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RINGKASAN KEGIATAN PPM

SOSIALISASI TES FUTSAL FIK JOGJA
DI DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA

Oleh:

Saryono, Agus Susworo D.M., Awan Hariono, dan Devi Tirtawirya

Tujuan kegiatan secara umum adalah untuk mensosialisasikan Tes Futsal
FIK JOGJA di Daerah Istimewa Yogyakarta. Adapun tujuan khusus adalah:
memberikan pengetahuan tentang Tes Futsal FIK Jogja untuk membedakan
tingkat keterampilan bermain futsal bagi masyarakat olahraga di Daerah Istimewa
Yogyakarta.

Hasil kegiatan adalah sebagai berikut: (1) Tersusun buku panduan Tes Futsal
FIK Jogja di Daerah Istimewa Yogyakarta sehingga dapat dijadikan sebagai acuan
bagi guru dan pendamping ekstrakurikuler Futsal di Daerah Istimewa Yogyakarta;
(2) Sebagian besar (85%) peserta dapat memahami dan sangat antusias dengan
disusunnya Tes Futsal FIK Jogja serta dapat mengimplementasikan dengan baik
dan benar; dan (3) Kegiatan Sosialisasi Tes Futsal FIK Jogja di Daerah Istimewa
Yogyakarta berlangsung dengan lancar tanpa mengalami hambatan yang berarti.
Sebagai saran selama kegiatan, di antaranya: (1) Kegiatan PPM Sosialisasi Tes
Futsal FIK Jogja ditindak lanjuti dengan adanya penyelenggaraan pelatihan lanjutan
yang berorientasi pada sistem pembinaan prestasi olahraga Futsal di Daerah Istimewa
Yogyakarta dan (2) Untuk meningkatkan prestasi olahraga Futsal di Daerah
Istimewa Yogyakarta perlu adanya kerjasama dengan Pengda PSSI dalam
pelaksanaan pelatihan pelatih khusus olahraga Futsal.

Kata kunci : sosialisasi,tes, futsal, FIK JOGJA
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MAXIMUM STRENGTH PHASE (MxS)

Beberapa cabang olahaga ada Yang membutuhkan power atau
muscular endurance atau keduanya. Power dan muscular
endurance dipengaruhi oleh kekuatan maksimum. Lama
latihan 1-3 bulan

CONVERSION PHASE

Tahap ini merupakan tahap pengubahan dari tahap maksimum
strength menuju ke Power yang spesifik -dengan kebutuhan
cabang olahran tertentu. Lama latihan. 1-2 bulan.
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METODE LATIHAN KEKUATAN MAKSIMUM
DENGAN METODE ANGKAT BERAT

* Peningkatan beban terus menerus
80% - 90% - 100% - 110%

* - Peningkatan beban dim langkah-langkah
ﬁO%-BO%-SO%-QO%-lOO%-100%-110%-110%

¢ Bentuk piramid’ ;
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80%-90%-85%-90%-100%-95%-110% 90%
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