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ANALISIS

saja bisa, kenapa harus diukur”




Motor Abillity Test

Sport Skill Test

VO2Max Passing
rpiyi - mm) [keterampilan (skill) Kecepatan Service
Kekuatan Throwing
§[@@W@ §[@HH T@@& Kelentukan dil...

Power
dil...

tekn

m) kemampuan (abillity)
Meter ALl Test

LI R uailkan karakteristik cabor

istage Fitness Test
e VO,max test

per VO,max test
en’s College Step Test




onitor perkembangan VO,max atlet

an / diperlukan:
datar dan tidak licin

t atau CD The Multi-Stage Fitness Test

pe recorder atau CD Player
bar pencatat

gas }
]

20m

161 + (0.3689295 x TS) + (- 0.000349 x TS x TS)

= jumlah total shuttle

asi kesalahan 0.3 mls/kg/min

ilir mudik (shuttle) pada lintasan 20 meter, dengan
kuti irama (dari kaset atau CD)

pali berjalan
atlet gagal untuk mencapai akhir shuttle

ah yang diperlukan
gas mencatat Level dan Shuttle

atlet tiba di akhir shuttle sebelum bunyi “bip”,
harus menunggu bunyi “bip” dan kemudian

lum “bip” tersebut harus diperkenankan 2 - 3
le lagi untuk berusaha mendapatkan kembali

pertahankan irama

132

(sesuai dengan

145
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”) pada Level 10,
tle 5.
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61 + (0.3689295 x TS) + (-0.000349 x TS x TS)
61 + (0.3689295 x 100) + (-0.000349 x 100 x 100)
61 + 36.89295 -3.49

11 mis/kg/min

5i = 51.15-51.75 mis/kg/min

uk pelaksanaan

harus berlari sejauh mungkin dalam 15 menit
pmanasan selama 10 menit

ptugas memberikan perintah "GO“

— stopwatch mulai dihidupkan

— atlet mulai lari

ptugas:

— menginformasikan waktu di akhir setiap putaran 400

— meniup peluit setelah 15 menit (atlet harus berhenti)

— mencatat total jarak tempuh (10 meter terdekat)

ax (mls/kg/min ) :
rak tempubh lari + 15) - 133) x 0.172) + 33.3

monitor peningkatan VO;max atlet

lukan / disiapkan
tasan lari (diusahakan 400m)

alat tulis
lembar pengisian

(OOFJH[ \/(

an
pngukur “maximal oxygen intake".

bmonitor peningkatan aerobic endurance
et

pngestimasi VO2max.

rti Balke VOo.max Test,
api dengan waktu 12 menit

max (mis/kg/min ):
arak tempuh - 504.9) + 44.73




monitor sistem cardiovascular atlet.

pkan / diperlukan

ngku 16.25 inci (41.3 cm)

bpwatch

tronome (pengatur irama langkah)
art rate monitor (bisa secara manual)

juk pelaksanaan

et harus melangkah naik dan turun bangku selama 3
bnit dengan irama langkah

Laki-laki : 24 langkah/menit

Perempuan : 22 langkah/menit

Atlet melakukan pemanasan
Petugas mengkondisikan metronome untuk irama
langkah (laki-laki atau perempuan))
Petugas memberikan perintah "GO",

— stopwatch mulai dihidupkan

— atlet mulai naik turun bangku

Petugas memastikan atlet mempertahankan irama
langkah (kecepatan menit)

Petugas menghentikan atlet setelah 3 menit

Petugas mencatat denyut jantung atlet (selama 15
detik), setelah istirahat 5 detik

111.33 — (1.68 x DN)

Brempuan
65.81 — (0.7388 x DN)

DN = denyut nadi selama 15 detik.

ah ada di FIK UNY




cal Jump
garia-Kalamen Power Test

et dari posisi statis
tlompat setinggi mungkin
menandai papan

eteran di dinding dengan
pur dengan jarinya (M2)
ugas mencatat hasil M1
M2 (dalam cm)

et diberikan kesempatan
ali pada M2

ugas menghitung selisih
dan M2

monitor elastic leg strength atlet.
lukan / Disiapkan

et melakukan pemanasan

ng jari atlet diberi kapur

et berdiri di samping dinding, menjaga
dua kaki yang di tanah, menraih

inggi mungkin dengan satu tangan dan
dai papan meteran di dinding dengan
ng jari-jari (M1)

age Power (Watts) = V4.9 x mass (kg) x YVJ (m) x 9.81
ers Formula

power (W) = 60.7 x VJ (cm) + 45.3 x mass(kg) — 2055
rman Formula

power (W) = 61.9 x VJ (cm) + 36.0 x mass (kg) + 1822
age power (W) =21.2 x VJ (cm) + 23.0 x mass (kg) — 1393




o monitor the development of the athlete's strength
d speed (power).

pkan / dibutuhkan

ugas
gga (minimal 12 anak tangga * 17.5 cm)

juk pelaksanaan
et harus berlari sesuai 1 set rangkaian

e Pelaksanaan
— Atlet memulai di garis awal

— Petugas memberikan perintah

“Goll

| . Atlet sprint dan menaiki tangga

| mengambil tiga langkah, mendarat
pada anak tanggal 3, 6 dan 9.

« stopwatch dihidupkan ketika kaki
atlet mendarat pada anak tangga 3,
dan dihentikan ketika kaki atlet

mendarat pada anak tangga 9

— Petugas mencatat waktu yang

ditempuh

melakukan pemanasan

as memberi tanda garis awal dengan cone, pada 6
di depan anak tangga pertama

jas menempatkan cone pada anak tangga ke-3, 6 dan

jas mengukur jarak vertikal antara anak tangga ke-3
( meter)

jas menimbang atlet (kg)

itung Power (Watts) :

xD)x 9.8 +t Ty
Power (Watts) **
Athlete's weight (kg) S

Vertical distance (m) ., — . /",

( 3rd to 9th step ) s
Time (s)




Ql
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gukur explosive power kaki

an / diperlukan

ai tidak licin untuk awalan meloncat, and tempat

darat yang lunak
ran untuk mengukur jarak loncatan
khusus (Long Jump Landing Mats) *¥

aQl
MM

..... g Juecp Test

anaan
t yang berdiri di belakang garis yang ditandai

gan kaki agak terpisah.

t melomcat dan mendarat dengan kedua kaki,

gan ayunan lengan dan menekuk lutut.

t berusaha meloncat sejauh mungkin,
darat di kedua kaki tanpa jatuh ke belakang.

prikan tiga kesempatan.

il terbaik dari tiga kali kesempatan




monitor agility atlet.
pkan / diperlukan

xagonal dengan sisi 66 cm

D \ B

VAN

et melakukan pemanasan b

ugas membuat hexagon <B
et berdiri di tengah hexagon, g i\/' F/ [
enghadap ke sisi A BN A e

n
monitor perkembangan speed dan agility.

pkan / diperlukan
a dengan permukaan datar dan tidak licin
ne 5 buah

"G test «
_——————————

| et

i start menuju finish

startd Fnan

Reflective Practice: Using Theory and Skill to Inform

Practice

gas memberi perintah “GO” dan menghidupkan stopwatch

meloncat melewati sisi B dan kembali ke tengah, lalu
wati sisi C dan kembali ke tengah, dan seterusnya sampai
wati sisi A dan kembali ke tengah (dinamakan 1 putaran)

melakukan sebanyak 3 putaran

gas menghentikan spotwatch setelah atlet menyelesaikan 3
ran

rikan istirahat selama 5 manit untuk melakukan kembali

bila meloncat pada sisi yang salah dan menginjak garis sisi,
A harus diulangi

ta dari kedua kesempatan tersebut

gukur agility, termasuk lari ke depan, ke samping dan ke

kang, atlet.

[C (6] o
kan / diperlukan S, PR R
eran

u terbaik dari 3 kali

patan, dicatat samapi
btik I 0 Farty Finish

e P ——




datar, tidak licin,
n 2 tanda garis sejajar ( jarak 30 cm )
atch

jkaian gerak = 1, dan
satu sisi = 0.5.

hdalah pengulangan rangkaian gerak
waktu 1 menit

rhand Throw for Accuracy Test
Pass for Accuracy Test

ch Short-Serve Test

ett’s Putting Test

2
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e www.topendsports.com
e www.brianmac.co.uk
e www.thefitmap.co.uk

Diameter 6 feet, point 1

Diameter 4 feet, point 2

Diameter 2 feet, point 3

40 feet (putri)

65 feet (putra)




Diameter 16 feet, point 1

Diameter 12 feet, point 2
Diameter 8 feet, point 3

Diameter 4 feet, point 4

psuaian dengan tujuan
psuaian dengan karakter olahraga
latan dan tempat yang tersedia




atih dapat memodifikasi
atih dapat membuat

e Devi Tirtawirya (FIK UNY)
— Modifikasi dari Agility T Test

_//_,_fr, //‘)/ /_) /[ ’/r/«/ T ,/,I_,(,, '

e Devi Tirtawirya (FIK UNY)
— Modifikasi dari Agility T Test

e Subagyo Irianto (FIK UNY)
— Modifikasi dari David Lee Soccer Test

Reflective Practice: Using Theory and Skill to Inform
Practice



5 meter

2 meter

1 meter
A PN
L 25 meter | L |__a| SR
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| Sl =
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e http://iptekor.com/doc/11 2 4.pdf
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pngprov/Kab - Club
latih
let

sulkan siapa?
kukan siapa?
nakan siapa?

1L e =
A Goyel lelfleltl Clellelfrl el

LI B2 S S S O 2 1 X

Tigukuran == estimast

RANCANGAN TES &
GUKURAN

Nama

Cabang Olahraga

atau buat sendiri, atau Non-tes)

Motor Ability Tes / Non tes Cara mengukur (bagi tes modifikasi Kriteria Pelaksanaan
atau buat sendiri, atau Non-tes)
Sport Skill Tes / Non tes Cara mengukur (bagi tes modifikasi Kriteria Pelaksanaan

N s




adalah fakta

sal dari pengukuran yang
ggunakan tes

sudah baku, modifikasi, atau
t sendiri

a....dapat menginspirasit anda.






