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mendapat penjelasan
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mendapatkan hasil daya tahan otot atlet PPLP makassar Cabang Olahraga
Sepakbola

Makassar,.............. 2012

Peneliti Atlet PPLP

Salmah Arafah (eorreerree et )
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Lampiran

A. Instrumen Penelitian Tes Daya Tahan Otot Tungkai (Half Squat Jump
I. Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan otot Tungkai sesuai protokol
dari “International atau Asian Committee For Standardization of The
physical Fitness Test (ICSPFT atau ACSPFT)”
II. Alat dan fasilitas
1. Ruangan yang rata,
2. Bangku pengatur jarak berlapis-lapis yang bisa diangkat
3. Penggaris panjang untuk menentukan jarak bawah patella
4. Blangko (kertas)
5. Pensil (pulpen).
II1. Pelaksanaan tes
1. Sebelum pelaksaan tes terlebih dahulu ditentukan jarak half squat
jamp tes dengan cara mengukur bawah patella atau tempurung lutut
2. Setelah itu pesrta tes berada didepan bangku pengukur dengan sikap
tubuh setengan jongkok sesuai ukuran yang sudah ditentukan dengan
salah satu kaki berada didepan
3. Kedua tangan saling berkaitan di belakang kepala pandangan
kedepan
4. Aba aba ya diberikan peserta tes melompat keatas sehingga kedua
tungkai lurus lalu mendarat dengan berganti kaki kedepan dan

kebelakang dengan sikap tubuh tetap jongkok, pantat tidak boleh
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menyentuh bangku pengatur jarak gerakan ini dilakukan berulang
ulang sebanyak banyaknya aba-aba stop diberikan apabila peseta tes
tidak mampu lagi melakukan half squat jump tes dengan sikap
sempurna gerakan tidak dihitung apabila waktu meloncat keatas
tungkai tidak lurus, tungkai kanan dan tungkai kiri tidak berganti
ganti kedepan dan kebelakang
IV. Pencatat tes

1. Jumlah gerakan yang berhasil dilakukan dengan sempurna dihitung
sebagai hasik akhir peserta tes

1. Jumlah gerakan yang berhasil dilakukan dengan sempurna selama 60 detik.

2. Dihitung sebagai hasil akhir peserta tes.

V. Interpretasi

Norma penilaian half squat jump test

Number of jumps
Performance level
Men
Advance 86 and above
Advanced intermediate 66 — 85
Intermediate 37 -65
Advanced beginner 19-36
Beginner 0-18

Sumber : Nur Ichsan Halim (2011)



