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ANALISIS KONDISI FISIK PEMAIN
TIM FUTSAL UPGRIS

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk melihat tingkat kondisi fisik pemain tim
futsal Upgris yang meliputi daya tahan, daya ledak otot tungkai, kekuatan otot
tungkai, kecepatan dan kelincahan. Metode penelitian ini merupakan penelitian
deskriptif. Penelitian dilaksanakan di lapangan lapangan futsal Gor Upgris pada
tanggal 16-17 Februari 2017. Penelitian mengambil sampel sebanyak 24 orang
pemain tim futsal Upgris. Hasil penelitian menggambarkan bahwa rata-rata tingkat
daya tahan (VO2Max) tim Futsal Upgris adalah 39,71 dengan kategori sedang.
Rata-rata tingkat kekuatan otot tungkai pemain tim futsal Upgris adalah 85,96 kg
dengan kategori baik. Rata-rata tingkat daya ledak otot tungkai pemain tim futsal
Upgris adalah 243,89 cm dengan kategori sedang. Rata-rata tingkat kelincahan
pemain tim futsal Upgris adalah 16,18 detik dengan kategori baik. Rata-rata tingkat
kecepatan pemain tim futsal Upgris adalah 4,75 detik dengan kategori kurang.

Kata Kunci: Kondisi Fisik
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dalam upaya meningkatkan prestasi dalam olahraga futsal, faktor
kondisi fisik menjadi sangat penting. Kondisi fisik yang baik diperlukan oleh
atlet dalam setiap cabang olahraga guna menunjang pelaksanaan teknik dan
taktik saat berlatih atau bertanding. Kondisi fisik yang baik merupakan salah
satu cara untuk pencapaian prestasi. Mengenai hal ini, Mochamad Sajoto
menyatakan bahwa kondisi fisik adalah satu prasyarat yang sangat diperlukan
dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai
keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau ditawar lagi. Sejalan dengan
pendapat tersebut Harsono menyatakan bahwa kondisi fisik atlet memegang
peranan yang sangat penting dalam program latihannya. Program latihan
kondisi fisik haruslah direncanakan secara baik dan sistematis dan ditujukan
untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional dari sistem
tubuh sehingga dengan demikian memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi
yang lebih baik.

Dijelaskan tentang kondisi fisik dan komponen-komponen kondisi fisik
oleh Mochamad Sajoto sebagai satu kesatuan utuh dari komponen yang tidak
dapat dipisahkan, baik peningkatannya maupun pemeliharannya. Artinya
bahwa setiap usaha peningkatan kondisi fisik, maka harus mengembangkan
semua komponen tersebut. Komponen kondisi fisik meliputi, kekuatan
(strength), daya tahan (endurance), daya ledak (muscular power), kecepatan
(speed), daya lentur (flexibility), koordinasi (coordination), keseimbangan
(balance), ketepatan (accuracy), reaksi (reaction). Dalam permainan futsal,
komponen kondisi fisik yang dominan adalah daya tahan (endurance), daya
ledak otot tungkai (explosive power), kecepatan (speed) dan kelincahan
(agility).

Daya tahan merupakan kemampuan dan kesanggupan tubuh untuk

melakukan aktivitas olahraga dalam waktu yang lama tanpa mengalami



kelelahan yang berarti. Para pemain dituntut untuk memiliki tingkat daya tahan
yang baik. Tuntutan itu didasarkan kepada tugas dan tanggung jawab sebagai
pemain futsal yang harus terus bergerak.

Selain daya tahan, para pemain harus memiliki daya ledak otot tungkai
(explosive power) yang sangat baik. Daya ledak otot tungkai merupakan
kemampuan otot tungkai dalam melakukan aktivitas secara cepat dan kuat
sehingga menghasilkan tenaga maksimal. Fungsi daya ledak otot tungkai
terlihat jelas dalam permainan futsal. Dengan daya ledak otot tungkai yang baik,
para pemain mampu untuk bersaing dengan lawannya dalam memperebutkan
bola. Selain itu, daya ledak otot tungkai yang baik akan menghasilkan
tendangan yang kuat dan cepat, sehingga kemungkinan akan terciptanya gol
menjadi lebih besar.

Komponen kondisi fisik selanjutnya yaitu kecepatan (speed). Kecepatan
memiliki peran yang tidak kalah pentingnya dengan komponen kondisi fisik
lainnya. Misalnya dalam memainkan umpan-umpan pendek, umpan terobosan
dan mengantisipasi lawan dalam melakukan serangan balik.

Selanjutnya, juga dibutuhkan kelincahan (agility). Kelincahan yang baik
sangat dibutuhkan dalam permainan futsal. Misalnya dalam melakukan
dribbling atau menggiring bola dan dalam mengotak-atik pertahanan lawan.
Para pemain harus memiliki kelincahan yang baik sehingga permainan dapat
dikuasai dengan maksimal.

Dari uraian di atas dapat kita lihat, futsal merupakan sebuah permainan
yang sangat membutuhkan kondisi fisik yang baik. Kondisi fisik yang baik
dibutuhkan dalam memadukan keterampilan teknik, taktik dan mental pemain
di dalam lapangan permainan. Dengan melihat kondisi fisik merupakan
komponen yang dominan dalam permainan futsal, maka dibutuhkan latihan
secara khusus untuk meningkatkan kondisi fisik para pemain tim futsal Upgris.
Tim Futsal Upgris pada bulan April akan menjalani turnamen Porsenasma
PGRI di Palembang. Oleh Karena itu perlu untuk mengetahui kondisi fisik para
pemain dan selanjutnya dijadikan pertimbangan untuk bahan latihan demi

meraih kemenangan pada Porsenasma PGRI 2017 di Palembang.



Berdasarkan uraian yang telah peneliti kemukakan, maka peneliti tertarik
mengadakan penelitian terhadap permasalahan yang dikemukakan, pada
pemain futsal di tim futsal Upgris.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dikemukakan bahwa penampilan
tim futsal Upgris kurang konsisten disetiap pertandingannya. Hal ini
disebabkan oleh beberapa indikator diantaranya kondisi fisik pemain, mental
atau psikologi pemain, keterampilan teknik pemain, kemampuan taktik dan gizi
para pemain.

C. Fokus Masalah
Fokus dari permasalahan ini adalah tingkat kondisi fisik pemain tim
futsal Upgris yang terdiri dari:
1. Tingkat daya tahan pemain tim futsal Upgris.
2. Tingkat daya ledak otot tungkai pemain klub Ptim futsal Upgris.
3. Tingkat kekuatan otot tungkai pemain tim futsal Upgris.
4. Tingkat kecepatan pemain tim futsal Upgris.
5. Tingkat kelincahan pemain tim futsal Upgris.
D. Tujuan Penelitian

Tujuan yang hendak dicapai dari penelitian ini adalah untuk melihat
tingkat kondisi fisik pemain tim futsal Upgris yang meliputi:
1. Daya tahan
2. Daya ledak otot tungkai
3. Kekuatan otot tungkai
4. Kecepatan
5. Kelincahan

E. Manfaat Hasil Penelitian

Hasil penelitian ini bermanfaat bagi:

1. Penelitian ini diharapkan berguna dalam referensi ilmiah bagi Program
Studi PJKR.
2. Bagi pelatih sebagai bahan pertimbangan dan tolak ukur dalam

meningkatkan kondisi fisik pemain tim futsal Upgris..



3. Pengurus
Memberikan sumbangan yang berarti pada tim futsal Upgris dalam
membina dan menciptakan bibit-bibit pemain futsal yang profesional dan

handal bagi perkembangan futsal di Universitas PGRI Semarang



BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

1.Permainan Futsal
a. Hakikat Futsal

Menurut Dendy Sugono (2008: 401) “futsal adalah olahraga
permainan sepakbola, dengan lapangan dan gawang lebih kecil, biasanya
dimainkan di dalam ruangan besar, masing-masing tim terdiri atas lima
orang”. Menurut Justinus Lhaksana (2006: 7), futsal adalah permainan
yang sangat cepat dan dinamis. Dari segi lapangan yang relatif kecil,
hampir tidak ada ruang untuk membuat kesalahan. Futsal adalah olahraga
beregu, kolektivitas tinggi akan mengangkat prestasi.

Menurut Javier Lozano dalam Justinus Lhaksana (2006: 57), futsal
bukan hanya suatu permainan bagi pemain yang merasa lebih nyaman di
lapangan sempit. Namun, yang berkembang dalam futsal adalah kecepatan
dan kualitas untuk membuat suatu keputusan. Futsal adalah permainan
yang hampir sama dengan sepakbola dimana dua tim memainkan dan
memperebutkan bola di antara para pemain dengan tujuan dapat
memasukkan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang dari
kemasukan bola. Pemenang adalah tim (regu) yang memasukkan bola ke
gawang lawan lebih banyak dari kemasukan bola di gawang sendiri.
Menurut Justin Lhaksana (2006: 19) “menyatakan sebelum berkembang
menjadi cabang olahraga yang kedudukannya sejajar dengan sepakbola
rumput, futsal ditekuni sebagai sarana pengarahan dan pembentukan para
pemain muda yang ingin berkarir dalam bidang futsal .

Dengan demikian yang dimaksud dengan futsal dalam penelitian ini
adalah permainan sepakbola indoor yang dimainkan lima orang dan
membutuhkan tingkat kompetensi teknik yang tinggi karena dimainkan

dengan waktu yang cepat.



b. Sejarah Futsal

Menurut Asmar Jaya (2008:1), Futsal diciptakan di Montevideo,
Uruguay pada tahun 1930, oleh Juan Carlos Ceriani. Saat Piala Dunia
digelar di Uruguay. Olahraga baru itu dinamai futebol de salao (bahasa
Portugis) atau futbol sala (bahasa Spanyol) yang maknanya sama, yakni
sepakbola ruangan yang sekarang lebih terkenal dengan nama futsal.

Sedangkan menurut Justinus Lhaksana (2008: 21), Pada tingkat
dunia, futsal pertama kali diprakarsai oleh Federasi Futsal Amerika Serikat
(FIFUSA), kejuaraan pertama kali digelar pada tahun 1982 di Sao Paulo,
Brazil dengan Brazil sendiri yang keluar menjadi juara pertama. Brazil
mengulang kemenangannya di Kejuaraan Dunia pada tahun 1985 di
Spanyol. Pada tahun 1989, FIFA secara resmi mengakui futsal sebagai
bagian dari cabang sepakbola, yang kemudian mengambil alih
penyelenggaraan kejuaraan tersebut. Kejuaraan tiga tahunan ini
dilaksanakan pertama kali oleh FIFA di Belanda pada tahun 1989 dan di
Hongkong pada tahun 1992 dan Brazil lagi-lagi keluar menjadi juara.

Perkembangan futsal di Indonesia dimulai pada tahun 2002, setelah
Indonesia ditunjuk oleh Asosiasi sepakbola Asia menjadi tuan rumah
kejuaraan futsal se-Asia di Jakarta. Selama dua tahun terakhir ini futsal
telah mengalami perkembangan yang sangat luar biasa. Hal ini bukan
terjadi di Indonesia saja, terutama di Asia, futsal telah berkembang sangat
pesat dengan masuknya tim nasional Iran, Jepang dan Thailand dalam 10
besar ranking dunia futsal Pada tahun 2010 Indonesia berhasil menjuarai
kejuaraan futsal Asia Tenggara (Justinus Lhaksana, 2011: 6).

Dari kajian teori di atas dapat disimpulkan bahwa futsal pertama kali
diciptakan di Montevideo, Uruguay pada tahun 1930, oleh Juan Carlos
Ceriani. Kejuaraan pertama kali digelar pada tahun 1982 di Sao Paulo,
Brazil dengan Brazil sendiri yang keluar menjadi juara. Sedang futsal
mulai berkembang di Indonesia tahun 2002 dan pada tahun 2010 Indonesia

berhasil menjuarai kejuaraan futsal Asia Tenggara.



c. Peraturan Olahraga Futsal
1) Lapangan

Menurut Asmar Jaya (2008: 10), Lapangan berbentuk persegi
panjang. panjang garis samping harus lebih besar dari panjang garis
gawang. panjang: 25-42 m dan Lebar: 15-25 m. lapangan ditandai
dengan garis berfungsi sebagai pembatas. Dua garis terluar yang lebih
panjang disebut sebagai garis pembatas lapangan sedangkan dua garis
yang lebih pendek disebut garis gawang. Semua garis lebarnya 8 cm.
lapangan dibagi menjadi dua oleh garis tengah. Tanda pusat ditandai
dengan titik tengah dari garis setengah lapangan. Lingkaran dengan
radius 3 m dibuat sekelilingnya.

Daerah pinalti ditandai pada masing-masing ujung lapangan
sebagai berikut: seperempat lingkaran, dengan radius 6 m, ditarik
sebagai pusat di luar dari masing-masing tiang gawang. Seperempat
lingkaran digambarkan garis pada sudut kanan hingga garis gawang
dari luar tiang gawang. Bagian atas dari masing-masing seperempat
lingkaran dihubungkan dengan garis sepanjang 3,16 m berbentuk
paralel/sejajar dengan garis gawang antara kedua tiang gawang. Titik
pinalti digambarkan 6 m dari titik tengah antara kedua tiang gawang
jarak yang sama. Titik pinalti kedua digambarkan di lapangan 10 m
dari titik tengah antara kedua tiang gawang jarak yang sama.
Seperempat lingkaran dengan radius 25 cm dari setiap sudut ditarik di
dalam lapangan (Asmar Jaya, 2008: 11-12).

Daerah pergantian pemain terletak pada samping lapangan yang
sama dengan tempat duduk tim dan secara langsung berada di
depannya dan di mana para pemain masuk dan meninggalkan
lapangan untuk pergantian pemain. Daerah pergantian pemain terletak
secara langsung di bagian depan tempat duduk tim dan dengan
panjang 5 meter. Daerah ini ditandai pada masing-masing sisi dengan
garis. disudut kanan pada garis samping, lebarnya 8 cm dan panjang

80 cm, 40 cm digambarkan dibagian dalam lapangan dan 40 cm di
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4)

luar lapangan. Terdapat jarak sepanjang 5 meter di antara ujung
terdekat dari masing-masing daerah pergantian pemain dan garis
samping. Ruang bebas ini, secara langsung di depan pencatat waktu,
harus tetap terjaga kebebasan pandangannya (Asmar Jaya, 2008: 13).
Gawang

Menurut Asmar Jaya (2008: 14), menyatakan Gawang
ditempatkan pada bagian tengah dari masing-masing garis gawang.
Gawang terdiri dari dua tiang tegak yang sama dari masing-masing
sudut dan dihubungkan dengan puncak tiang oleh palang gawang
mendatar dan tiang-tiang tersebut berbentuk bulat. Jarak (pengukuran
dalam) antara tiang tegak tersebut adalah 3 meter dan jarak dari ujung
bagian bawah dari palang gawang ke tanah adalah 2 meter.

Menurut Asmar Jaya (2008: 14), Kedua tiang gawang dan
palang gawang memiliki lebar dan dalam yang sama yakni 8 cm.
Jaring, terbuat dari rami, goni, atau nilon, diikat ketiang gawang dan
palang gawang di belakang bidang gawang. Bagian bawahnya
ditopang oleh balok atau beberapa dukungan yang memadai lainnya.
Dalam gawang, digambarkan dengan jarak sisi dalam tiang gawang
terhadap luar lapangan, paling tidak 80 cm pada bagian atas dan 100
cm pada garis datar tanah. Gawang boleh dipindahkan, tetapi harus
dipasangkan secara aman di tanah selama permainan.

Bola

Menurut Asmar Jaya (2008: 16-17), Bola futsal berbentuk bulat
sempurna, terbuat dari kulit atau bahan yang sesuai lainnya.
Kelilingnya tidak boleh kurang dari 62 cm dan tidak boleh lebih dari
64 cm. Beratnya tidak kurang dari 400 gram dan tidak lebih dari 440
gram pada permulaan pertandingan. Memiliki tekanan sama dengan
0,4-0,6 atmosfer (400-600/cm?) pada permukaan laut.

Jumlah Pemain
Satu pertandingan dimainkan oleh dua tim, masing-masing

terdiri tidak lebih lima pemain, salah satu di antaranya adalah penjaga
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gawang. Jumlah pemain pengganti maksimal yang diperkenalkan

adalah tujuh orang. Seorang pemain yang diganti dapat kembali ke

dalam lapangan sebagai pemain pengganti untuk permain lainnya

(pergantian pemain tidak terbatas). Pergantian pemain terjadi ketika

bola di dalam atau di luar permainan. Penjaga gawang dapat/boleh

berganti jika bola tidak sedang dimainkan dan dengan persetujuan

wasit (Justinus Lhaksana, 2011: 11).

Perlengkapan Pemain

Menurut Justinus Lhaksana (2008: 39-40), Dasar perlengkapan
wajib dari seorang pemain adalah:

a) Celana pendek.

b) Baju diberi nomor yang harus tampak pada bagian berakang baju,
wama nomor harus berbeda secara jelas dengan warna bajunya.

c) Kaos kaki.

d) Pelindung tulang kering (shinguards), secara keseluruhan ditutup
oleh kaos kaki. Terbuat dari bahan yang cocok (karet, prastik atau
bahan sejenis).

e) Sepatu, model sepatu yang diperkenankan terbuat dari kain atau
kulit lunak untuk latihan atau sepatu gimnastik dengan sol karet
atau bahan yang sama. penggunaan sepatu adalah
kewajiban/wajib.

f) Khusus penjaga gawang (goal keeper) diperkenankan memakai
celana panjang. Setiap penjaga gawang memakai warna yang
mudah membedakannya dari pemain lain serta wasit.

Lamanya Permainan

Permainan berlangsung 2 x 20 menit dengan waktu istirahat 10
menit. Setiap tim berhak meminta waktu untuk keluar (timeout)
selama satu menit disetiap paruh waktu permainan. Apabila terjadi
skor sama, dilanjutkan dengan perpanjangan waktu 2 x 10 menit,
apabila kedudukan masih imbang saat perpanjangan waktu selesai

kemudian dilakukan adu tendangan pinalti. Kedua tim melakukan



7)

lima tendangan sampai salah satunya telah mencetak jumlah gol lebih

banyak daripada yang lain (Justinus Lhaksana, 2011: 13).
Wasit

Setiap pertandingan dikontrol oleh dua orang wasit yang

memiliki wewenang penuh untuk memegang teguh peraturan

permainan dalam hubungannya dengan pertandingan yang ditunjuk

baginya, pada saat masuk daerah dimana lapangan itu ada hingga

meninggalkannya.

Menurut Asmar Jaya (2008: 24-25), kekuasaan dan tanggung

jawab wasit adalah sebagai berikut:

a)
b)

d)

9)

h)

Menegakkan peraturan permainan.

Memperkenankan permainan diteruskan ketika tim yang mana
dilakukannya suatu pelanggaran akan mendapat keuntungan, dan
menghukum pelanggaran sesungguhnya jika keuntungan yang
diharapkan tersebut tidak dapat dilakukan pada saat itu.
Mencatat pertandingan dan melengkapi wewenang yang dimiliki,
dengan laporan pertandingan yang mana termasuk pemberitahuan
mengenai tindakan disiplin yang dilakukan terhadap para pemain,
dan atau ofisial tim dan insiden lainnya yang terjadi sebelum,
selama dan setelah pertandingan.

Bertindak sebagai pencatat waktu jika ofisial/petugas tidak hadir.
Menghentikan, menunda atau menyelesaikan pertandingan atas
setiap pelanggaran peraturan atau disebabkan oleh bentuk campur
tangan luar.

Mengambil tindakan disiplin terhadap pemain yang salah dan
mengeluarkan pemain yang melanggar.

Memastikan/menjamin bahwa tidak ada seorang pun yang tidak
berwenang masuk lapangan.

Memperkenankan permainan diteruskan hingga bola di luar
permainan jika seorang pemain menurut pendapatnya, hanya

mengalami luka ringan.
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)

Memastikan bahwa setiap bola yang digunakan memenuhi
persyaratan dari peraturan.

Keputusan  wasit mengenai kenyataan-kenyataan yang
berhubungan dengan permainan adalah final dan tidak dapat
dirubanh.

2.Komponen Kondisi Fisik

Kondisi fisik adalah salah satu kesatuan utuh dari komponen

komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun

pemeliharaannya. Artinya, bahwa didalam usaha peningkatan kondisi fisik

maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan. Menurut Mochamad

Sajoto (1988: 57), bahwa komponen kondisi fisik meliputi :

1.

Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik seseorang
tentang kemampuanya dalam mempergunakan otot untuk menerima
beban sewaktu bekerja.

Daya tahan ada 2 dua macam, yaitu:

a) Daya tahan umum yaitu kemampuan seseorang dalam
mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran
darahnya secara efektif dan efisien.

b) Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam
mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus
dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu.

Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan

kekuatan maksimum yang digunakan dalam waktu yang sesingkat

singkatnya.

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mngerjakan gerakan

keseimbangan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat

singkatnya.

Daya lentur adalah efektivitas seseorang dalam penyelesaian diri

untuk segala aktivitas dengan penguuran tubuh yang luas.

Kelincahan adalah kemampuan mengubah posisi diarea tertentu.
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7. Koordinasi  adalah  kemampuan  seseorang  melakukan
bermacammacam gerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan
tunggal secara efektif.

8. Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan
posisi, dalam bermacam-macam gerakan.

9. Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan
gerakan bebas terhadap sasaran.

10. Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak
secepatnya dalam menggapai rangsangan yang ditimbulkan melalui
indera, saraf atau feeling lainya. Seperti dalam mengantisipasi

datangnya bola yang harus ditangkap dan lain-lain.

Secara terperinci akan dijelaskan tentang komponen kondisi fisik yang
digunakan dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut:
1. Daya Tahan
Daya tahan (endurance) merupakan salah satu unsur kondisi fisik
yang sangat dibutuhkan dalam permainan futsal. Para ahli banyak
mengemukakan pendapat tentang pengertian daya tahan. Seperti yang
dikemukakan Johanssen dalam Arsil (2008:21), bahwa daya tahan
didefinisikan sebagai kemampuan untuk menahan kelelahan dan cepatnya
pulih setelah mengalami kelelahan. Dari pengertian itu, ada dua kalimat
kunci yang dapat dipahami yaitu kemampuan untuk menahan kelelahan
dan kemampuan untuk cepat pulih dalam melakukan aktivitas olahraga.
Menurut Suharno (1985: 23) daya tahan adalah kemampuan
organisme seseorang untuk melawan kelelahan yang timbul saat
menjalankan aktivitas dalam waktu yang lama. Jika seseorang mampu
menggerakkan sekelompok otot tertentu secara terus menerus dalam
waktu yang cukup lama, sehingga menyebabkan jantung, peredaran darah
dan pernafasan yang baik. Makin tinggi tingkat daya tahan seseorang

makin tinggi pula kesegaran jasmaninya.
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Dari beberapa pengertian daya tahan di atas, dapat diambil
kesimpulan bahwa daya tahan adalah kemampuan tubuh seorang atlet
dalam mengatasi kelelahan ketika melakukan kerja dan menerima
pembebanan dalam waktu yang lama. Seorang pemain futsal harus
memiliki daya tahan yang sangat baik. Permainan futsal merupakan suatu
pekerjaan dengan pembebanan yang sangat berat. Pembebanan itu berupa
lari yang terus menerus dilakukan oleh pemain sampai selesainya waktu
pertandingan. Para pemain dituntut untuk dapat bertahan melakukan

permainan dalam waktu yang lama yaitu pertandingan 2x20 menit.

2. Daya Ledak Otot Tungkai

Daya ledak otot tungkai merupakan komponen kondisi fisik yang
sangat dibutuhkan dalam permainan futsal. Para pemain dituntut untuk
memiliki daya ledak otot tungkai yang sangat baik. Dengan daya ledak
yang baik para pemain akan mampu menciptakan gol dan peluang
terciptanya gol. Gol dapat tercipta melalui tendangan keras dan terarah
yang dilakukan oleh pemain ke gawang lawannya.

Daya ledak merupakan terjemahan dari kata explosive power atau
power (bahasa Inggris). Power adalah kekuatan yang dilakukan dengan
cepat (kekuatan x kecepatan), atau pengerahan gaya otot maksimum
dengan kecepatan maksimum (Sayuti Syahara, 2009:73). Jonath dan
Krempel dalam Syafruddin (2011:73) mendefinisikan daya ledak sebagai
kemampuan kombinasi kekuatan dengan kecepatan yang terealisasi dalam
bentuk kemampuan otot untuk mengatasi beban dengan kecepatan
kontraksi tinggi.

Menurut Harre dalam Nurhayati (2006:20), daya ledak adalah
kemampuan olahragawan untuk mengatasi tahanan dengan suatu
kecepatan kontraksi tinggi. Dari beberapa pengertian daya ledak diatas
dapat disimpulkan bahwa daya ledak otot tungkai adalah kemampuan otot
tungkai dalam mengatasi tahanan ketika melakukan aktivitas secara cepat

dan kuat untuk menghasilkan tenaga yang maksimal.
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Janssen, Schultz dan Bangertes dalam Nurhayati (2006:20-21),
berpendapat bahwa daya ledak otot tungkai dapat ditingkatkan dengan
cara:

a) Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan atau menitik
beratkan pada kekuatan.

b) Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan atau menitik
beratkan pada kecepatan.

c) Meningkatkan keduanya sekaligus, kecepatan dan kekuatan dilatih

secara simultan.

. Kekuatan Otot Tungkai

Selain melalui tendangan keras, pemain juga dapat menciptakan gol
melalui sundulan ke gawang lawan. Apabila pemain memiliki daya ledak
otot tungkai yang baik maka akan memiliki lompatan yang tinggi
sehingga setiap perebutan bola atas selalu dimenanginya. Dengan
demikian para pemain harus dapat mengembangkan dan meningkatkan
kemampuan daya ledak otot tungkainya menjadi lebih baik.

Power atau daya ledak adalah kemampuan melakukan gerakan
secara eksplosif, power merupakan perpaduan antara kecepatan dan
kekuatan. Menurut Suharno (1985: 59) power adalah kemampuan otot
atlet untuk mengatasi tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan
maksimal 21 dalam satu gerak yang utuh. Power adalah hasil perkalian
kekuatan maksimal (force) dengan waktu pelaksanaan tersebut P=fxt
(Mochamad Sajoto, 1995: 34).

Menurut Harsono (1988: 24) power adalah produk dari kekuatan
dan kecepatan. Power adalah kemampuan otot untuk mengarahkan
kekuatan maksimal dalam waktu yang amat singkat. Sedangkan menurut
Sukadiyanto (2005: 117) power adalah hasil kali antara kekuatan dan
kecepatan. Artinya bahwa latihan kekuatan dan kecepatan sudah
dilatihkan terlebih dahulu, walaupun dalam setiap latihan kekuatan dan

kecepatan sudah ada unsur latihan power.
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Power merupakan unsur tenaga yang sangat banyak dibutuhkan
dalam berbagai cabang olahraga khususnya futsal, walaupun tidak semua
cabang olahraga tidak membutuhkan power sebagai komponen energi
utamanya. Adapun wujud gerak dari power adalah selalu bersifat
eksplosif. Adapun kegunaan power adalah: (a) untuk mencapai prestasi
maksimal, (b) dapat mengembangkan teknik bertanding dengan tempo
cepat dan gerak mendadak, (c) memantapkan mental bertanding atlet, (d)

simpanan tenaga anaerobik cukup besar (Suharno, 1985: 59).

4. Kecepatan

Kecepatan merupakan komponen fisik yang mendasar, sehingga
kecepatan merupakan faktor penentu di dalam cabang olahraga seperti
nomer-nomer lari jarak pendek, renang, olahraga beladiri dan olah raga
permainan. Kecepatan yaitu kemampuan untuk melakukan gerakan-
gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak yang sesingkat-
singkatnya (MochamadSajot01988: 21).

Secara Fisiologis, kecepatan dapat diartikan sebagai kemampuan
untuk melakukan gerakan-gerakan dalam satu satuan waktu tertentu yang
ditentukan oleh fleksibilitas tubuh, proses sistem persarafan dan
kemampuan otot. Sedangkan secara fisikalis kecepatan dapat diartikan
sebagai jarak dibagi waktu, dan hasil dari pengaruh kekuatan terhadap
tubuh yang bergerak, dimana kekuatan dapat mempercepat gerakan tubuh
(Jonath dan Krempel dalam Syafruddin, 1999:43).

Kecepatan juga dapat diartikan sebagai kemampuan berpindah dari
satu tempat, ke tempat lain dalam waktu paling singkat (Sayuti Syahara,
2009:73). Perpindahan tempat bisa berupa perpindahan tubuh secara
keseluruhan, bisa juga berupa perpindahan sebagian tubuh. Kecepatan
berkaitan dengan waktu, frekuensi gerak dan jarak perpindahan (Hendri,
2010:51). Suharno HP dalam Nugroho (2005:13) mendefinisikan

kecepatan sebagai kemampuan atlet melakukan gerakan-gerakan dengan
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waktu yang sesingkat-singkatnya untuk mencapai hasil yang sebaik-
baiknya.

Beberapa pengertian itu dapat kita ambil sebuah definisi bahwa
kecepatan adalah kemampuan seseorang atau individu untuk melakukan
perpindahan dari satu titik ke titik yang lainnya melalui gerakan-gerakan
yang dihasilkan dari kontraksi otot dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya.

Dalam permainan futsal, kecepatan merupakan elemen yang sangat
penting yang harus dimiliki oleh seorang pemain. Seorang pemain mampu
menggiring bola dengan cepat sambil melewati lawan-lawannya, dan
berupaya merebut bola yang sedang dikuasai oleh lawannya.

Dengan kecepatan yang tinggi, pemain akan mampu melakukan
serangan balik dengan cepat untuk mencari celah dan menjebolkan bola ke
gawang lawan. Ketika terjadi serangan balik yang akan mengancam
daerah pertahanannya, pemain yang mempunyai kecepatan tinggi mampu
untuk melakukan antisipasi dengan kembali ke daerah pertahanannya
untuk menggagalkan serangan lawan dan menutup celah dari

kemungkinan terjadinya gol ke gawangnya sendiri.

5. Kelincahan
Kelincahan berasal dari kata lincah. Menurut Kamus Besar Bahasa
Indonesia (1984:599) lincah berarti selalu bergerak, tidak dapat diam,
tidak tenang, tidak tetap. Sedangkan menurut Harsono (1993:14), orang
yang lincah adalah orang yang mempunyai kemampuan untuk merubah
arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu yang sedang
bergerak tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi
tubuhnya.
Menurut M Sajoto (1988:55), kelincahan adalah kemampuan
merubah arah dengan cepat pada waktu bergerak dengan kcepatan tinggi.

Dapat disimpulkan bahwa kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk
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melakukan perubahan arah secepat-cepatnya dalam keadaan bergerak,
tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya.

Kelincahan merupakan unsur kondisi fisik yang sangat penting
dalam futsal. Dalam melakukan teknik dengan baik dan taktik yang telah
direncakan, kelincahan yang baik sangat dibutuhkan. Seorang pemain
harus mampu membawa bola dengan cepat dan arah yang berbeda-beda
untuk melindungi bola agar tidak direbut oleh pemain lawan.

Aplikasi kelincahan dalam lapangan sangat terlihat ketika pemain
mengubah arah atau posisi tubuh secara cepat dan efektif di arena tertentu
tanpa kehilangan keseimbangan.. Para pemain dituntut untuk mampu
mengotak-atik pertahanan lawan untuk dapat menciptakan gol. Pertahanan
lawan yang kokoh akan mampu untuk didobrak jika pemain memiliki
kelincahan yang baik.

Kelincahan yang dilakukan oleh atlet atau pemain futsal saat
berlatih  maupun bertanding tergantung pula oleh kemampuan
mengkoordinasikan sistem gerak tubuh dengan respon terhadap situasi dan
kondisi yang dihadapi. Kelincahan ditentukan oleh faktor kecepatan
bereaksi, kemampuan untuk menguasai situasi dan mampu mengendalikan

gerakan secara tiba-tiba.

3.Manfaat Kondisi Fisik
Dalam kegiatan olahraga, kondisi fisik seseorang akan sangat
mempengaruhi bahkan menentukan gerak penampilannya. Menurut
Harsono (1988: 153), dengan kondisi fisik yang baik akan berpengaruh
terhadap fungsi dan sistem organisasi tubuh, di antaranya:
1) Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja
jantung.
2) Akan ada peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, dan
komponen kondisi fisik lainya.

3) Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu lainya.
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4) Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organisme tubuh Kita
apabila sewaktu-waktu respon diperlukan.
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Metode Penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif yang
bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik pemain tim futsal Upgris
pada tahun 2017.
B. Waktu dan Tempat Penelitian
Tempat penelitian adalah suatu lokasi tertentu yang akan digunakan
peneliti untuk melakukan penelitian, dimana terdapat obyek dan subyek
yang akan diteliti dalam penelitian. Sesuai dengan judul penelitian ini,
maka peneliti mengadakan penelitian di lapangan futsal GOR Universitas
PGRi Semarang..
Waktu penelitian akan dimulai dari bulan Januari sampai Maret 2017
dengan jadwal pelaksanaan pada pukul 14.00 WIB sampai selesai.
C. Subjek Penelitian
Penelitian ini mengambil subjek penelitian pemain tim futsal Upgris.
D. Variabel Penelitian
Variabel penelitian merupakan objek yang akan diteliti, sebagaimana
yang telah dijelaskan oleh Suharsimi Arikunto (2006:118) variabel adalah
objek penelitian, atau apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian.
Variabel penelitian dalam penelitian ini terdiri dari:
1) Daya Tahan
2) Daya Ledak Otot Tungkai
3) Kekuatan Otot tungkai
4) Kecepatan
5) Kelincahan
E. Instrumen Penelitian
Untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini, peneliti menggunakan
instrumen tes masing-masing sub varibel sebagai berikut :

1) Daya tahan diukur dengan multistage fitness test.
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2) Daya ledak otot tungkai diukur dengan tes standing broad jump.

3) Kekuatan otot tungkai diukur dengan back and leg dynamometer.

4) Kecepatan diukur dengan tes lari cepat 30 meter.

5) Kelincahan diukur dengan Illinois Agility Run Test.

F. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data yang digunakan teknik tes dan
pengukuran. Untuk mengambil data kondisi fisik dan keterampilan gerak
dasar futsal adalah sebagai berikut :
1) Tes Daya Tahan diukur dengan multistage fitness test.

Multistage fitness tes merupakan tes yang dilakukan di lapangan
dan menghasilkan suatu perkiraan yang cukup akurat tentang konsumsi
oksigen maksimal.

Pada dasarnya, tes ini bersifat langsung yaitu tes berlari secara
bolak balik sepanjang jalur atau lintasan yang telah diukur sebelumnya,
sambil mendengarkan rangkaian tanda berupa bunyi “tut” yang terekam
dalam kaset. Waktu tanda “tut” tersebut pada mulanya berdurasi sangat
lambat, tetapi secara bertahap akan lebih cepat sehingga akhirnya makin
sulit testi untuk menyamakan kecepatan langkahnya dengan kecepatan
yang diberikan oleh tanda tersebut. Testi berhenti apabila ia tidak
mampu lagi mempertahankan langkahnya, dan tahap ini menunjukkan
tingkat konsumsi oksigen maksimal testi tersebut. Jarak dari satu titikke
titik yang lain adalah 20 m.
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Fig.1 Test de Course Navette de Leger v Lambert

Gambar 1. Multistage fitness test

Prosedur Pelaksanaan:

Peserta tes diharapkan berusaha agar dapat samapai ke ujung yang
berlawanan bertepatan dengan sinyal tut yang pertama berbunyi
untuk kemudian berbalik dan berlari ke arah yang berlawanan.
Selanjutnya setiap sinyal tut berbunyi maka peserta harus sudah
sampai di salah satu ujung lintasan lari yang ditempuhnya

Setelah mencapai interval satu menit disebut level 1 yang terdiri dari
7 shuttle

Selanjutnya interval satu menit akan berkurang sehingga untuk
menyelesaikan level berikutnya peserta tes harus lari lebih cepat
Setiap kali peserta tes menyelesaikan jarak 20 meter, posisi satu kaki
tepat menginjak atau melewati batas 20 meter, selanjutnya berbalik
dan menunggu sinyal berikutnya untuk melanjutkan lari ke arah
yang berlawanan

Setiap peserta tes harus berusaha berlari selama mungkin, sesuai
dengan kecepatan yang telah diatur . Jika tidak mampu maka peserta

harus berhenti/dihentikan dengan ketentuan:
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a. Jika peserta tes gagal mencapai dua langkah atau kurang dari
garis 20 meter setelah sinyal “tut” berbunyi, pengetes
memberikan toleransi 1x20 meter, untuk memberikan
kesempatan menyesuaikan kecepatan

b. Jika pada masa toleransi itu peserta tes gagal menyesuaikan
kecepatannya, maka dia diberhentikan dari kecepatan tes.

Peralatan tes:

a.

b.
C.
d.
e.

Tempat tes dapat berupa halaman, lapangan atau tanah datar dan
tidak licin yang panjangnya tidak kurang dari 22 meter dan lebar 1-
1,5 meter

Tape recorder

Kaset panduan tes MFT

Alat pengukur panjang

Tanda batas jarak

Pelaksanaan:

Hidupkan tape recorder mulai dari awal pita kaset (pada kedua side
sama) lalu ikuti petunjuk selanjutnya

Pada bagian permulaan, jarak antara dua sinya “tut” memadai suatu
interval satu menit yang terukur secara akurat

Selanjutnya terdengar penjelasan ringkas mengenai pelaksanaan tes
yang mengantar pada penghitungan mundur selama lima detik
menjelang dimulainya tes.

Setelah itu akan keluar sinyal “tut” tinggal pada beberapa interval

yang teratur.

2) Tes daya ledak otot tungkai diukur dengan tes standing broad jump.

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif

otot tungkai pemain Futsal Nafas.

Peralatan tes: Tempat lompatan, meteran, alat tulis.

Pelaksanaannya :

22



Testee berdiri di belakang garis batas dengan lutut ditekuk sampai
membentu sudut 45°, kedua lengan lurus ke belakang. Kemudian testee
menolak ke depan dengan kedua kaki sekuat-kuatnya dan mendarat
dengan kedua kaki. Testee diberi kesempatan 3 kali percobaan.
Penilaian:

Jarak lompatan terbaik dari 3 kali percobaan yang diukur mulai dari garis
batas memulai tolakan sampai batas tumpuan kaki/badan yang terdekat

dengan garis batas.

Gambar 2. Loncat Tegak

Tabel 1. Norma Tes Standing Broad Jump

Kategori Skor (cm)
Baik Sekali 280 - 315
Baik 254 — 279
Sedang 220 — 253
Kurang 190 - 219
Kurang Sekali <189

Sumber : Jhonson dan Nelson 2000.

3) Kekuatan otot tungkai diukur dengan back and leg dynamometer.
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan otot tungkai pemain
Futsal Nafas Semarang.
Kekuatan otot tungkai diukur menggunakan leg and back

dynamometer, langkah pengukurannya adalah sebagai berikut :
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4)

a. Peserta tes berdiri pada tumpuan dynamometer dengan lutut ditekuk
membentuk sudut 130-140 derajat dan tubuh tegak lurus.

b. Panjang rantai dynamometer diatur sedemikian rupa sehingga posisi
tongkat pegangan melintang di depan kedua paha.

c. Tongkat pegangan digenggam dengan posisi tangan menghadap ke
belakang (pronasi).

d. Tarik tangan sekuat mungkin dengan cara meluruskan sendi lutut secara
perlahan-lahan.

e. Baca jarum penunjuk pada skala dynamometer saat nilai maksimum
tercapai.

f. Ulangi pengukuran dengan waktu istirahat satu menit.

g. Hasil pengukuran adalah skor tertinggi yang dicapai dari dua kali

kesempatan.

Tes Kecepatan diukur dengan tes lari cepat (sprint) 30 meter.

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan pemain Futsal Nafas
Semarang.
Peralatan: Stop watch, meteran, lintasan 30 meter, pluit, bendera start.
Pelaksanaannya :

1) Para pemain berdiri di belakang garis start.

2) Pada aba-aba “bersedia” pemain tersebut siap melakukan start
dengan menempatkan salah satu kaki di garis start tanpa menyentuh
garis start.

3) Aba-aba “ya” pemain berlari secepat mungkin meninggalkan garis
start menuju garis finish.

4) Kecepatan lari dihitung dari saat aba-aba “ya”.

5) Pencatat waktu dilakukan sampai dengan persepuluh detik bila
memungkinkan dicatat sampai perseratus detik.

6) Tes dilakukan dua kali, testee melakukan tes berikutnya setelah

berselang minimal satu pelari dan kecepatan terbaik dihitung.
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7) Data kecepatan adalah waktu tempuh yang dihitung dalam satuan

ukuran detik.

Gambar 3. Lari 30 meter

a. Penilaian Tes

Tabel 2. Norma Lari 30 meter

No. Prestasi (detik) Norma

1 3.58 — 3.91 detik Baik Sekali
2 3.92 — 4.34 detik Baik

3. 4.35 — 4.72 detik Cukup

4 4.73 —5.11 detik Kurang

5. 5.12 — 5.50 detik Kurang Sekali

Sumber : Perkembangan Olahraga Terkini dalam Arsil (2009:93).

5) Kelincahan diukur dengan Illinois Agility Run Test.
Tes ini bertujuan untuk mengukur kelincahan pemain Futsal Nafas

Semarang.

Peralatan tes: Lapangan, 8 cones, stopwatch, pluit, dan alat-alat tulis.

Pelaksanaan :

1) Tandai area lapangan dengan luas 10 x 5 meter, kemudian letakkan 4
cone pada setiap ujung lapangan. Ujung Kiri lapangan yang terdapat
sebuah cone diberi tanda start dan ujung kanan lapangan yang terdapat
sebuah cone diberi tanda finish.
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2) Letakkan 4 cone lainnya pada area pertengahan lapangan, dan setiap
cone jaraknya 3,3 meter.

3) Orang coba mulai berdiri di depan cone start, kemudian asisten
menjelaskan jalur lari yang harus dilakukan sampai finish.

4) Pada saat asisten memberi aba-aba “ya” maka orang coba harus lari
secepat mungkin mengikuti jalur lari sampai finish, sementara asisten
menjalankan stopwatch.

5) Selama lari, orang coba tidak boleh menyentuh cone.

6) Waktu yang ditempuh sampai finish dicatat dalam satuan detik dan
dicocokkan dengan tabel (pencatatan sampai dua angka di belakang

koma).

A

Y

Start Finish

Gambar 4. lllinois Agility Run Test (Michael, 2009: 28)

\ Rating HMaIes (seconds)HFemaIes (seconds)\
| Excellent || <152 | <17.0 |
/Above Average| 16.1-152 |  17.9-170 |
| Average || 181-162 | 21.7-180 |
Below Average| 18.3-182 | 23.0-21.8 |
| Poor || >183 | >23.0 |
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G. Teknik Analisis Data
Setelah semua data berhasil dikumpulkan kemudian diolah, karena

jenis penelitian ini bersifat deskriptif kuantitatif maka teknik analisis yang
dapat digunakan adalah dengan menggunakan teknik distribusi frekuensi
(statistic deskriptif). Metode pengolahan data menggunakan analisis
statistik deskriptif. Data diolah dengan menggunakan komputerisasi dengan
sistem SPSS versi 16 (Imam Ghozali, 2006).
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BAB IV
HASIL PENELITIAN

A. Deskripsi Data
Desksripsi data tentang kondisi fisik yang dimiliki oleh tim futsal
Universitas PGRI Semarang terdiri atas variabel kecepatan, kelincahan,
kekuatan otot tungkai, daya ledak otot tungkai, dan daya tahan (VO2Max)
1. Kecepatan
Berdasarkan hasil tes dan pengukuran kecepatan pemain futsal
Upgris dengan lari sprint sejauh 30 m diperoleh distribusi frekuensi yang
dapat dilihat pada table berikut :

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kecepatan Pemain Tim Futsal Upgris

No. | Kelas Interval Frekuens Kategori
Absolut (Fa) | Relatif (%)

1. <3,90 0 0,00 % Sangat Baik

2. 3,90 - 4,29 0 0,00 % Baik

3. 4,30 - 4,69 10 41,67 % Sedang

4. 4,70 - 5,00 12 50,00 % Kurang

5. > 5,00 2 8,33% Sangat Kurang
Jumlah 24 100 % -

Berdasarkan tabel di atas, kecepatan pemain tim futsal Upgris dengan
kategori sangat baik tidak ada (nol) orang, dengan nilai < 3,90. Kategori baik
jugatidak ada (nol) orang dengan rentangan nilai 3,90 — 4,29. Kategori sedang
ada 10 (sepuluh) orang dengan rentangan nilai 4,30 — 4,69. Kategori kurang
ada 12 (dua belas) orang dengan rentangan nilai 4,70 — 5,00. Kategori sangat
kurang ada 2 (dua) orang dengan nilai > 5,00. Penjelasan dalam bentuk

diagram dapat dilihat dibawah ini :
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Gambar 5. Diagram Kecepatan Pemain Tim Futsal Upgris

Berdasarkan hasil tes dan pengukuran kelincahan pemain tim futsal

Upgris dengan menggunakan agility run test, diperoleh distribusi frekuensi

yang dapat dilihat pada tabel berikut :

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kelincahan Pemain Tim Futsal Upgris

Frekuensi

No. | Kelas Interval Kategori
Absolut (Fa) | Relatif (%)
1. < 15,20 3 12,50 % Sangat Baik
2. 15,20 - 16,19 11 45,83 % Baik
3. 16,20 - 18,19 9 37,50 % Sedang
4. 18,20 - 19,30 1 4,17 % Kurang
5. >19,3 0 0,00 % Sangat Kurang
Jumlah 24 100 % -
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Berdasarkan tabel di atas, kelincahan pemain Tim futsal Upgris
dengan kategori sangat baik ada 3 (tiga) orang dengan nilai < 15,20. Kategori
baik ada 11 (sebelas) orang dengan rentangan nilai 15,20 — 16,19. Kategori
sedang ada 9 (sembilan) orang dengan rentangan nilai 16,20 — 18,19. Kategori
kurang ada 1 (satu) orang dengan rentangan nilai 18,20 — 19,30. Kategori
sangat kurang tidak ada (nol) orang dengan nilai > 19,30. Penjelasan dalam
bentuk diagram dapat dilihat dibawah ini :

50.00%

45.83%

45.00%

40.00%

35.00%

30.00%

25.00%

20.00%

15.00%
10.00%

4.17%
5.00% >

- 0.00%
0.00% : :

T 1

Sangat Baik Baik Sedang Kurang Sangat Kurang

Gambar 6. Diagram Kelincahan Pemain Tim Futsal Upgris

Kekuatan Otot Tungkai

Berdasarkan hasil tes dan pengukuran kekuatan otot tungkai pemain
tim futsal Upgris dengan menggunakan leg dynamometer, diperoleh
distribusi frekuensi yang dapat dilihat pada tabel berikut :
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Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Tungkai Pemain Tim Futsal

Upgris
Frekuensi .
No. | Kelas Interval _ Kategori
Absolut (Fa) | Relatif (%)
1. > 103 8 33,33 % Sangat Baik
2. 103-79 6 25,00 % Baik
3. 78 — 56 4 16,67 % Sedang
4, 57-29 6 25,00 % Kurang
5. <29 0 0,00 % Sangat Kurang
Jumlah 24 100 % -

Berdasarkan tabel di atas, kekuatan otot tungkai pemain Tim futsal
Upgris dengan kategori sangat baik ada 8 (delapan) orang dengan nilai > 103.
Kategori baik ada 6 (enam) orang dengan rentangan nilai 103 - 79. Kategori
sedang ada 4 (empat) orang dengan rentangan nilai 78 — 56. Kategori kurang
ada 6 (enam) orang dengan rentangan nilai 57 — 29. Kategori sangat kurang
tidak ada (nol) orang dengan nilai < 29. Penjelasan dalam bentuk diagram

dapat dilihat dibawah ini :

ﬂﬂﬂﬂﬂ

35.00%

30.00%

25.00% 25.00%

25.00%

20.00%
16.67%

15.00%

10.00%

5.00%

0.00%
0.00% T T T \

Sangat Baik Baik Sedang Kurang Sangat Kurang

Gambar 7. Diagram Kekuatan Otot Tungkai Pemain Tim Futsal Upgris
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4. Daya Ledak Otot Tungkai
Berdasarkan hasil tes dan pengukuran daya ledak otot tungkai

pemain tim futsal Upgris dengan menggunakan tes standing board jump,
diperoleh distribusi frekuensi yang dapat dilihat pada tabel berikut :

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Tim
Futsal Upgris

No. | Kelas Interval Frekuenst Kategori
Absolut (Fa) | Relatif (%)
1. > 279 0 0,00 % Sangat Baik
2. 254 - 279 6 25,00 % Baik
3. 220 - 253 15 62,50 % Sedang
4, 190 - 219 2 8,33 % Kurang
5. <190 1 4,17 % Sangat Kurang
Jumlah 24 100 % -

Berdasarkan tabel di atas, daya ledak otot tungkai pemain Tim futsal
Upgris dengan kategori sangat baik tidak ada (nol) orang dengan nilai > 279.
Kategori baik ada 6 (enam) orang dengan rentangan nilai 254 - 279. Kategori
sedang ada 15 (lima belas) orang dengan rentangan nilai 220 — 253. Kategori
kurang ada 2 (dua) orang dengan rentangan nilai 190 — 219. Kategori sangat
kurang ada 1 (satu) orang dengan nilai < 190. Penjelasan dalam bentuk

diagram dapat dilihat dibawah ini :
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Gambar 8. Diagram Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Tim Futsal Upgris

Daya Tahan (VO2Max)

Berdasarkan hasil tes dan pengukuran daya tahan pemain tim futsal

Upgris dengan menggunakan multistage fitness test, diperoleh distribusi

frekuensi yang dapat dilihat pada tabel berikut :

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Daya Tahan (VO2Max) Pemain Tim Futsal

Upgris

Frekuensi .

No. | Kelas Interval _ Kategori
Absolut (Fa) | Relatif (%)
1. > 51,00 1 4,17 % Sangat Baik
2. 45,20 — 50,90 3 12,50 % Baik
3. 38,40 — 45,10 8 33,33 % Sedang
4. 35,00 — 38,30 8 33,33 % Kurang
5. < 35,00 4 16,67 % Sangat Kurang
Jumlah 24 100 -
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Berdasarkan tabel di atas, VO2Max pemain tim futsal Upgris dengan
kategori sangat baik ada 1 (satu) orang dengan nilai > 51. Kategori baik ada
3 (tiga) orang dengan rentangan nilai 45,20 — 50,90. Kategori sedang ada 8
(delapan) orang dengan rentangan nilai 38,40 — 45,10. Kategori kurang ada 8
(delapan) orang dengan rentangan nilai 35,00 — 38,30. Kategori sangat kurang
ada 4 (empat) orang dengan nilai < 35,00. Penjelasan dalam bentuk diagram

dapat dilihat dibawabh ini :
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Gambar 9. Diagram Daya Tahan (VO2Max) Pemain Tim Futsal Upgris

B. Pembahasan
Berdasarkan deskripsi data mengenai kondisi fisik pemain tim futsal Upgris
yang terdiri dari kecepatan, kelincahan, daya ledak otot tungkai, kekuatan otot
tungkai dan daya tahan (VO2Max) maka deskripsi data dijelaskan pada bagian
pembahasan ini.
1. Kecepatan
Tingkat kecepatan yang dimiliki para pemain tim futsal Upgris, rata-rata
adalah 4,75 dan berada pada kondisi kurang. Kecepatan merupakan salah satu
unsur kondisi fisik yang sangat dibutuhkan dalam permainan futsal. Para pemain

harus memiliki kecepatan yang bagus untuk mengejar bola. Pemain akan mampu
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melakukan serangan dengan cepat dan mengantisipasi serangan balik dari lawan
untuk mempertahankan daerah pertahanannya. Selain itu, para pemain akan
mampu bermain cepat dengan umpan-umpan pendek dan memberikan support
kepada teman — temannya. Jika kecepatan yang dimiliki tidak baik, maka para
pemain akan kesulitan dalam mengembangkan permainan dan hasil yang
diperoleh tidak memuaskan.

Kesulitan itu akan terlihat jelas seperti kalah dalam mengejar bola, tidak
mampu memberi dukungan kepada teman dan lainnya. Kecepatan para pemain
futsal Upgris harus ditingkatkan menjadi lebih baik sehingga mampu untuk
bermain dengan baik. Apalagi saat ini hasil tes kondisi fisik menunjukan rata-
rata kemampuan lari masih kurang. Butuh latihan-latihan fisik yang intensif
untuk peningkatan kecepatan para pemain futsal Upgris. Peningkatan kecepatan
dilakukan dengan latihan-latihan yang teratur dan terprogram. Latihan kecepatan
yang dapat dilakukan seperti lari cepat dengan jarak tidak terlalu jauh, lari
dengan mengubah-ubah kecepatan, lari naik bukit, lari menaiki tangga, dan
berbagai bentuk latihan kecepatan lainnya.

2. Kelincahan

Tingkat kelincahan yang dimiliki para pemain tim futsal Upgris adalah
rata-rata 16,18 detik dan berada pada kondisi baik. Hal ini merupakan suatu
gambaran yang dapat dijadikan acuan untuk meningkatkan kemampuan
kelincahan pemain tim futsal Upgris. Para pemain harus memiliki kemampuan
kelincahan yang baik. Kelincahan merupakan unsur kondisi fisik yang sangat
diperlukan dalam bermain futsal. Kelincahan yang baik, para pemain akan dapat
menjalankan kemampuan teknik dan taktik yang dimilikinya.

Kemampuan teknik seperti menggiring bola dan menguasainya agar
tidak direbut oleh lawan. Selain itu, kelincahan sangat dibutuhkan dalam
menjalankan taktik bermain sehingga dapat memasukkan bola ke gawang lawan.
Para pemain dituntut untuk dapat menyusun serangan dengan baik dan
menguasai jalannya permainan. Para pemain juga harus dapat menggempur dan
mengotak-atik pertahanan lawan sehingga terbuka peluang untuk menciptakan

gol dan memenangkan pertandingan. Hanya dengan kelincahan yang baik
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semuanya dapat berjalan maksimal. Jika para pemain tidak memiliki kelincahan
yang baik, kemampuan teknik dan taktik yang telah dirancang tidak dapat
direalisasikan dengan sempurna.

Walaupun hasil tes menunjukan kelincahan yang dimiliki oleh para
pemain futsal Upgris sudah baik, namun lebih baik lagi apabila kondisi seperti
ini dijaga dan menjadi lebih baik lagi. Jangan sampai dengan kemampuan yang
sudah baik ini tingkat latihan harus tetap dijaga agar tidak ada penurunan
kelincahan.

3. Kekuatan otot tungkai

Tingkat kekuatan otot tungkai yang dimiliki para pemain tim futsal
Upgris adalah rata-rata 85,96 kg dan berada pada kondisi baik. Para pemain
futsal Upgris memiliki tingkat kekuatan otot tungkai yang sudah baik. Kekuatan
otot tungkai merupakan salah satu unsur utama dalam permainan futsal.
Kekuatan otot tungkai sangat berpengaruh pada hasil tendangan bola setiap
pemain. Dengan kekuatan otot tungkai yang baik, maka hasil tendangan yang
dilakukan pemain akan semakin cepat dan akurat, yang tentu saja akan
menyulitkan lawan terutama penjaga gawang.

Kekuatan otot tungkai yang dimiliki permain futsal Upgris sudah berada
pada kondisi baik, namun jangan sampai ada penurunan tingkat kekuatannya.
Perlu ada latihan-latihan rutin yang diberikan agar tidak ada penurunan kondisi
fisik. Kekuatan otot tungkai dapat dilatih dengan berbagai macam latihan,
seperti diantaranya loncat-loncat kedua kaki dengan jarak 25-40 meter, loncat
melewati rintangan, lari naik turun tangga, squad jump, dan lain sebagainya.

4. Daya ledak otot tungkai

Tingkat daya ledak otot tungkai yang dimiliki para pemain tim futsal
Upgris adalah rata-rata 243,87 cm dan berada pada kondisi sedang. Pemain futsal
Upgris harus meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkainya sehingga
menjadi lebih baik. Para pemain futsal harus memiliki daya ledak otot tungkai
yang baik. Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu unsur yang sangat
dibutuhkan dalam permainan futsal. Kebutuhan itu dapat dilihat dari tugas

gerakan yang harus dilakukannya dalam bermain futsal. Para pemain dituntut
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untuk mampu melakukan tendangan yang kuat sehingga laju bola yang
dihasilkan dari tendangan itu menjadi lebih cepat dan tepat sasaran.

Tendangan yang kuat akan dapat menciptakan gol. Selain dibutuhkan
dalam melakukan tendangan, daya ledak otot tungkai sangat dibutuhkan dalam
melakukan lompatan untuk menyundul bola. Menyundul bola merupakan salah
satu teknik dalam permainan futsal yang bertujuan untuk mengumpan bola
kepada teman satu timnya dan menciptakan gol. Jika daya ledak otot tungkai
yang dimiliki kurang baik maka para pemain akan kesulitan dalam melakukan
tugas gerakannya seperti menendang bola dan menyundul bola untuk
menciptakan gol ke gawang lawannya dan mempertahankan gawangnya agar
tidak kebobolan.

Kemampuan daya ledak otot tungkai para pemain dapat ditingkatkan
dengan berbagai bentuk latihan. Latihan yang dapat dilakukan seperti melompat
dengan dua kaki (double leg bound), melompat dengan satu kaki secara
bergantian, lompat jongkok, lompat dua kaki dengan box, angkat beban, dan
lainnya.

5. Daya tahan (VO2Max)

Tingkat daya tahan (VO2Max) pada pemain tim futsal Upgris nilai rata-
ratanya 39,71 dan berada pada kategori sedang. Hal ini menandakan bahwa
dibutuhkan peningkatan daya tahan pada pemain futsal Upgris. Pemain futsal
harus memiliki daya tahan yang baik. Daya tahan yang baik sangat dibutuhkan
dalam permainan futsal agar dapat mengikuti permainan dalam satu
pertandingan . Dalam waktu itu, para pemain harus mampu bermain dengan baik
dalam menampilkan kemampuan teknik dan taktik yang dimilikinya. Pemain
yang memiliki tingkat daya tahan yang baik, akan mampu untuk melakukannya
dengan baik. Sebaliknya, pemain yang tidak memiliki daya tahan yang baik
maka mereka tidak akan maksimal dalam menampilkan kemampuan teknik dan
taktik yang dimilikinya.

Kemampuan daya tahan para pemain dapat ditingkatkan dengan latihan
yang teratur dan terprogram melalui metode latihan daya tahan. Metode latihan

yang dapat dilakukan dalam peningkatan daya tahan seperti metode durasi lama
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dan metode interval. Metode durasi lama memiliki ciri tidak adanya istirahat
selama pembebanan dan kecepatan lari bisa tetap dan bisa berubah-ubah. Metode
interval berprinsip adanya waktu antara (interval pemulihan) diantara
pembebanan yang satu dengan pembebanan yang berikutnya (Syafruddin, 2011)

Hasil kemampuan unsur kondisi fisik pemain futsal Upgris yang telah
diuraikan di atas, secara umum tingkat kondisi fisik pemain tim futsal Upgris
berada pada kategori sedang. Namun terdapat satu item tes yang kurang dan
perlu ditingkatkan yaitu kecepatan. Kondisi fisik merupakan salah satu
komponen penentu prestasi. Prestasi akan sulit untuk diraih dengan maksimal
apabila kondisi fisik yang ada kurang baik. Kondisi fisik akan mempengaruhi
keterampilan teknik, taktik dan mental yang dimiliki.

Kondisi fisik yang baik, para pemain akan mampu menampilkan
kemampuan teknik dan taktik yang dimilikinya. Sebaliknya, kemampuan teknik
dan taktik yang dimiliki akan sulit direalisasikan jika kondisi fisik berada dalam
keadaan yang kurang baik. Kondisi fisik pemain tim futsal Upgris harus dilatih
secara teratur dan terprogram sehingga mengalami peningkatan menjadi lebih
baik. Hal ini akan membantu pemain tim futsal Upgris dalam memenangkan
setiap pertandingan pada pertandingan maupun kompetisi yang diikuti.
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BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

1.

Rata-rata tingkat kecepatan pemain tim futsal Upgris adalah 4,75 detik
dengan kategori kurang.

Rata-rata tingkat kelincahan pemain tim futsal Upgris adalah 16,18 detik
dengan kategori baik.

Rata-rata tingkat kekuatan otot tungkai pemain tim futsal Upgris adalah
85,96 kg dengan kategori baik.

Rata-rata tingkat daya ledak otot tungkai pemain tim futsal Upgris
adalah 243,89 cm dengan kategori sedang.

Rata-rata tingkat daya tahan (VO2Max) pemain tim futsal Upgris adalah
39,71 dengan kategori sedang.

B. Rekomendasi

1.

Kondisi fisik pemain tim futsal Upgris harus ditingkatkan dengan
menjalankan program latihan yang teratur dan terencana. Pelatih dapat
merancang program latihan untuk peningkatan fisik para pemain.

Para pemain harus disiplin dan konsisten dalam menjalani latihan
sehingga kondisi fisik dapat meningkat lebih baik.

Sarana latihan dapat dilengkapi untuk menunjang latihan kondisi fisik

pemain.
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Lampiran 1
Biodata Ketua dan Anggota tim Pengusul
Biodata Ketua Tim Peneliti
A. ldentitas Diri

1 | Nama Galih Dwi Pradipta, S.Pd.,M.Or.

2 | Jenis Kelamin Laki-laki

3 | Jabatan Fungsional Tenaga Pengajar

4 | NIP/NPP 149001426

5 | NIDN 0615049001

6 | Tempat dan Tanggal Lahir Pemalang, 15 April 1990

7 | E-mail -

8 | Nomor Telepon/HP 085642532434

9 | Alamat Kantor JI. Sidodadi Timur No. 24 Semarang 50125

10 | Telp/Fax/E-mail (024) 8316377/8448217/
ikippgrismg@ikippgrismg.ac.id

11 | Lulusan yang dihasilkan S1=S.Pd S2= M.Or

12 | Mata Kuliah yang diampu Bola Voli 1 dan Bola Voli 2

B. Riwayat Pendidikan

S1 S2
Nama Perguruan
o UNY UNY
Tinggi
Pendidikan Jasmani,
Bidang limu Kesehatan dan Rekreasi Magister Olah Raga
(PJKR)
Tahun Masuk — Lulus | 2007-2011 2011-2013

Judul
Skripsi/Tesis/Disertasi

Efektivitas Permainan
Tradisional Lompat Tali
Terhadap Hasil Lompat
Tinggi Siswa SD Kelas
Atas

Model Senam Si Buyung

Sebagai Pembelajaran Motorik

Kasar Pada Siswa TK B
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C. Pengalaman Penelitian (dalam 5 Tahun Terakhir)

Pendanaan
No | Tahun Judul Penelitian Sumber Jumlah
(Rp)
Pengembangan Model Permainan
) LPPM
1 2015 | Botanggalah untuk Pembelajaran 5.000.000
o _ _ UPGRIS
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Siswa
Profil Kondisi Fisik Siswa Sekolah Dasar LPPM
2 2016 | Dalam Pelaksanaan Kurikulum 2013 Di 5.000.000
UPGRIS
Kabupaten Pemalang

D. Pengalaman Pengabdian Kepada Masyarakat (dalam 5 Tahun

Terakhir)
Pendanaan
No | Tahun | Judul Pengabdian Kepada Masyarakat Sumber Jumlah
(Rp)
2014 | IbM Tanggap Darurat Bencana Tanah LPPM
1 Longsor di Kecamatan Karang Kobar 5.000.000
: UPGRIS
Banjarnegara
2015 | IbM Penulisan Karya llmiah untuk
Meningkatkan Keterampilan Menulis LPPM
2 _ ) _ 5.000.000
Bagi Guru Penjasorkes SD di Kabupaten UPGRIS
Pemalang
2016 | IbM Penyusunan Senam Aerobik Bagi LPPM
3 Guru Penjasorkes Sekolah Dasar Se- 5.000.000
UPGRIS
Kecamatan Comal Kabupaten Pemalang
2016 | Ibm Fasilitas Olahraga Perumahan LPPM
4 Universitas PGRI Kelurahan Pedurungan 5.000.000
UPGRIS
Kidul Semarang
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E. Publikasi Artikel Ilmiah dalam Jurnal (5 tahun terakhir)
_ _ Volume/Nomor/
No Judul Artikel lImiah Nama Jurnal
Tahun
Sportifitas Dalam Keolahragaan
] ] Jurnal CIVIS
1 | Sebagai Bagian Pembentukan 2015
) UPGRIS
Generasi Muda
Strategi Peningkatan Keterampilan
o Jurnal Jendela
2 | Gerak Untuk Anak Usia Dini Taman 2017
Olahraga UPGRIS
Kanak-Kanak B
F. Pemakalah Seminar limiah (5 tahun terakhir)
Nama Pertemuan ] ]
No _ ) Judul Artikel llmiah Waktu dan Tempat
IImiah/Seminar
Motivasi Dan Percaya Diri
) ) Untuk Meningkatkan
1 Seminar nasional olahraga ] 2014/UNY
Prestasi Atlet
Gaya kepemimpinan pelatih
2 | Keindonesiaan 1 dalam meningkatkan 2016/UPGRIS
prestasi atlet
G. Karya Buku (5 tahun terakhir)
Jumlah
No Judul Buku Tahun Penerbit
Halaman
H. Perolehan HKI (5-10 tahun terakhir)
No Judul / Tema HKI Tahun Jenis Nomor P/ID
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Pengalaman Merumuskan Kebijakan Publik/Rekayasa Sosial Lainnya

dalam 10
No Judul/Tema/Jenis Rekayasa Sosial Lainnya Tahun Tempat Respon
yang Telah diterapkan Penerapan | Masyarakat
1
2
3
4
5
J.  Penghargaan dalam 10 tahun Terakhir (dari pemerintah, asosiasi atau

institusi lainnya)

No

Jenis Penghargaan

Institusi Pemberi
Penghargaan

Tahun

OB IWIN|F-

Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata ini adalah benar
dan dapat dipertanggungjawabkan secara hukum. Apabila di kemudian hary

temyata dijumpai ketidaksesuaian dengan kenyataan, saya sanggup menerima

Semarang, 12 Januari 2017

Galih Dwi Pradipta, S.Pd,M.Or
NPP. 149001426
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BIODATA ANGGOTA TIM PENGUSUL 1

A. ldentitas Diri

1 | Nama Danang Aji Setyawan, S.Pd.,M.Pd.
2 | Jenis Kelamin Laki-laki
3 | Jabatan Fungsional Tenaga Pengajar
4 | NIP/NPP 158901500
5 | NIDN 0618108902
6 | Tempat dan Tanggal Lahir Kebumen, 18 Oktober 1989
7 | E-mail danangpjkrnafas@yahoo.com
8 | Nomor Telepon/HP 087832657105
9 | Alamat Kantor JI. Lontar No. 1 Semarang 50125
10 | Telp/Fax/E-mail (024) 8316377/8448217/
ikippgrismg@ikippgrismg.ac.id
11 | Lulusan yang dihasilkan 1| S1=_ S2=
12 | Mata Kuliah yang diampu | : |1. Statistik
2. Strategi Belajar Mengajar
3. Sepak Takraw

B. Riwayat Pendidikan

Rekreasi (PJKR)

S1 S2
N_ama_Perguruan UNNES UNJ
Tinggi
Pendidikan Jasmani,
Bidang limu Olahraga Kesehatan dan Pendidikan Olah Raga

Tahun Masuk — Lulus

2008 — 2013

2013 - 2015

Judul
Skripsi/Tesis/Disertasi

Survei Proses Pelaksanaan
Evaluasi Pendidikan
Jasmani Olahraga dan
Kesehatan oleh Guru di
SMP Negeri se-kecamatan
Karanganyar Kabupaten
Kebumen, Tahun Ajaran
2012/2013

Pengaruh Gaya Mengajar dan
Koordinasi Mata Kaki terhadap
Hasil Belajar Passing Sepakbola
(Studi Eksperimen terhadap
Siswa Jakarta Islamic School)

Nama
Pembimbing/Promotor

1. Prof. Dr. Tandiyo
Rahayu, M.Pd

2. Agus Pujianto, S.Pd,
M.Pd

1. Prof. Dr. James Tangkudung,
SportMed, M.Pd
2.Dr. Hernawan, SE, M.Pd
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C. Pengalaman Penelitian (dalam 5 Tahun Terakhir)

Pendanaan

No | Tahun Judul Penelitian Sumber Jumlah
(Rp)

D. Pengalaman Pengabdian Kepada Masyarakat (dalam 5 Tahun Terakhir)

Pendanaan
No | Tahun | Judul Pengabdian Kepada Masyarakat Sumber Jumlah
(Rp)
- LPPM
1 2016 IbM Fasilitas Olahraga UPGRIS 6.250.000

E. Publikasi Artikel llmiah dalam Jurnal (5 tahun terakhir)

Volume/Nomor/

No Judul Artikel llmiah Nama Jurnal
Tahun

Jendela Olahraga,
1 | Fair Play Dalam Olahraga PJKR Universitas
PGRI Semarang

ISSN: 2527-9580/
2016

F. Pemakalah Seminar Ilmiah (5 tahun terakhir)

No Nam.a Perter_nuan Judul Artikel limiah Waktu dan Tempat
IImiah/Seminar

Peningkatkan Mutu 10 Desermber 2016

Seminar Nasional Pendidikan Jasmani melalui .
1 . PPS Universitas
Keolahragaan Pemberdayaan Teknologi .
. Negeri Jakarta
Pendidikan

G. Karya Buku (5 tahun terakhir)

No Judul Buku Tahun Jumlah Penerbit
Halaman
H. Perolehan HKI (5-10 tahun terakhir)
No Judul / Tema HKI Tahun Jenis Nomor P/ID
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I. Pengalaman Merumuskan Kebijakan Publik/Rekayasa Sosial Lainnya
dalam 10

No

Judul/Tema/Jenis Rekayasa Sosial Lainnya Tahun Tempat Respon
yang Telah diterapkan Penerapan Masyarakat

QPR IWINF-

J. Penghargaan dalam 10 tahun Terakhir (dari pemerintah, asosiasi atau
institusi lainnya)

No

Institusi Pemberi

Penghargaan Tahun

Jenis Penghargaan

OB WNF-

Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata ini adalah benar

dan dapat dipertanggungjawabkan secara hukum. Apabila di kemudian hari

ternyata dijumpai ketidaksesuaian dengan kenyataan, saya sanggup menerima
sanksi.

Semarang, 12 Januari 2017

Tim Pengusul

Danang Aji Setyawan, S.Pd., M.Pd
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BIODATA ANGGOTA TIM PENGUSUL 2

A. ldentitas Diri

Nomor Telepon/HP

081568333228

Alamat Kantor

1 | Nama Buyung Kusumawardhana S.Pd., M.Kes
2 | Jenis Kelamin Laki-laki

3 | Jabatan Fungsional Tenaga Pengajar

4 | NIP/NPP 158801476

5 | Pangkat/Gol Penata Muda Tk. I/111 b

6 | Tempat dan Tanggal Lahir Cilacap, 21 Agustus 1988

7 | E-mail aawardhana21@gmail.com

8

9

JI. Sidodadi Timur No. 24 Semarang 50125

10 | Telp/Fax/E-mail (024) 8316377/8448217/
ikippgrismg@ikippgrismg.ac.id

11 | Lulusan yang dihasilkan Sl= S2=

12 | Mata Kuliah yang diampu Anatomi

IImu Gizi Olahraga
Psikologi Olahraga

B. Riwayat Pendidikan

S1 S2
Nama Perguruan UNNES UNAIR
Tinggi
Pendidikan Jasmani,
Bidang IImu Kesehatan dan Rekreasi Kesehatan Olahraga
(PIKR)
Tahun Masuk — Lulus 2006-2011 2012-2014

Judul
Skripsi/Tesis/Disertasi

Tanggapan Guru Penjasorkes
Terhadap Pembelajaran
dengan Pendekatan Taktik
Teaching Games for
Understanding (TGfU) di
SMA Negeri se-Kabupaten
Cilacap Tahun 2011

Perbandingan Kadar Asam
Laktat dan Glukosa Darah
Setelah Perlakuan Sport
Massage dan Swedish Massage
yang Sebelumnya Melakukan
Aktivitas Fisik Submaksimal

Nama

1. Dra. Heny Setyawati, M.Si.
Pembimbing/Promotor 2. Supriono, S.Pd., M.Or.

1. Choesnan Effendi, dr., AlF.,
AIFO

2. Prof. Dr. N. Margarita
Rehatta, dr., SpAn (K)
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C. Pengalaman Penelitian (dalam 5 Tahun Terakhir)

Pendanaan
No | Tahun Judul Penelitian Sumber Jumlah
(Rp)
Analisis Profil Kebugaran Jasmani dan LPPM
1. 2015 | Status Gizi Siswa SMK Assodigiyah 6.750.000
UPGRIS
Kota Semarang
Profil Perkembangan Motorik Siswa LPPM
2. 2016 Sekolah Dasar Setelah Penerapan 6.750.000
) UPGRIS
Kurikulum 2013

D. Pengalaman Pengabdian Kepada Masyarakat (dalam 5 Tahun Terakhir)

Pendanaan
No | Tahun | Judul Pengabdian Kepada Masyarakat Sumber Jumlah
(Rp)
IbM Bagi Guru Penjasorkes Sekolah LPPM
1. 2016 | Dasar Se-Kecamatan Comal Kabupaten 5.000.000
UPGRIS
Pemalang
IbM Keterampilan Bulutangkis Di RT LPPM
2. 2016 | 02/RW 01 Kelurahan Patemon Kota 4.500.000
UPGRIS
Semarang

E. Publikasi Artikel IImiah dalam Jurnal (5 tahun terakhir)

No

Judul Artikel llmiah

Nama Jurnal

Volume/Nomor/
Tahun

Menurunkan Kadar Glukosa Darah

Volume 1, Nomer

Penderita Diabetes Melitus Tipe-2

L Melalui Latihan Aerobic Low Impact Jendela Olahraga 1, Juli 2016
dan Ritmis
F. Pemakalah Seminar limiah (5 tahun terakhir)
No | Nama Pertemuan Judul Artikel limiah Waktu dan
IImiah/Seminar Tempat

Penggunaan Swedish Massage

1 Seminar Nasional Saat Pertandingan Pencak Silat 17 Februari 2016

' Keindonesiaan | Guna Mempertahankan Identitas | FPIPSKR UPGRIS

Bangsa

5 Seminar Nasioan| Analisi§ Profil Kebug_ar_an_ 29 Agus_tus 2_016

Keolahragaan Jasmani dan_Sttatus Gizi Siswa FIK U'nlversnas

SMK Assodigiyah Kota Semarang | Negeri Surabaya
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G. Pengalaman Merumuskan Kebijakan Publik/Rekayasa Sosial Lainnya

dalam 10

No

Judul/Tema/Jenis Rekayasa Sosial Lainnya

yang Telah diterapkan T

Tempat

ahun
Penerapan

Respon
Masyarakat

QPR WIN -

H. Penghargaan dalam 10 tahun Terakhir (dari pemerintah, asosiasi atau

institusi lainnya)

No

Jenis Penghargaan

Institusi Pemberi
Penghargaan

Tahun

QD IWINF-

Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata ini adalah balég\dan
dapat dipertanggungjawabkan secara hukum. Apabila di kemudian han temyata

dijumpai ketidaksesuaian dengan kenyataan, saya sang

oup menerima sanksi.

|2 Januan 2017

Buyung Kustimawardhana S Pd., M Kes
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BIODATA ANGGOTA TIM PENGUSUL 3

A. ldentitas Diri

Nama Ibnu Fatkhu Royana, S.Pd., M.Pd.
Jenis Kelamin Laki-laki

Jabatan Fungsional Tenaga Pengajar

NIP/NPP 159001502

Pangkat/Gol 0629109002

Tempat dan Tanggal Lahir

Banyumas, 29 Oktober 1990

E-mail

ibnufatkhuroyana@gmail.com

Nomor Telepon/HP

085600886600

OO N OO BWIN|F-

Alamat Kantor

Universitas PGRI Semarang, JI.Sidodadi Timur
no.24 Semarang

10 | Telp/Fax/E-mail
11 | Lulusan yang dihasilkan S-1=....orang; S-2 = ....orang; S-3=...... orang
12 | Mata Kuliah yang diampu 1. Konsep Dasar Pendidikan Jasmani

2. Sport Entrepeneur

3. Microteaching aktivitas air, luar kelas dan

tradisional.

B. Riwayat Pendidikan

Nama Perguruan

Tinggi S-1 S-2

Bidang limu Pendidikan Jasmani, Pendidikan Olahraga
Kesehatan dan Rekreasi
(PJKR)

Tahun Masuk-Lulus 2008-2012 2013-2015

Judul
Skripsi/Tesis/Disertasi

Pemanfaatan TIK Oleh Guru
Pendidikan Jasmani di SMA
Negeri Se-Kabupaten Sleman
Dalam Pembelajaran
Pendidikan Jasmani

Pengembangan Multimedia
Pembelajaran Renang Berbasis
Android Pada Pembelajaran
Pendidikan Jasmani di SMA

Nama
Pembimbing/Promotor

Prof. Dr. Hari Amirullah R,
M.Pd.

Dr. Sulaiman, M.Pd.
Dr. Setya Rahayu, M.S.

C. Pengalaman Penelitian (dalam 5 Tahun Terakhir)

. Pendanaan
No | Tahun Judul Penelitian Sumber | Jumlah (Rp)
Analisis Kondisi Fisik tim Persepu LPPM
1. 2016 Upgris UPGRIS 6.500.000
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D. Pengalaman Pengabdian Kepada Masyarakat (dalam 5 Tahun Terakhir)

Pendanaan
No | Tahun | Judul Pengabdian Kepada Masyarakat Sumber Jumlah
(Rp)
IbM Keterampilan Bulutangkis di RT 02/ LPPM
1. 2016 | RW 01 Kelurahan Patemon Kota 4.500.000
UPGRIS
Semarang

E. Publikasi Artikel IImiah dalam Jurnal (5 tahun terakhir)

Volume/Nomor/

No Judul Artikel Ilmiah Nama Jurnal
Tahun
1 Pengaruh Doping Terhadap Prestasi Jendela Olahraga 1/10/2016
Atlet
F. Pemakalah Seminar Ilmiah (5 tahun terakhir)
No | I\ama Pertemuan Judul Artikel llmiah Waktu dan
IImiah/Seminar Tempat
1.
G. Karya Buku (5 tahun terakhir)
No Judul Buku Tahun Jumlah Penerbit
Halaman
1.
H. Perolehan HKI (5-10 tahun terakhir)
No Judul / Tema HKI Tahun Jenis Nomor P/ID
1.

Pengalaman Merumuskan Kebijakan Publik/Rekayasa Sosial (5 tahun
terakhir)

No

Judul/Tema/Jenis Rekayasa

Tahun

Tempat
Penetapan

Respon
Masyarakat

1.
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J. Penghargaan dalam 10 tahun Terakhir (dari pemerintah, asosiasi atau
institusi lainnya)

No

Jenis Penghargaan

Institusi Pemberi
Penghargaan

Tahun

gl |wWwN|F-
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Semarang, 12 Januari 2017

Semua data yang saya isikan dan tercantum dalam biodata i adalah benar dan
dapat dipertanggungjawabkan secara hukum. Apabila di kemudian hari temyata

dijumpai ketidaksesnaian dengan kenyataan, saya sanggup menerima sanksi.

Ibnu Fatkhu Royana, S.Pd., M.Pd




Lampiran 2

Data Nilai Kondisi Fisik Tim Futsal Upgris

Item Tes
Standin
No Nama Sprint30m | Agility Run Leg Board | VO2Max
(detik) | Test (detik) | DYnamometer | g o (Bleep
(kg) Test)
(cm)
1 | Wahyu Satriadi 4.67 16.6 73 240 38.2
2 | ArifinP 491 16 156 245 32.9
3 | Ghani P 4.66 16 81 250 35.7
4 | Satria Dicky S 441 15.3 102 230 54.3
5 | Syaiful Zulian 4.48 14.6 72 250 50.8
6 | Nur TaufigH 4.5 16.4 68 260 43.9
7 | Danang Pieter 4.77 17.6 104 210 40.5
8 | Ainudin Adi 4.34 15.6 29 260 35
9 | Bagas Rahmajo 4.34 154 44 266 35
10 | Fahmi 5.42 18.7 100 180 26.8
11 | Rama 4.92 154 53 215 49.3
12 | Dimas Zainputra 4.59 15 30 240 47 4
13 | Fajar 4.8 17.1 125 253 42
14 | Ardian M 4.98 17.1 115 250 37.5
15 | Ridlo 4.74 17.1 105 238 36.8
16 | Najahan 4.72 16.8 79 246 35.4
17 | Dwiki 4.84 16.2 89 238 33.6
18 | Herlambang Festa 2.4 16 129 250 40
19 | Reiza Muzaki 4.44 16 87 275 43.6
20 | Andre 4.87 15 36 260 43.6
21 | Deni Arifianto 4.63 16 161 245 40.2
22 | Dhimas A G 4.8 16 73 252 39.2
23 | Ali Akbar 4.93 16 105 240 37.1
24 | Dwi lrawan 4.74 16.5 47 260 34.3
Rata-Rata 4.745833333 | 16.18333333 | 85.95833333 243.875 39.7125
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Lampiran 3

Dokumentasi

Gambar 10. Pengarahan sebelum dimulainya tes kondisi fisik

Gambar 11. Pemain melakukan tes lari 30 m

57



Gambar 13. Pemain melakukan tes kekuatan otot tungkai dengan leg
dynamometer
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Gambar 15. Pemain melakukan multi stage fitness test
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Gambar 17. Berdoa bersama untuk menutup pelaksanaan runtutan tes fisik

60



Gambar 18. Foto bersama pemain dan tim pelaksana

Gambar 19. Seluruh tim pelaksana
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