tergolong yaitu 

untuk anak umur 6-9 tahun, 10-12 tahun, umur 13-15 tahun, dan umur 16-19 

tahun. Berikut ini akan dijelaskan tentang Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 

(TKJI): 

A. Rangkaian Tes Tes kesegaran jasmani Indonesia terdiri dari :  

1. Untuk putra terdiri dari : 

a. lari 60 meter (16-19 tahun)  
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b. gantung angkat tubuh (pull up) selama 60 detik  

c. baring duduk (sit up) selama 60 detik  

d. loncat tegak (vertical jump) 

e. lari 1200 (usia 16-19 tahun)  

B. Kegunaan Tes Tes kesegaran jasmani Indonesia digunakan untuk mengukur 

dan menentukan tingkat kesegaran jasmani remaja (sesuai kelompok usia 

masing-masing). 

C. Alat dan Fasilitas 

1. Lintasan lari / lapangan yang datar dan tidak licin 

2. Stopwatch 

3. Bendera start  

4. Tiang pancang  

5. Nomor dada  

6. Palang tunggal untuk gantung siku  

7. Papan berskala untuk papan loncat  

8. Serbuk kapur  

9. Penghapus  

10. Formulir tes 

11. Peluit 
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12. Alat tulis dll 

D. Ketentuan Tes TKJI  

Merupakan satu rangkaian tes, oleh karena itu semua butir tes harus 

dilaksanakan secara berurutan, terus- menerus dan tidak terputus dengan 

memperhatikan kecepatan perpindahan butir tes ke butir tes berikutnya dalam 

3 menit. Perlu dipahami bahwa butir tes dalam TKJI bersifat baku dan tidak 

boleh dibolak-balik , dengan urutan pelaksanaan tes sebagai berikut :  

Pertama : Lari 60 meter (usia 16-19 tahun)  

Kedua : Gantung angkat tubuh untuk putra (pull up)  

Ketiga : Baring duduk (sit up)  

eempat : Loncat tegak (vertical jump)  

Kelima : 1200 meter putra, 1000m putri (usia 16-19 tahun) 

Menurut (Komarodin, 2016) dikelompokkan menjadi 4 Kelompok tes 

berdasarkan pada kategori umur pemain, yaitu (1) Kelompok umur 6-9 tahun, 

(2) Kelompok Umur 10-12 tahun, (3) Kelompok umur 13-15 tahun, dan (4) 

Kelompok umur 16-19 tahun. Tes ini sudah memiliki derajat validitas dan 

reliabilitas yang jelas dan memenuhi syarat sebuah tes, derajat tersebut bisa 

dilihat pada table di bawah ini. 

Tabel 1. Derajat Validitas dan Reliabilitas TKJI 
Tingkat Usia Validitas Reabilitas 

(Usia 16-19 tahun) 0,92 0,72 

Sumber: (Nurhasan & Choil, 2007) 
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Tabel 2. Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk Anak Usia 16-19 tahun 

putra 

 

Tabel 3. Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk Anak Usia 16-19 tahun 

putri 

3. Tabel Norma Setelah hasil kasar setiap butir tes diubah menjadi nilai, langkah 

berikutnya adalah menjumlahkan nilai-nilai dari kelima butir tes tersebut. Hasil 

penjumlah tersebut menjadi dasar untuk menentukan klarifikasi kebugaran 

jasmani remaja umur 16-19 tahun. Untuk mengklasifikasikan tingkat 

kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler yang telah mengikuti Tes Kesegaran 

Jasmani Indonesia diperpanjang norma seperti tertera pada. 

Tabel 4. Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia Putra Putri 
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B. Kajian Penelitian yang Relevan 

Gregy Leona Safari (2018) Penelitian ini berjudul “pengaruh 

ekstrakurikuler bulu tangkis terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa di SMP 

Negeri 1 Lembang”. Penelitian ini menggunakan metode ex post facto, 

populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMP Negeri 1 Lembang. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan teknik random sampling, sebanyak 15 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bulu tangkis, 15 siswa yang tidak 

mengikuti ekstrakurikuler bulu tangkis. Instrumen penelitian ini adalah tes 

kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) data hasil tes kebugaran jasmani siswa 

yang mengikuti ekstrakurikuler bulu tangkis memiliki kebugaran jasmani yang 

baik, adapun presentasenya yakni berjumlah 100% berstatus baik, sedangkan 

data hasil tes kebugaran jasmani siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler 

bulu tangkis berstatus sedang.  

 Drajad tri Wibowo (2012) Penelitian ini berjudul “kebugaran jasmani 

pemain bulu tangkis PB Sukowati”. Penelitian ini termasuk penelitian 

kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain bulu tangkis PB 

Sukowati yang berusia 6-19 tahun sebanyak 28 orang. Teknik sampel pada 

penelitian ini yaitu menggunakan total sampling karena Hasil penelitian ini 

menunjukkan kategori baik sebanyak 12 pemain dengan persentase 42.9%, 

diikuti kategori kategori sedang sebanyak 15 pemain dengan persentase 53.6%, 

kategori kategori kurang sebanyak 1 pemain dengan persentase 3,35%. Hasil 

tersebut dapat disimpulkan Tingkat Kebugaran Jasmani Pemain Bulu tangkis 

PB Sukowati masuk kedalam kategori sedang. 
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C. Kerangka Pikir 

Kondisi kebugaran jasmani seseorang yang mampu menjalani aktifitas 

sehari-hari tanpa lelah berlebihan dan masih memiliki sisa banyak tenaga 

merupakan dasar untuk mencapai prestasi kerja yang optimal. Kualitas 

kemampuan jasmani dapat dilihat dari tingkat kebugaran jasmani (Hasibuan & 

Simamora, 2018). Peningkatan dan pemeliharaan kebugaran jasmani perlu 

terus dilakukan salah satunya melalui aktifitas kebugaran jasmani di sekolah. 

Kebugaran jasmani adalah aktifitas jasmani melalui otot-otot kecil dan besar 

yang meliputi kognitif, afektif, psikomotorik dan fisik (Junanda et al., 2016). 

Salah satu tujuan dalam kebugaran jasmani adalah meningkatkan kebugaran 

jasmani dan kecakapan bekerja. Dalam rangka untuk menjaga dan 

meningkatkan tingkat kebugaran jasmani maka diperlukan adanya tes 

kebugaran jasmani. Manfaat yang diperoleh melakukan tes kebugaran jasmani 

adalah mengetahui tingkat kebugaran jasmani seseorang. Setelah memperoleh 

hasilnya, maka dapat dijadikan pedoman untuk mempertahankan dan 

meningkatkan kebugaran jasmani seseorang dan digunakan dalam 

pembelajaran. 

Komponen kebugaran jasmani pada kelompok pemain bulu tangkis di PB 

Alfath Bantul usia 16-19 tahun. Berdasarkan observasi dengan pelatih bulu 

tangkis PB alfath Bantul banyak pemain yang masih kurang sadar terhadap 

kesehatan dan kebugaran, misalkan begadang, pola makan tidak teratur, dan 

konsumsi makanan sehari-hari yang kurang baik, serta kurangnya pengetahuan 

dari pemain sendiri. Kurangnya tingkat kebugaran jasmani pemain-pemain 
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tersebut terkadang membuat pelatih mengkhawatirkan kondisi fisik pemain 

ketika akan mengikuti perlombaan. Kebugaran jasmani umumnya digunakan 

para pelatih untuk mengukur fisik para pemain. Hal tersebut dimaksudkan agar 

pelatih bisa melatih kondisi fisik pemain saat mengikuti kejuaraan. Pelatih 

menginginkan para pemain memiliki performa dan kebugaran yang baik dalam 

kejuaraan yang mereka ikuti. Menurut penjelasan pelatihan bulu tangkis 

tersebut, seharusnya pada usia 16-19 tahun merupakan tingkatan usia yang 

paling tinggi di TKJI. Oleh karenanya Tes dan Pengukuran dalam penelitian ini 

dilakukan berdasarkan rangkaian Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 

berdasarkan kelompok usia 16-19 tahun untuk putra dan putri, yang terdiri dari 

5 macam tes yaitu : (1) Tes lari cepat 60 meter, (2) Gantung angkat tubuh (pull 

up) selama 60 detik, (3) Tes baring duduk duduk (sit up) selama 60 detik, (4) 

Tes Loncat Tegak (vertical jump), (5) Tes lari jauh 1200 meter putra dan 1000 

meter putri. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

Penelitian ini bersifat deskriptif kuantitatif, penelitian dimaksudkan untuk 

mendeskripsikan secara sistematis dan secara akurat suatu situasi atau area 

populasi sempel tertentu yang bersifat faktual.  

Metode yang digunakan adalah metode survei dengan teknik tes dan 

pengukuran. Data dalam penelitian ini diperoleh dari tes dan pengukuran. 

Penelitian ini adalah pemain bulu tangkis di PB Alfath Bantul dengan umur 16-

19 tahun . 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat penelitian akan dilaksanakan di PB Alfath pada bulan Februari 

2024 di Gor Guwosari Bantul, di Samparan, rt 03, Caturharjo, Pandak, Bantul. 

C. Populasi dan Sempel Penelitian 

1. Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian. Apabila seseorang ingin 

meneliti semua elemen yang ada di suatu wilayah penelitian, maka penelitian 

ini merupakan penelitian pupulasi. Populasi yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah pemain Bantul cabang Bulu tangkis yang berjumlah 100 orang 

pemain.  

2. Sampel adalah Sebagaian populasi yang akan kita jadikan sebagai data 

untuk diteliti, artinya tidak ada sampel maka tidak ada populsi. Sampel dalam 

penelitian ini sejumlah 15 orang. Dengan kreteria yang diambil adalah  menjadi 

pemain bulu tangkis selama lebih dari dua tahun di PB Alfath dengan umur 16-
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19 tahun. Teknik yang digunakan dalam pengambilan sampel adalah rumus 

purposive sampling. 

Kriteria Inklusi :  

1. Putra dan putri PB Alfath 

2. Umur 16-19 tahun 

3. Memiliki kartu ID PB Alfath 

4. Sudah menjadi pemain PB Alfath selama dua tahun 

5. Sehat jasmani dan rohani 

Kriteria Ekslusi 

1. Umur kurang dari 16 tahun 

 2. Tidak memiliki ID PB Alfath 

 3. Pemain yang baru atau kurang dari dua tahun bergabung di PB Alfath 

D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Variabel adalah objek penelitin, atau apa yang menjadi titik perhatian suatu 

penelitian: 

1. Kebugaran jasmani atau Physical Fitness yang secara harfiah berarti 

kesesuaian fisik dengan jenis pekerjaan yang dilakukan dalam keseharian atau 

pekerjaan yang di sesuaikan adalah komponen fisik dengan tugas-tugas dalam 

memenuhi tuntutan kehidupan sehari-hari. 

2. Pemain adalah subjek/seseorang yang berprofesi atau menekuni suatu 

cabang olahraga tertentu dan berprestasi pada cabang olahraga tersebut. Selain 

itu pemain adalah individual yang memiliki keunikan tersendiri, yang memiliki 
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bakat tersendiri, pola perilaku dan kepribadian tersendiri, serta latar belakang 

yang mempengaruhi spesifik dalam dirinya, dan kemampian fisik yang 

melebihi manusia normal.  

3. Bulu tangkis adalah cabang olahraga yang termasuk ke dalam kelompok 

olahraga permainan. Permainan bulu tangkis dapat di mainkan di dalam 

lapangan (indoor) maupun di luar lapangan (outdoor), dengan lapangan yang 

dibatasi gari-garis dalam dengan ukuran panjang dan lebar tertentu. 

E. Teknik Instrumen Pengumpulan Data 

a. Adapun teknik pengumpula data yang dipergunakan dalam penelitian ini, 

yaitu:  

1. Observasi yaitu teknik yang dilakukan dengan pengamatan penulis secara 

langsung di lapangan dan lokasi penelitian untuk mendapatkan informasi 

mengenai masalah yang akan diteliti oleh peneliti untuk mendapatkan 

informasi mengenai masalah yang akan diteliti yaitu mengenai kebugaran 

jasmani pemain bulu tangkis PB Alfath kab. Bantul. 

2. Studi Kepustakaan Yaitu pengumpulan data, teori-teori, bahan-bahan 

tertulis mengenai variable yang berkaitan dengan penelitian ini. 

3. Tes dan Pengukuran dalam penelitian ini dilakukan berdasarkan rangkaian 

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia berdasarkan kelompok usia 16-19 tahun 

untuk putra dan putri, yang terdiri dari 5 macam tes yaitu: 

1) Tes lari cepat 60 meter  

2) Gantung angkat tubuh (pull up) selama 60 detik  

3) Tes baring duduk duduk (sit up) selama 60 detik  
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4) Tes Loncat Tegak (vertical jump)  

5) Tes lari jauh 1200 meter putra dan 1000 meter putri. 

Instrumen penelitian adalah alat dan fasilitas yang digunakan peneliti dalam 

pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik 

dalam arti lebih cermat, cepat, lengkap dan sistematis sehingga lebih mudah 

dilatih. Sedangkan tes adalah sederetan pertanyan atau latihan serta alat lain 

yang digunakan untuk mengukur keterampilan, pengetahun intelegensi, 

kemampuan atau bakat yang dimiliki oleh individu atau kelompok. Dalam 

mengukur tes tingkat kebugaran jasmani pemain bulu tangkis PB Alfath Bantul 

peneliti menggunakan instrumen yaitu TKJI.  

F. Teknik Analisis Data 

Analisis data dalam penelitian menggunakan deskriptif kuantitatif dan 

persentase. Analisa Deskriptif merupakan statistik deskriptif yang berusaha 

untuk menggambarkan berbagai karakeristik data yang berasal dari suatu 

sampel. Statistik deskriptif seperti mean, median, modus, presentil, desil, 

quartile, dalam bentuk analisis angka maupun gambar diagram. Dalam analisis 

deskriptif diolah pervariabel. Adapun langkah-langkah dalam analisis data 

adalah sebagai berikut: 

Presentase Setelah diketahui tingkat kebugaran jasmani tiap-tiap siswa 

(perserta tes) dalam kategori baik sekali, baik, sedang, kurang, atau kurang 

sekali selanjutnya dipersentasikan untuk tiap-tiap kategori dengan 

mengunakan rumus presentase sebagai berikut: 
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Presentase hasil (%)  P =
𝐹

𝑁
 X 100% 

Keterangan : 

P = Persentase 

F = Frekuensi  

N = Jumlah Responden 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Data dan Hasil Penelitian 

Berdasarkan hasilkan penelitian adalah menggunakan tes TKJI dengan data 

kuantitatif, diperoleh berasal dari lima item tes yaitu: lari 60 meter, gantung 

angkat (pull up), locat tegak (vertical jump), baring duduk (sit up),  lari 1200 

meter untuk putra 1000 meter untuk putri. Dari kelima data tersebut diubah 

menjadi nilai menggunakan tabel nilai dijumlahkan kemudian dimasukan 

dalam katagori kebugaran jasmani. Data hasil tes TKJI disajikan dala tabel 

berikut. 

B. Hasil penelitian 

1. Tes Lari 60m Putra   

Tabel 5. Hasil Tes Lari 60 meter Putra. 

No Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

1 S.d  - 7.2 0 Baik sekali 0 

2 7.3 – 8.3 0 baik 0 

3 8.4 – 9.6 8 Sedang 100 

4 9.7 – 11.0 0 Kurang 0 

5 11.1 - dst 0 Kurang sekali 0 

Jumlah 8  0 

 

Dari Tabel 5 dapat diketahui frekuensi lari 60 meter pemain bulu tangkis 

PB Alfath Kabupaten Bantul. Pemain yang masuk dalam kategori sedang 

sebanyak 8 orang 100%, tidak ada pemain yang memiliki kategori baik sekali, 

dan kurang sekali. Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat di tampilkan 

seperti dibawah ini: 
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Gambar 23. Grafik Hasil Tes Lari 60 meter Putra 

Tabel 6. Hasil Tes Lari 60 meter Putri 

NILAI Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

5 Sd – 8.4 0 Baik sekali 0 

4 8.5 – 9.8 0 baik 0 

3 9.9 – 11.4 7 sedang 100 

2 11.5 – 13.4 0 kurang 0 

1 13.5 - dst 0 Kurang sekali 0 

Jumlah 7  100 

 

Dari tabel 6 dapat diketahui frekuensi dan lari 60 meter putri pemain 

bulu tangkis PB Alfath Kabupaten Bantul. Pemain yang masuk dalam kategori 

sedang sebanyak 7 orang 100% sedangkan baik sekali, baik, kurang dan kurang 

sekali tidak ada di lari 60m putri. Jika ditampilkan dalam bentuk grafik dapat 

ditampilkan seperti dibawah ini. 
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Gambar 24. Hasil Tes Lari 60 meter Putri 

2. Pull Up / Gantung Angkat Tubuh Dan Gantung Siku 

Hasil tes gantung angkat tubuh dan gantung siku pemain bulu tangkis 

kelompok PB Alfath Kabupaten Bantul 

Tabel 7. Gantung Angkat Tubuh Dan Gantung Siku  Putra 

Nilai Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

5 41 – keatas 0 Baik sekali 0 

4 22 – 40 3 baik 37.5 

3 10 – 21 5 sedang 62,5 

2 3 – 9 0 kurang 0 

1 0 -  2 0 Kurang sekali 0 

Jumlah 8  100 

 

Dari tabel 7 dapat diketahui frekuensi dan gantung angkat tubuh pemain 

bulu tangkis Kabupaten Bantul. Pemain  yang masuk dalam kategori baik 

sebanyak 3 orang 37.5%, sedangkan pemain yang masuk dalam kategori 

sedang sebanyak 5 orang 62.5% sedangkan baik sekali, kurang dan kurang 
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sekali tidak ada. Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat ditampilkan 

seperti dibawah ini. 

  

Gambar 25. Gantung Angkat Tubuh Dan Gantung Siku  Putra 

Tabel 8. Gantung Angkat Tubuh Dan Gantung Siku Putri 

Nilai Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

5 19 keatas 0 Baik sekali 0 

4 14 – 18 0 baik 0 

3 9 – 13 6 sedang 85.7 

2 5 – 8 1 kurang 14.2 

1 0 - 9 0 Kurang sekali 0 

Jumlah 7  100 

 

Dari tabel 8 dapat diketahui frekuensi dan gantung siku tubuh pemain 

bulu tangkis tahun PB Alfath Kabupaten Bantul. Pemain yang masuk dalam 

kategori sedang sebanyak 6 orang 85.7% , lalu pemain yang masuk dalam 

kategori kurang hanya ada 1 atau sebanyak 14.2%. sedangkan baik sekali, baik, 

dan kurang sekali tidak ada. Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat 

ditampilkan seperti dibawah ini. 
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Gambar 26. Gantung Angkat Tubuh Dan Gantung Siku Putri 

3. Sit Up  atau Gantung Siku 

Hasil tes baring duduk 60 detik pemain bulu tangkis kelompok PB 

Alfath Kabupaten Bantul. 

Tabel 9.  Sit Up Putra 

Nilai Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

5 41 keatas 8 Baik sekali 100 

4 30 – 40 0 baik 0 

3 21 – 29 0 Baik 0 

2 10 – 20 0 Sedang 0 

1 0 – 9 0 Kurang sekali 0 

Jumlah 8  100 

 

Dari tabel 9 dapat diketahui frekuensi dan tes baring duduk 60 detik 

putra pemain bulu tangkis PB Alfath Kabupaten Bantul. Pemain yang masuk 

dalam kategori baik sekali sebanyak 8 orang 100%.  Sedangkan baik, kurang 

dan kurang sekali tidak ada. Jika ditampilkan dalam bentuk grafik dapt 

ditampilkan seperti dibawah ini. 
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Gambar 27. grafik Sit Up putra 

Tabel 10.  Sit Up Putri 

Nilai Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

5 28 keatas 7 Baik sekali 100 

4 20 – 28 0 baik 0 

3 10 – 19 0 sedang 0 

2 3 – 9 0 kurang 0 

1 0 – 2 0 Kurang sekali 0 

Jumlah 7  100 

 

Dari tabel 10 dapat diketahui frekuensi dan tes baring duduk 60 detik putra 

pemain bulu tangkis PB Alfath Kabupaten Bantul. Pemain  yang masuk dalam 

kategori baik sekali sebanyak 7 orang 100%.  Sedangkan baik, kurang dan 

kurang sekali tidak ada. Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat 

ditampilkan seperti dibawah ini. 
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Gambar 28. Grafik sit up Putri 

4. Vertical Jump/ Locat Tegak 

Hasil Loncat Tegak Pemain Bulu tangkis PB Alfath Kabupaten Bantul. 

Tabel 11. Vertical Jump Putra 

Nilai Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

5 73 keatas 7 Baik sekali 87.5 

4 60 – 72 0 baik 0 

3 50 – 59 1 sedang 12.5 

2 39 – 49 0 kurang 0 

1 38 dst 0 Kurang sekali 0 

Jumlah 8  100 

 

Dari tabel 11 dapat diketahui frekuensi dan loncat tegak putra pemain 

bulu tangkis kelompok usia 16 – 19 tahun Kabupaten Bantul. Pemain yang 

masuk dalam kategori baik sekali 7 orang (87.5%) , yang masuk kategori 

sedang sebanyak 1 orang (12.5%), sedangkan baik, kurang, dan kurang sekali 
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tidak ada. Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat ditampilkan seperti 

dibawah ini. 

 

Gambar 29. Grafik Vertical Jump Putri 

Tabel 12. Vertical Jump Putri 

 

 

Dari tabel 12 dapat diketahui frekuensi dan loncat tegak pemain bulu 

tangkis Kabupaten Bantul. Pemain yang masuk dalam kategori baik sebanyak 

5 orang 71%, yang mendapatkan kategori sedang 1 orang 14% lalu yang 

mendapatkan kategori kurang 1 orang 14% sedangkan baik sekali, dan kurang 
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Nilai Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

5 50 keatas  Baik sekali 0 

4 39 – 49 5 baik 71.5 

3 30 – 38 1 sedang 14.3 

2 23 – 30 1 kurang 14.3 

1 22 dst  Kurang sekali 0 

Jumlah   100 
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tidak ada. Jika ditampilkan dalam bentuk grafik dapat ditampilkan seperti 

dibawah ini. 

Gambar 30. Grafik Vertical Jump Putri 

5. Lari 1200m Putra  

Hasil Lari 1200 Meter Untuk Putra dan 1000 Meter Untuk Putri pemain 

bulu tangkis kelompok usia 16 – 19 tahun Kabupaten Bantul. 

Tabel 13. lari 1200m putra 

 

Dari tabel 13 dapat diketahui frekuensi dan lari 1200 meter untuk putra 

pemain bulu tangkis PB Alfath Kabupaten Bantul. Pemain yang masuk dalam 

kategori sedang 1 orang 12,5%, lalu yang masuk kategori kurang sebanyak 7 
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Nilai Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

5 s/d – 3.14 0 Baik sekali 0 

4 3.15 – 4.25 0 baik 0 

3 4.26 – 5.12 1 sedang 12.5 

2 5.13 – 6.33 7 kurang 87.5 

1 6.34 dst 0 Kurang sekali 0 

Jumlah 8  100 
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orang 87.5% sedngkan baik sekali, baik, dan kurang sekali tidak ada. Apabila 

ditampilkan dalam bentuk grafik dapt ditampilkan seperti dibawah ini. 

Gambar 31. lari 1200m putra 

Tabel 14. 1000m Putri 

Nilai Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

5 S/d – 3. 52 0 Baik sekali 0 

4 3.53 – 4.56 0 baik 0 

3 4.57 – 5.58 7 sedang 100 

2 5.59 – 7.23 0 kurang 0 

1 7.24 - dst 0 Kurang sekali 0 

Jumlah  7  100 

 

Dari tabel 14 dapat diketahui frekuensi dan lari 1000 meter putri pemain 

bulu tangkis PB Alfath Kabupaten Bantul. Pemain  yang masuk dalam kategori 

sedang sebanyak 7 orang 100% sedangkan baik sekali, baik, kurang dan kurang 

sekali tidak ada. Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat ditampilkan 

seperti dibawah ini. 
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Gambar 32.grafik 1000m Putri 

6. Tingkat Kebugaran Jasmani pemain bulu tangkis PB alfath Kabupaten Bantul 

Hasil dari tes Tingkat Kebugaran Jasmani pemain bulu tangkis PB Alfath 

Kabupaten Bantul.  

Tabel 15. Hasil Tes Tingkat Kebugaran Jasmani pemain Bulu tangkis Putra 

PB Alfath Kabupaten Bantul 

 

Nilai 

Putra 

Lari 

60m 

Gantung 

Siku 

Baring 

Duduk  

Loncat 

Tegak 

Lari 

1200m 

Dan 1000 

5 0  0  8 org 7 org  0 

4  0 2 org  0 1 org  0 

3 8 org 6 org  0  0 1 org 

2  0  0  0  0 7 org 

1  0  0  0  0  0 

jumlah 8 8 8 8 8 

 

Dari tabel 15 dapat diketahui hasil tes tingkat kebugaran jasmani pemain 

bulu tangkis putra PB Alfath Kabupaten Bantul. Pemain yang masuk dalam 
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kategori baik 7 orang 87.5% dan yang masuk kategori sedang sebanyak 1 orang 

12.5% sedangkan baik sekali, kurang dan kurang sekali tidak ada. Apabila 

ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat dibawah ini: 

 

Gambar 33. Hasil Tes Tingkat Kebugaran Jasmani pemain Bulu tangkis PB 

alfath Kabupaten Bantul 

 

Hasil dari tes Tingkat Kebugaran Jasmani pemain bulu tangkis PB 

Alfath Kabupaten Bantul.  

Tabel 16. Hasil Tes Tingkat Kebugaran Jasmani pemain Bulu  tangkis Putri 

PB alfath Kabupaten Bantul 

No  Jumlah 

nilai 

Frekuensi  Kualifikasi  Presentase 

1 22 – 25  0 Baik sekali 0 

2 18 – 21  7 Baik 87.5 

3 14 – 17  1 Sedang  12.5 

4 10 – 13  0 Kurang  0 

5 5 – 9  0 Kurang 

sekali  

0 

Jumlah  8  100 
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Nilai  
Lari 

60m 

Gantung 

Siku 

Baring 

Duduk  

Loncat 

Tegak 

Lari 

1200m 

Dan 

1000 

5 0   0 7 org  0 0  

4  0  0 0  5 org  0 

3 7 org 6 org  0 1 org 7 org 

2  0 1 org  0 1 org  0 

1  0  0  0  0  0 

jumlah 7 7 7 7 7 

 

 

No Jumlah nilai Frekuensi Kualifikasi Presentase 

1 22 – 25 0 Baik sekali 0 

2 18 – 21 5 Baik 71.5 

3 14 – 17 2 Sedang 28.5 

4 10 – 13 0 Kurang 0 

5 5 – 9 0 Kurang 

sekali 

0 

Jumlah 7  100 

 

Dari tabel 16 dapat diketahui hasil tes tingkat kebugaran jasmani pemain bulu 

tangkis putri PB Alfath Kabupaten Bantul. Pemain  yang masuk dalam kategori 

baik 5 orang 71.5% dan yang masuk kategori sedang sebanyak 2 orang 28.5% 

sedangkan baik sekali, kurang dan kurang sekali tidak ada. Apabila ditampilkan 

dalam bentuk grafik dapat dilihat  sebagai berikut: 
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C. Pembahasan  

Kebugaran jasmani merupakan dasar pemain bulu tangkis PB Alfath 

Kabupaten Bantul untuk dapat melaksanakan setiap sesi latihan dengan baik, 

serta sebagai pendukung performa pemain saat mengikuti pertandingan atau 

kejuaraan. Tingkat kebugaran jasmani yang baik diharapkan membuat pemain 

mengikuti latihan ataupun melaksanakan pertandingan dengan maksimal 

sehingga dapat memberikan hasil yang diinginkan. Hal tersebut sesuai dengan 

pendapat yang disampaikan oleh Bouchard, Blair, dan Haskell dalam 

Erwinanto (2017: 32) “physical fitness is a set off ttributs that peple have 

achieve that relate to the ability to perform physical work” yang berarti 

kebugaran jasmani merupakan satu kesatuan yang dimiliki oleh seseorang yang 

berkaitan dengan kemampuan melakukan kegiatan aktifitas fisik.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

pemain bulu tangkis PB Alfath Kabupaten Bantul menurut Tes Kesegaran 

Jasmani Indonesia (TKJI). Berdasarkan hasilnya dapat diketahui atau 
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disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani pemain bulu tangkis PB Alfath 

masuk dalam kategori baik. Dari hasil keseluruhan tes kebugaran jasmani 

dalam kategori baik dengan frekwensi sebanyak Pemain yang masuk dalam 

kategori baik 7 orang 87.5% dan yang masuk kategori sedang sebanyak 1 orang 

12.5% sedangkan baik sekali, kurang dan kurang sekali tidak ada, pemain tim 

putri yang masuk dalam kategori baik 5 orang 71.5% dan yang masuk kategori 

sedang sebanyak 2 orang 28.5%. Berdasarkan informasi didapat dari pelatih 

bahwa  7 pemain putra PB Alfath ini rajin mengikuti Latihan, maka dari itu 7 

pemain tersebut memiliki tingkat kebugaran yang baik. Pemain putri yang 

masuk dalam kategori baik 5 orang atau sekitar  71.5%  Seseorang yang 

memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik salah satunya ditandai dengan 

keadaan kapasitas aerobiknya yang baik pula.  

Menurut Mubarak, Rahayu dan Hidayat (2015: 9) kapasitas aerobik 

merupakan keadaan yang menggambarkan tingkat efektivitas seseorang 

mendapatkan oksigen lalu mengirimkannya ke otot-otot dan menggunakannya 

dalam pengadaan energi, serta dalam waktu bersamaan membuang sisa 

metabolisme dapat menghambat aktivitas fisiknya. Seseorang dengan kapasitas 

aerobik yang baik memiliki jantung dan paru-paru secara efisien dan peredaran 

darah yang baik, sehingga dapat mensuplai otot-otot yang bersangkutan mampu 

bekerja secara kontinu tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan dan mampu 

mengerjakan pekerjaan lainya serta menikmati waktu luangnya.  

Kapasitas aerobic dikatakan baik dapat diperoleh melalui latihan olahraga 

aerobic secara teratur dan terukur. Menurut Mubarak, Rahayu dan Hidayat 
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(2015: 9-10) yang dimaksud dengan olahraga yang teratur dan terukur yaitu 

kegiatan fisik menurut cara serta aturan tertentu dengan intensitas, frekuensi, 

dan durasi sesuai aturan yang dilakukan teratur dan berkesinambungan, 

mempunyai sasaran peningkatan kebugaran jasmani.  

Hasil penelitian menunjukan tingkat kebugaran jasmani pemain bulu 

tangkis putra sebanyak 1 pemain (12.5%) memiliki tingkat kebugran jasmani 

yang sedang dan hasil tes tingkat kebugaran jasmani pemain bulu tangkis putri 

PB Alfath Kabupaten Bantul dan yang masuk kategori sedang sebanyak 2 orang 

28.5% sedangkan baik sekali, kurang dan kurang sekali tidak ada. Dikarenakan 

pemain PB Alfath tidak semua rajin mengikuti latihan fisik dan saat melakukan 

latihan beberapa pemain tidak serius/ becanda Tingkat kebugaran jasmani salah 

satunya dipengaruhi tingkat aktivitas fisik, hal tersebut sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Alamsyah (2017: 81) bahwa terdapat hubungan 

searah antara tingkat aktivitas fisik dan tingkat kebugaran jasmani, apabila 

aktivitas fisik bertambah maka tingkat kebugaran jasmani akan bertambah.  

 Menurut Sukadiyanto (2005: 61) kebugaran jasmani adalah keadaan 

dimana tubuh mampu memelihara ketersediaan energi sebelum, selama, dan 

sesudah melakukan kerja. Perlu diketahui bahwa setiap individu memiliki latar 

belakang kemampuan tubuh dan tingkat aktivitas fisik yang berbeda. Semakin 

sering seorang individu melakukan aktivitas fisik akan semakin baik pula 

tingkat jasmani yang dimilikinya. Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Huang dan Malina yang dikutip Erwinanto (2017: 18) bahwa 
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aktivitas fisik memiliki hubungan yang signifikan dengan kebugaran fisik 

maupun jasmani. 

D. Keterbatasan Penelitian 

Penulis dalam pengaplikasikan waktu dan tenaga penulis sangat terbatas, 

sehingga penulis hanya mengambil kelompok umur 16-19 tahun untuk tes 

kebugaran jasmani di kelompok bulu tangikis PB Alfath Kab. Bantul.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang disajikan pada peneliti 

terdahulu, dapat diambil kesimpulan bahwa tingkat kebugaran jasmani pemain 

bulu tangkis tim putra dalam kategori baik di PB Alfath Kabupaten Bantul. 

Tingkat kebugaran jasmani pemain bulu tangkis PB Alfath tim putri di 

Kabupaten Bantul masuk dalam kategori baik, Maka dapat disimpulkan tingkat 

kebugaran jasmani pemain bulu tangkis PB Alfath di Kabupaten Bantul 

termasuk dalam kategori baik. Tim putra memiliki presentase lebih tinggi 

karena kondisi fisik dan kebugaran jasmani lebih baik dari Perempuan. Ada 

beberapa pemain yang memiliki kebugaran jasmani yang sedang dikarenakan 

sering tidak hadir dalam sesi latihan fisik. Latihan fisik laki-laki lebih banyak 

dan kontinu, sedangkan Perempuan porsi Latihan tidak sama dengan putra, 

dalam satu bulan Perempuan memiliki keterbatasan sesi Latihan saat 

mengalami menstruasi. 

B. Implikasi Hasil Penelitian  

Sesuai dengan temuan dalam penelitian ini, implikasi dari temuan tersebut 

adalah hasil penelitian yang dapat dijadikan bahan pertimbangan bagi pelatih 

untuk mengevaluasi dan memberikan latihan yang tepat bagi pemain. 

C. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, saran yang diajukan 

adalah sebagai berikut:  
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1. Bagi peneliti selanjutnya, hasil penelitian ini dapat untuk memperhitungkan 

dan memeperbaiki keterbatasan pada penelitian ini sehigga didapatkan hasil 

peelitian yang lebih baik.  

2. Bagi para pemain, agar dapat meningkatkan kebugaran jasmaninya melalui 

aktivitas fisik yang dilakukan diclub maupun diluar club sehingga dapat 

memiliki kebugaran jasmani yang baik dan dapat mencapai prestasi yang 

maksimal.  

3. Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan dan pertimbangan 

untuk memberikan program latihan yang tepat bagi pemain dan dapat dijadikan 

evaluasi kondisi kebugaran jasmani pemain.   
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LAMPIRAN 1 

Surat ijin penelitian 
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LAMPIRAN 2 

Daftar Data Penelitian 

 TKJI PUTRA 

 

 

 

  

NO NAMA P/L 
Lari 60 M 

Gantung 

Siku 

Baring 

Duduk 

Loncat 

Tegak 

Lari 1200 

Dan 1000 

Jumlah 

Nilai 
Ket 

waktu nilai waktu  nilai waktu nilai jumlah  nilai waktu  nilai   

1 A. A.D L 10.3 3 15 4 71 5 70 5 4.58 2 19 Baik 

2 A.T.P L 8.91       13 3 70 5 56 3 4.53 2 16 Sedang 

3 
F.Z. 

R.N 
L 8.99 3 12 3 70 5 66 5 5.07 2 18 Baik 

4 A.A. P L 8.33 3 13 3 58 5 79 5 5.25 2 18 Baik 

5 A.H.I.K L 8.7 3 15 4 71 5 69 5 5.28 2 19 Baik 

6 M. F L 8.9 3 13 3 67 5 74 5 5.25 2 18 Baik 

7 Ar L 8.7 3 14 3 58 5 76 5 4.03 3 19 Baik 

8 N.A L 8.8 3 14 3 57 5 74 5 4.26 2 18 Baik 
TKJI PUTRI 

NO NAMA P/L 
Lari 60 M 

Gantung 

Siku 

Baring 

Duduk 
Loncat Tegak 

Lari 1200 

Dan 1000 

Jumlah 

Nilai 
Keterangan 

waktu nilai waktu nilai waktu nilai jumlah nilai waktu nilai   

1 A.N.G.K P 10.3 3 9 2 70 5 28 2 5.37 3 15 Sedang 

2 N.P. A P 10.4 3 15 3 62 5 41 4 5.03 3 18 Baik 

3 M.S.A P 10.1 3 13 3 67 5 38 3 5.28 3 17 Sedang 

4 E. L.R P 10.2 3 13 3 55 5 45 4 5.22 3 18 Baik 

5 A.A P 10.3 3 13 3 60 5 41 4 5.23 3 18 Baik 

6 HL P 10.4 3 14 3 58 5 39 4 5.29 3 18 Baik 

7 M.A.R P 10.4 3 14 3 59 5 38 4 5.29 3 18 Baik 
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LAMPIRAN 3 

Daftar Gambar  
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