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ABSTRAK
ANALISIS KONDISI FISIK ATLET PUTRA FLOORBALL UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA
Nama			 :Ekarina Kamanita Br Meliala
NIM			 : 14060484081
Program  Studi		: S-1 Ilmu Keolahragaan
Jurusan			 : Pendidikan Kesehatan Dan Rekreasi
Fakultas		 :Ilmu Olahraga
Nama Lembaga		 :Universitas Negeri  Surabaya
Pembimbing		 :Hijrin Fithroni, S.Or., M.Pd

Penelitian ini mengangkat permasalahan kondisi fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya yang tidak mendapat juara dalam beberapa tahun.  Tujuan penelitian ini untuk mengetahui kondisi fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan subyek penelitian berjumlah 15 orang. 
Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan metode deskriptif. Berdasarkan pengolahan data dan analisis data, maka hasil penelitian yang diperoleh adalah (1) Kecepatan lari atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masuk dalam kategori baik dengan persentase 60%. (2) Kekuatan otot perut masuk dalam kategori baik dengan persentase 66,7%. (3) Kekuatan otot lengan masuk dalam kategori kurang sekali dengan persentase 73,3%. (4) Keseimbangan masuk dalam kategori sedang dengan persentase 66,7%. (5) Daya tahan masuk dalam kategori sedang dengan persentase 66,7%. (6) Kelincahan masuk dalam kategori sedang dengan persentase 66,7%.
Kesimpulan dari hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kondisi fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masih dalam kategori sedang, terutama pada tes kekuatan otot lengan yang masuk dalam kategori kurang sekali maka sangat membutuhkan latihan intensif untuk peningkatan kondisi fisik yang lebih baik.
Kata kunci: kondisifisik, floorball.


[bookmark: _Hlk512265868]ABSTRACT
ANALYSIS OF PHYSICAL CONDITIONS OF FLOORBALL MEN ATHLETE UNIVERSITY OF SURABAYA
Name			: Ekarina Kamanita Br Meliala
NIM			: 14060484081
Study Program		: S-1 Ilmu Keolahragaan
Majors			: Pendidikan Kesehatan Dan Rekreasi
Faculty			: Ilmu Olahraga
Name of Institute	: Universitas Negeri Surabaya
Counselor		: Hijrin Fitrhoni, S.Or., M.Pd

Problems in this research is the physical condition of floorball  men athlete of University of Surabaya who have not won for the last few years. The purpose of this research is to determinethe physical condition of floorball  menathlete of University of Surabaya with a research subject of 15 people.
The tipe of research used is quantitative with descriptive method. Based on data processing and analysis, (1) the results are the running speed of men athleteof University of Surabaya is included in the good category with 60% precentage. (2) The abdominal muscle strength included in the good category with  66,7% precentage. (3) The arm muscle strength included into poor category with 73.3% precentage. (4) The balance included into medium category with 66,7% precentage. (5) The endurance included into medium category with 66,7% precentage. (6) The agility included into medium category with 66,7% precentage.
The conclusion of this research indicates that the physical condition of floorball  menathlete of University of Surabaya is still in the medium category, especially in the arm muscle strengths test included into poor category, so thatrequires intensive training to improve the physical condition better.

Keywords: physical condition, floorball.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
       Olahraga merupakan suatu kebutuhan tersendiri bagi kehidupan manusia kapanpun dan dimanapun. Kehidupan modern sekarang menyebabkan manusia semakin sadar akan pentingnya olahraga. Kesadaran ini mempengaruhi perkembangan pengetahuan dan minat pada olahraga semakin pesat, baik sebagai suatu hobi, tontonan, rekreasi,  kebugaran, kesehatan maupun mata pencaharian (Abraham, 2010 dalam Ilham, 2014 p. 1).
       Kondisi fisik adalah kondisi jasmani yang menggambarkan potensi dan kemampuan jasmani untuk melakukan tugas-tugas tertentu dengan hasil yang optimal tanpa memperlihatkan keletihan yang berarti (Widiastuti, 2015, p. 13). Secara umum setiap cabang olahraga membutuhhkan kondisi fisik yang bagus dalam usaha meraih prestasi yang optimal. Seorang atlet harus aktif berlatih dan memperhatikan kondisi fisiknya sebelum dan sesudah bertanding sehingga pada pertandingan mereka dapat memperoleh  hasil yang bagus sesuai dengan kemampuan yang dihasilkan pada saat berlatih. 
       Juara tidak dilahirkan tetapi harus dibentuk dan diciptakan, meskipun bakat merupakan faktor yang dominan. Kondisi fisik sendiri adalah salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam usaha meningkatkan prestasi seorang atlet, bahkan sebagai landasan titik tolak suatu awalan olahraga prestasi. Seorang atlet dapat dikatakan dalam keadaan kondisi fisik yang baik apabila ia dapat melakukan aktivitas yang dilakukan tanpa kelelahan yang berlebihan (Bangun, 2013, p. 6).
       Kondisi fisik sangat diperlukan dalam setiap usaha meningkatkan prestasi para atlet. Sama halnya dengan cabang olahraga floorball, permainan floorball memerlukan berbagai macam keterampilan dan kemampuan fisik yang baik. Floorball adalah olahraga tim indoor yang dimainkan dengan tongkat komposit dengan ujung plastik yang melengkung, tujuan dari permainan ini yaitu mencetak gol ke dalam gawang lawan. Floorball pertama kali dikembangkan di Swedia dan telah dimainkan sejak pertengahan tahun 70an. Olahraga ini sangat populer di Swedia, Finlandia dan Swiss, dan juga dimainkan dibeberapa negara lain seperti Norwegia dan Republik Ceko. Sejak pendirian dari International Floorball Federation (IFF) di Swedia pada tahun 1986 organisasi ini  berkembang pesat dan memasukkan 58 anggota asosiasi dari negara-negara di dunia (Lindstrom, 2015, p. 1). Floorball diperkenalkan di Indonesia pada tahun 2009 dan pada tahun 2012 floorball sudah mulai dikenal di Jawa Timur.
       Floorball merupakan olahraga yang membutuhkan kecepatan yang memiliki kemiripan dengan olahraga icehockey dan indoorhockey. Pada icehockey latihan kecepatan maksimal adalah latihan yang  sangat sangat baik dan juga kekuatan otot sangat penting di bagian atas tubuh dan kaki, terutama pada saat menembak bola ke gawang, merebut bola dan berlari. Kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat atau kelincahan  merupakan faktor penting dalam icehockey, selain untuk menghalangi serangan musuh kelincahan juga sangat penting ketika mengusai bola (Dave, 1994 dalam Silvy, 2016, p. 6). Maka dari itu floorball juga membutuhkan kondisi fisik yang baik terutama pada kecepatan, kekuatan, kelincahan, daya tahan dan  yang lainnya untuk mampu bergerak dan bereaksi menguasai lapangan selama pertandingan dan juga pemain dituntut untuk sering berlari agar mendapatkan bola dan mencetak gol ke gawang lawan.
       Pemain floorball yang baik itu ialah  pemain yang memiliki kemampuan motorik, kecepatan, daya tahan, kekuatan, kelincahan, kemampuan mengontrol bola, kemampuan mengoper (passing), kapasitas mental (Floorball Youth Start Up Kit, p. 8). Telah ditemukan jenis latihan terbaik di floorball yaitu follows: Muscular Coordination/Balance – Speed/Explosive Strength – Strength – Speed Endkeseimbangan - kecepatan - kekuatan - ketahanan kecepatan - daya tahan (Petr Prazan, 2012, p. 15)
       Maka dari itu dalam olahraga floorball perlu adanya usaha untuk meingkatkan kondisi fisik karena floorball merupakan cabang olahraga anaerobik dan aerobik, maka dibutuhkan intensitas latihan rutin yang dapat meningkatkan kondisi fisik atlet tersebut. Begitu juga dengan atlet floorball di Jawa Timur tepatnya di Universitas Negeri Surabaya yang pernah meraih juara 1 kategori putra dan juara 2 kategori putri dalam kejuaraan nasional floorball Indonesia tahun 2012 di Istora Senayan Jakarta, yang merupakan kejuaraan pertama di Indonesia. Pada tahun 2015 telah diresmikan Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) floorball Universitas Negeri Surabaya dan setiap tahunnya mengikuti kejuaraan-kejuaraan yang diadakan di Indonesia. Namun dalam 4 tahun dari kejuaraan pertama, atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya tidak pernah mendapat gelar juara lagi, tetapi pada tahun 2017 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya mendapatkan nomer  di 2 kejuaraan yaitu juara 3 di kejuaraan Floorball Championship Dekan II dan juara 3 di kejuaraan Internasional Bali Floorball Open tahun 2017.
       Berdasarkan latar belakang di atas, peneliti tertarik untuk meneliti kondisi fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya yang diharapkan dapat menjadi bahan evaluasi dalam peningkatan kondisi fisik atlet. Penelitian tersebut dilakukan untuk menjadi tolak ukur pencapaian target peringkat pertama di kejuaraan-kejuaraan yang akan datang karena kejuaraan sebelumnya hanya bisa mendapat peringkat ketiga. Sesuai dengan uraian di atas, maka penelitian ini diberi judul “Analisis Kondisi Fisik Atlet Putra Floorball Universitas Negeri Surabaya”.

B. Rumusan Masalah
       Berdasarkan uraian diatas, maka rumusan masalah penelitian ini adalah “Bagaimana kondisi fisik atlet putra floorball  Universitas Negeri Surabaya?”

C. Tujuan Penelitian
       Berdasarkan  rumusan masalah, maka tujuan penelitian ini adalah “Untuk mengetahui kondisi fisik atlet putra floorball  Universitas Negeri Surabaya”.

D. Manfaat Penelitian
       Dari hasil yang  dicapai dalam penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi atlet, dunia keilmuan maupun kegunaan praktis. Manfaatnya sebagai berikut:

1. Secara teoritis
a. Sebagai bahan referensi dan informasi tentang kontribusi kondisi fisik terhadap prestasi atlet.
b. Sebagai masukan, tambahan informasi atau bahan perbandingan bagi peneliti yang lain, pelatih dan pembina olahraga guna meningkatkan prestasi olahraga khususnya cabang olahraga floorball.



2. Secara praktis
       Bagi penulis diharapkan dari penelitian ini dapat dijadikan sebuah pengalaman dan melatih peneliti dalam mengukur tingkat kondisi fisik seorang atlet dengan tepat dan benar.

E. Asumsi
       Dalam penelitian ini, diasumsikan atlet floorball putra Universitas Negeri Surabaya belum pernah menjalani tes kondisi fisik secara komperhensif. Sehingga perlu mendapatkan tes kondisi fisik agar pelatih mengetahui kondisi fisik atletnya sebagai bahan evaluasi kedepannya.

F. Batasan Penelitian 
       Pada penelitian ini pembahasan hanya dibatasi pada kondisi fisik atlet putra floorball di Universitas Negeri Surabaya yang ada di Unit Kegiatan Mahahsiswa tersebut. Dengan komponen fisik floorball yaitu, kecepatan, kekuatan, keseimbangan, daya tahan, dan kelincahan.



BAB II
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1.  Pengertian Kondisi Fisik
       Kondisi fisik ialah potensi dan kemampuan jasmani untuk melakukan tugas-tugas tertentu dengan hasil yang optimal tanpa memperlihatkan keletihan yang berarti (Widiastuti, 2015, p. 13). Olahraga merupakan kegiatan yang terukur dan tercatat, sehingga segala sesuatu yang dilakukan lebih banyak mengandung unsur-unsur yang pasti (Sukadiyanto, 2011, p. 25).
       Prestasi olahraga umumnya sangat bergantung pada kesiapan  komponen-komponen utama, yaitu: fisik, teknik, dan mental. Maka terlihat unsur kondisi fisik adalah salah satu hal penting penentu dalam pertandingan. Seseorang etlet tidak mampu bermain sampai puncak prestasi jika tidak ditunjang oleh kondisi fisik yang baik selama pertandingan. Kondisi fisik adalah salah satu komponen penting yang harus dimiliki oleh setiap atlet, karena kondisi fisik tidak bisa dipisahkan dari prestasi (Sajoto, 1988 dalam Dini, 2017, p. 8). Seorang pemain floorball harus memiliki kondisi fisik yang bugar tentunya membutuhkan latihan yang rutin untuk mendapatkan kondisi fisik yang baik.

2. Komponen Kondisi Fisik
       Kondisi fisik yang baik sangatlah penting untuk seorang atlet karena diantaranya dapat meningkatkan kemampuan organ tubuh, sosial emosional, sportivitas, dan semangat kompetisi dan juga memiliki korelasi positif dengan prestasi akademis (Widiastuti, 2015, p. 14). 

1)  Daya Tahan (Endurance)
       Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang dapat berlatih untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan latihan tersebut).  Daya tahan dibagi menjadi dua yaitu:
a) Daya tahan kardiovaskuler
             Daya tahan kardiovaskuler disebut juga dengan daya tahan jantung dan paru-paru yang dapat diartikan sebagai kekuatan jantung (sistem pernafasan) yang berfungsi secara optimal saat melakukan aktifitas sehari-hari dalam itungan waktu yang cukup lama dan tidak merasakan kelelahan yang sangat berarti.
b) Daya tahan otot 
             Daya tahan otot merupakan kapasitas otot untuk melakukn kegitan kontraksi yang dilakukan secara terus-menerus sampai pada batas tingkat intensitas submaksimal (Widiastuti, 2015, p. 15).

2) Kekuatan (Strength)
          Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan beban atau kemampuan otot untuk membangkitkan tegangan/kekuatan terhadap suatu tahanan (Widiastuti, 2015, p. 15).

3) Kelentukan (Flexibility)
Kelentukan adalah kemampuan sandi untuk melakukan gerak dalam ruang gerak tersebut yang dapat dilakukan secara masimal sesuai gerak yang dilakukan. Dengan mempunyai kelentukan yang baik seseorang tidak mengeluarkan tenaga yang berlebihan saat melakukan 
gerak dan juga gerak yang dilakukan akan terlihat tidak kaku (Widiastuti, 2015, p. 15).

4) Kecepatan (speed)
          Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya atau kemampuan berpindah tempat dari satu tempat ke twmpat yang lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Widiastuti, 2015, p. 16).

5) Daya Ledak (Power)
       Daya ledak adalah hasil dari kekuatan dan kecepatan atau pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum dalam waktu yang amat singkat (Widiastuti, 2015, p. 16).

6) Keseimbangan (Balance)
       Keseimbangan adalah kemampuan untuk mengontrol posisi tubuh pada saat bergerak maupun tidak bergerak. Kemampuan mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara cepat pada saat berdiri (static balance) atau pada saat melakukan gerakan (dynamic balance) (Widiastuti, 2015, p. 17).

7) Kelincahan (Agility)
               Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya (Widiastuti, 2015, p. 16).


8) Koordinasi (Coordination)
          Merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan atau kerja dengan tepat dan efisien (Widiastuti, 2015, p. 17).

9) Ketepatan (Acuricy) 
          Ketepatan dapat berupa gerakan (performance) atau sebagai ketepatan hasil (result). Ketepatan berkaitan erat dengan kematangan sistem syaraf dalam memperoses input atau stimulus yang datang dari luar, seperti tepat dalam menilai ruang dan waktu, tepat dalam mendistribusikan tenaga, tepat dalam mengkordinasikan otot dan sebagainya (Widiastuti, 2015, p. 17).

B. Hakekat Floorball
       Floorball adalah olahraga indoor yang dimainkan dengan tongkat komposit karbon dengan ujung plastik yang melengkung atau blade, dimana tujuan permainan adalah mencetak gol ke dalam gawang lawan. Floorball adalah olahraga dengan gerakan yang cepat dimana banyak langkah dan pengubah situasi yang terjadi dalam sekejab mata (IFF Curiculum School, 2015, p. 2). Sebuah tim berjumlah 20 pemain dan termasuk 2 penjaga gawang. Floorball dimainkan di lapangan dengan 6 pemain persisi, terdiri dari 5 pemain lapangan dan satu penjaga gawang yang memakai perlengkapan khusus dan tugas utamanya adalah untuk menghentikan bola memasuki gawang. Semua pemain menggunakan stick kecuali penjaga gawang. Jumlah pemain dilapangan bisa bervariasi selama pertandingan karena adanya hukuman (IFF Curiculum School, 2015, p. 4).
       Lapangan yang digunakan sedikit lebih besar dari lapangan basket, hampir sama besarnya dengan lapangan yang digunakan 
untuk permainan bola tangan dan futsal. Lantai lapangan bisa terdiri dari berbagai macam bahan seperti kayu atau alas permukaan yang terbuat dari plastik. Ukuran lapangan yang dianjurkan adalah luasnya sekitar 20 meter, panjangnya 40 meter dan dikelilingi dengan papan atau sebuah rink. Rink adalah susunan beberapa papan yang terbuat dari plastik atau kayu setinggi 50 cm dengan sudut bulat. Floorball sangat mudah untuk dimainkan karena tidak memerlukan banyak peralatan, hanya perlu stick, bola dan sepatu, dan tentu saja pakaian yang cocok digunakan untuk latihan, ketika memilih stick ada beberapa hal yang perlu dipertimbangkan, terkait kelentukan, kekakuan stick, panjang shaft, bahan dan juga bentuk blade . Ini adalah permainan cepat yang dimainkan selama 3 periode (babak) 20 menit (3 x 20 menit) tidak di perbolehkan body contacts yang kasar (Pasanen et al., 2008, dalam Miguel et al,  2013, p. 52). Floorball dapat dimainkan dengan perubahan-perubahan kecil untuk aturan-aturan ini. Hal yang paling penting untuk diingat adalah keselamatan bagi semua pemain (IFF Curiculum School, 2015, p. 4). 
       Floorball awalnya dikembangkan di Swedia yang mana permainan telah dimainkan sejak pertengahan tahun 70-an. Permainan baru ini memiliki banyak akar di dunia karena permainan serupa dengan floorball telah dimainkan sepanjang abad ke-19. Misalnya, di Amerika Utara dan Inggris diciptakan dari ice hockey dan di Australia yang populer hockey lapangan berubah menjadi indoor hockey (IFF Curiculum School, 2015, p. 3). 
Olahraga floorball berkembang sangat  pesat dan sangat populer di Swedia, Finlandia dan Swiss, dan juga dimainkan di beberapa negara lain seperti  Norwegia dan Republik Ceko. Hal ini semakin populer di banyak tempat lainnya juga, termasuk beberapa negara di luar Eropa, seperti Kanada, Singapura, 
Jepang, Australia dan Amerika Serikat. Sejak pendirian dari International Floorball Federation (IFF) di Swedia pada tahun 1986
 organisasi telah berkembang dan memasukkan 58 anggota asosiasi dari negara-negara di  dunia (Lindstrom, 2015, p. 1). Floorball dianggap sangat mirip dengan ice hockey dan hockey lapangan dan negara-negara dengan sejarah dari olahraga ini menunjukkan pertumbuhan potensial yang kuat. 
       Di sejumlah negara, floorball adalah salah satu olahraga tim tercepat, dan meskipun di tingkat tertinggi, itu membutuhkan banyak teknis keterampilan, kecepatan dan koordinasi, olahraga ini  cocok untuk segala usia dan semua tingkat keahlian. Seperti halnya permainan tim yang lain, permainan floorball membutuhkan penggunaan berbagai macam keterampilan dan kemampuan. Kemampuan penting yang harus dimiliki adalah kemampuan fisik, motorik, mental, pemahaman permainan, dan kemampuan bersosial. Hal paling utama dalam kemampuan fisik adalah kecepatan motorik digabungkan dengan kemampuan menangani tongkat dalam permainan. Untuk memahami cara bermain floorball dengan kerjasama, para pemain harus memiliki pemahaman yang baik tentang strategi dan perbedaan setiap tugas.
       Olahraga Floorball merupakan olahraga baru di Indonesia yang mulai masuk terdaftar di Koni pusat tahun 2009 yang lalu. Pada tahun 2010 olahraga tersebut mulai disosialisiasikan ke daerah-daerah di Indonesia termasuk di Jawa Timur yang berpusat di kota Surabaya. Tahun 2012 floorball mulai berkembang di Surabaya dan pada saat itu tim dari Universitas Negeri Surabaya yang baru beberapa minggu berlatih floorball bisa meraih juara 1 kategori putra dan juara 2  kategori putri dalam kejuaraan nasional floorball Indonesia 2012 yang baru pertama kali diselenggarakan di Istora Senayan Jakarta. Dan seiring berjalannya waktu dengan usaha dan tekat yang kuat unit
 kegiatan mahasiswa floorball Universitas Negeri Surabaya telah diresmikan pada tahun 2015.

1. Teknik Dasar Bermain Floorball
a. Control Bola
             Untuk mengatur bola, blade (stick) sedikit di atas bola, blade (stick) tetap di lantai. Lebih dekat ke tubuh, semakin mudah untuk mengaturnya (IFF Curiculum School, 2015, p. 8).

b. Sikap Dasar Bermain
Posisi dasar permainan ini, pemain harus selalu mencoba untuk berada di posisi dengan lutut sedikit ditekuk. Posisi ini mirip dengan yang di bulu tangkis, menuntut pemain pindah di setiap arah (IFF Curiculum School, 2015, p. 8).

c. Menerima bola
Ketika pemain menerima bola atau menangkap bola, lebih baik menerimanya dengan tangan pelan, membuat gerakan pelan dari stick dan blade untuk menyerap kekuatan bola. Dengan teknik ini pemain bisa mengontrol bola dan membaginya ke teman secepat mungkin. Ini adalah saat untuk memperoleh keuntungan atas lawan (IFF Curiculum School, 2015, p. 8).

d. Penerimaan dengan Tangan terbuka (forehand)
Ketika menerima bola di sisi forehand, biarkan stick berjarak pendek (1-3 cm) dari arah bola, untuk menyerap kecepatan. Seharusnya tidak ada suara saat menerima bola (IFF Curiculum School, 2015, p. 8).


e. Penerimaan dengan Tangan tertutup (backhand)
Menerima bola di sisi backhand sedikit lebih susah, karena lebih sulit untuk menguasai bola. Cobalah untuk mengikuti pergerakan bola saat menerima itu (IFF Curiculum School, 2015, p. 8).

f.   Mengumpan bola (Passing)
   Ketika mengumpan bola anda harus sedikit menekan lantai dan kemudian gerakan blade ke arah yang anda inginkan. (IFF Curiculum School, 2015, p. 9).

g. Shooting
       Dalam floorball, ada beberapa cara untuk menembak bola karena tembakan tidak hanya harus cepat tetapi juga tepat. Seorang pemain yang menguasai teknik tembakan mampu menembak lebih sering dari posisi yang berbeda. Ini adalah unsur kejutan, agar lawan tidak dapat memperkirakan kapan seorang penyerang mencoba untuk mencetak gol (IFF Curiculum School, 2015, p. 9).

h. Forehand yang benar
 Passing forehand adalah passing yang paling sering dipakai dalam Floorball. Menekan bola ke lantai dengan blade dan melepaskannya sebelum kaki depan melangkah (IFF Curiculum School, 2015, p. 9).

i. Backhand yang benar
       Dalam backhand pemain memukul bola ke arah yang diinginkan dengan sisi luar stick. Hal ini tidak mudah gerakan forehand (IFF Curiculum School, 2015, p. 9).


j. Umpan Atas
             Dengan mengangkat stick dari lantai dengan posisi bola masih pada blade. Hal ini memungkinkan bola melambung ke udara (IFF Curiculum School, 2015, p. 9).

2. Sistem Energi
       Sistem energi pada olahraga floorball ialah aerobik dan anaerobic. Aerobik merupakan sistem energi yang membutuhkan oksigen (Oxidative). Untuk aktivitas dengan intensitas rendah (low intensity) yang dilakukan dalam waktu lama atau lebih dari dua menit, energi disediakan melalui sistem energi aerobik yang diperoleh dari konversi karbohidrat, asam lemak dan sedikit asam amino di tubuh. Walau prosesnya lebih panjang, ATP yang dihasilkan oleh sistem ini 20 kali lebih banyak daripada yang dihasilkan oleh sistem anaerobik sehingga dapat bertahan lama (Jansen, 2015, p. 39).
       Anaerobik ialah sistem energi yang tidak membutuhkan oksigen (phosphagen dan Glycolsis). Setiap memulai aktivitas fisik dengan intensitas tinggi, kontraksi otot membutuhkan ATP dalam jumlah besar untuk menghasilkan tenaga. Besarnya kebutuhan energi tersebut hanya bisa dipenuhi oleh persediaan ATP siap pakai yang terdapat di dalam sel otot. Akibat jumlahnya yang terbatas, sumber energi ini hanya mampu menopang durasi kerja otot selama 5-6 detik. Terkurasnya ATP membuat tubuh mengambil Creatine Phospate (CP) yang juga terdapat di dalam sel otot. Sumber energi dari CP mampu memperpanjang kerja otot hingga 10-15 detik (Jansen, 2015, p. 38). 
       Masing-masing sistem energi tersebut memiliki kelebihan dan kekurangan. Sistem energi anaerobik lebih cepat menghasilakan energi yang dapat segera dipergunakan, tetapi jumlah energinya yang dihasilkan sedikit sehingga aktivitas hanya dapat dilakukan dalam waktu yang singkat. Misalnya jika gerakannya tiba-tiba  (mendadak), lari jarak dekat (sprint), dan lain sebagainya. Dalam permainan floorball sistem ini dibutuhkan  pada saat mengejar bola yang dipassing oleh  teman, bertahan ketika musuh menyerang balik, dan mengejar musuh yang sedang membawa bola menuju gawang. Sebaliknnya, sistem aerobik menghasilkan energi dalam waktu yang relatif lama, tetapi jumlah energi yang dihasilkan lebih banyak sehingga dapat dipergunakan untuk durasi yang lebih lama. Dalam permainan floorball sistem ini dipergunakan pada saat melakukan serangan dan pada saat bertahan.

2.1 Gambar sistem energi
[image: Related image]
(www.slideshare.net/mochammadyunus52/exercise-physiology)


BAB III
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian 
       Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan metode deskriptif (Maksum, 2006, p. 14) artinya bahwa pengumpulan data dilakukan untuk mendapatkan informasi terkait dengan fenomena, kondisi, atau variabel tertentu dan tidak dimaksudkan untuk melakukan pengujian hipotesis. Dari penelitian ini nantinya penulis menggambarkan tingkat kondisi fisik atlet putra floorball  Universitas Negeri Surabaya.

B. Waktu dan Tempat Penelitian
1. Waktu penelitian
       Waktu penelitian ini berlangsung selama kurang lebih 6 bulan, mulai bulan November sampai dengan bulan April 2018.
2. Tempat penelitian
       Tempat penelitian berada JL. Lidah Wetan Surabaya tepatnya di GOR Bima Universitas Negeri Surabaya dan Lapangan Atletik Oentoeng Poedjadi Universitas Negeri Surabaya.

C. Variabel dan Devinisi Operasional
1. Adapun variabel dalam penelitian ini terdiri dari variabel bebas dan variabel terikat seperti dibawah ini :
a) Variabel bebas yaitu variabel yang memberi pengaruh atau yang menjadi alasan perubahan  pada variabel terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah kondisi fisik.

b) Variabel terikat adalah variabel yang menerima pengaruh atau yang menjadi akibat karena adanya variabel bebas. Variabel terikat dalam penelitian ini adalah hasil analisis kondisi fisik atlet putra Floorball  Universitas Negeri Surabaya.
2. Adapun definisi operasional dalam penelitian ini adalah sebagai   berikut:
a. Kondisi fisik ialah potensi dan kemampuan jasmani untuk melakukan tugas-tugas tertentu dengan hasil yang optimal tanpa memperlihatkan keletihan yang berarti (Widiastuti, 2015, p. 13). Dalam setiap peningkatan kondisi fisik, harus mengembangkan semua komponen fisik secara keseluruhan. (Suryabrata, 2011, p. 57).
b. Floorball adalah olahraga tim indoor atau outdoor yang sudah ada (lapangan basket, voli, bulu tangkis, atau aula) dimainkan dengan menggunakan  tongkat  komposit dengan ujung plastik yang melengkung, di mana tujuan permainan adalah untuk mencetak gol ke dalam gawang lawan (IFF Curiculum School, 2015, p. 2). 

D. Populasi dan Sampel
1.  Populasi
       Populasi dalam penelitian ini adalah atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya yang berjumlah 15 pemain yang telah mengikuti agenda kejuaraan pada tahun 2017 yang nantinya akan diteliti yang berada di lingkup Unit Kegiatan Mahasiswa floorball Universitas Negeri Surabaya. 



2.  Sampel
       Sample penelitian ini sebanyak 15 orang atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya. Maka penelitian ini adalah penelitian populasi (Population Research) karena peneliti telah dan dapat menjadikan seluruh populasi menjadi testee.

E. Instrumen Penelitian
       Instrumen penelitian adalah alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam penelitian (Maksum, 2012, p. 111). Pengumpulan data ialah hal yang  penting dari proses penelitian. Pengumpulan data dalam penelitian ini memakai beberapa tes sesuai dengan apa yang dibutuhkan atlet atau pemain putra floorball di Universitas Negeri Surabaya.
       Kondisi fisik sangat erat hubungannya dengan keperluan hidup manusia untuk kesehatan fisik, untuk beraktivitas dan melakukan pekerjaan atau kegiatan sehari-hari. Kondisi fisik seseorang dapat dilihat dengan melaksanakan pengukuran dengan beberapa instrumen tes atau alat, dan pada penelitian ini akan dilakukan dengan beberapa instrumen tes yaitu: 
1.  Tes Lari 30 Meter
       Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan lari atlet floorball putra yang ada di Universitas Negeri Surabaya. Alat dan fasilitas terdiri dari: Lintasan lari, bendera, peluit, alat tulis, Stopwacth (Nurhasan, 2005 dalam Dini, 2017, p. 20).
       Pelaksanaan tes lari 30 meter adalah sebagai berikut : 
a) Sikap Permulaan
       Peserta berdiri dibelakang start.
b) Pelaksanaan tes
1.  Pada aba-aba “Siap” mengambil star berdiri, siap untuk lari.
2.  Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish dengan menempuh jarak 30 meter. 

Gambar 3.1 Pelaksanaan Tes Lari 30 Meter
[image: PhotoGrid_1520471885983]
(Sumber :  Brian Mackenzie, 2005)

c) Tes bisa diulang bila
1. Atlet  mencuri start.
2. Atlet tidak melewati garis finish.
3. Atlet  terganggu dengan atlet yang lain.
d) Pengukuran waktu
       Pelaksanaan waktu pengukuran dimulai saat peluit dibunyikan  sampai pelari tepat melintas garis finish.
e) Pencatat hasil
       Hasil yang dicatat ialah waktu yang dicapai oleh atlet pada saat menempuh jarak 30 meter, dalam satuan detik.
Tabel 3.1 Nilai tes Sprint  30 meter
	No
	Skor
	Norma

	1.
	3.58 – 3.91
	Baik Sekali

	2.
	3.92 – 4.34
	Baik

	3.
	4.35 – 4.72
	Sedang

	4.
	4.73 – 5.11
	Kurang

	5.
	5.12 – 5.50
	Kurang Sekali


(Sumber: Perkembangan Olahraga Terkini, Jakarta, 2003)


2. Tes Bent Knee Sit-Up 
       Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan otot perut. Alat dan fasilitas yang digunakan terdiri dari lantai yang datar, stopwacth, asisten dan alat tulis (Brian Mackenzie 2005, p. 117).
1) Sikap Permulaan
       Peserta tes berbaring di atas matras atau lantai dengan lutut ditekuk, telapak kaki rata di lantai dan kedua tangan memegang telinga dan tidak boleh dilepas. Kaki peserta dipegangi olah asisten.
2) Pelaksanaan Tes
      Peserta tes diberi aba-aba untuk memulai melakukan sit up dengan benar, dengan mengangkat badan ke posisi 90 derajat dan kemudian kembali ke lantai.

Gambar 3.2 Pelaksanaan Tes Bent Knee Sit-Up
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(Sumber :  Brian Mackenzie, 2005)
3) Penilaian Tes
       Peserta tes akan melakukan sit up sebanyak-banaknya selama 30 detik dan hasilnya akan dicatat petugas.





Gambar 3.2 Pelaksanaan Tes Bent Knee Sit-Up
	No
	Kategori
	Laki-laki

	1
	Baik sekali
	>30

	2
	Baik
	26 - 30

	3
	Sedang
	20 - 25

	4
	Kurang
	17 - 19

	5
	Kurang sekali
	<17


(Sumber :  Brian Mackenzie, 2005)

3.  Push Up Test
        Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan otot lengan. Alat dan fasilitas yang digunakan terdiri dari : tempat yang datar dan dialasi dengan alas yang bersih, stopwacth  dan alat tulis (I Made Sriundy Mahardika, 2010, p. 7).
1)  Sikap Permulaan
           Peserta tes menelungkup, kepala, punggung, sampai dengan tungkai dalam posisi lurus. Kedua tangan bertumpu di lantai di samping dada dan jari-jari tangan ke depan. Kedua telapak kaki berdekatan, jari-jari telapak kaki bertumpu di lantai.
Gambar 3.3 Pelaksanaan Tes Push up
[image: press-up-1][image: press-up-2]
(Sumber :  Brian Mackenzie, 2005)

2)  Pelaksanaan Tes
       Peserta tes diberi aba-aba untuk melakukan push up yang benar, yaitu ketika sikap telungkup hanya dada
 yang menyentuh lantai sedangkan kepala, perut dan tungkai bawah terangkat, dari sikap telungkup angkat tubuh dengan meluruskan kedua lengan,kemudian turunkan lagi tubuh dengan membengkokkan kedua lengan sehingga dada menyentuh lantai. Setiap kali mengangkat dan menurunkan tubuh, kepala, punggung, dan tungkai tetap lurus.

3)  Penilaian Tes
       Setiap kali tubuh terangkat dihitung sekali, pelaksanaan tes ini dilakukan sebanyak mungkin selama 30 detik, pelaksanaan dinyatakan betul bila saat tubuh terangkat, kedua lengan lurus, kepala, punggung, dan tungkai lurus.
Tabel 3.3 Norma Tes Push Up Untuk Laki-Laki
	No
	Kategori
	Laki-laki

	1
	Baik sekali
	≥ 36

	2
	Baik
	29 – 35

	3
	Sedang
	22 – 28

	4
	Kurang
	17 – 21

	5
	Kurang sekali
	≤ 16


(Sumber: http://munapalguna.blogspot.co.id/2014/12/)

4. Tes Strock Stand
       Tes ini bertujuan untuk mengukur keseimbangan tubuh pada posisi statis. Alat dan fasilitas yang digunakan terdiri dari : lapangan atau lokasi yang kering dan datar, stopwacth, alat tulis (Widiastuti, 2015, p. 161).
1) Sikap Permulaan
       Peserta berdiri dengan nyaman dengan kedua kaki, tangan diletakkan di pinggang, lalu peserta diberitahukan untuk mengangkat salah satu kakinya, 
serta ibu jari kaki yang di angkat diletakkan pada lutut kaki yang masih menjejak  tanah. Setelah peserta berdiri nyaman dengan satu kaki dan diberi aba-aba untuk jinjit.

Gambar 3.4 Pelaksanaan Tes Strock Stand
[image: stork-test]
(Sumber :  Brian Mackenzie, 2005)
2) Pelaksanaan Tes
a. Peneliti akan mulai menghitung berapa lama peserta tes dapat berdiri dengan satu kaki dengan jinjit. Waktu berjalan ketika peserta tes menutup mata. 
b. Waktu akan diberhentikan apabila atlet, menggerakkan tangan, meletakkan atau menggerakkan kakinya.
c. Peneliti akan mencatat waktu yang diraih peserta tes dalam mempertahankan keseimbangannya
d. Tes akan di ulangi sebanyak tiga kali dan di ambil waktu yang terlama.
Tabel 3.4 Tabel Norma Strock Stand
	Laki-laki
	Kategori

	>51
	Baik Sekali

	41 – 50
	Baik

	31 – 40
	Sedang

	20 – 30
	Kurang

	<20
	Kurang Sekali


(Sumber: Brian Mackenzie, 2005)

5. [bookmark: _Hlk512384777] Tes MFT (Multistage Fitness Test)
       Tes ini bertujuan untuk mengukur VO2Max atau penyerapan oksigen maksimal seorang atlet. Alat dan fasilitas yang diperlukan ialah : Lapangan luas, pengeras suara, CD atau recorder panduan MFT, Cone, form penghitung hasil MFT (Nurhasan, 2005 dalam Dini, 2017, p. 20).
1)  Sikap Permulaan
       Peserta berdiri dibelakang cone awalan atau garis start.

Gambar 3.5  Lintasan Lapangan MFT
[image: images]
(Sumber : Teaching Physical Education, 2014)
2)  Pelaksanaan Tes
a) Hidupkan Tape atau CD panduan tes MFT
b)  Akan terdenganr bunyi “TUT” dengan beberapa interval yang teratur.
c) Peserta harus berlari sampai ke ujung garis yang sudah ditandai sebelum bunti “TUT” yang selanjutnya.
d) Dan setiap satu kali sinyal “TUT”  berbunyi perserta tes harus berlari lagi untuk mencapai garis sebelumnya.
e) Setiap kali peserta tes  menyelsaikan jarak 20 m posisi salah satu kaki harus menginjak garis 20 m.

f) Setiap peserta harus berusaha untuk berlari selama mungkin sesuai dengan irama yang telah diatur oleh kaset atau CD.
g) Jika peserta gagal mencapai garis 20 m sebanyak 2 kali berturut-turut maka akan dinyatakan tidak kuat dalam melaksananakan tes MFT.

Tabel 3.5 Norma tes MFT Putra
	Umur
	Sangat kurang
	Kurang 
	Sedang 
	Baik 
	Sangat baik
	Sempurna 

	12 - 13 
	< 3/3
	3/4 - 5/1
	6/5 - 7/5
	7/6 - 8/8
	8/9 - 10/9
	> 10/9

	14 - 15 
	< 4/7
	4/7 - 6/1
	7/5 - 8/9
	8/10 - 9/8
	9/9 - 12/2
	> 12/2

	16 - 17 
	< 5/1
	5/1 - 6/8
	8/3 - 9/9
	9/10 - 11/3
	11/4 - 13/7
	> 13/7

	18 - 25 
	< 5/2
	5/2 - 7/1
	8/6 - 10/1
	10/2 - 11/5
	11/6-13/10
	> 13/10

	26 - 35 
	< 5/2
	5/2 - 6/5
	7/10 - 8/9
	8/10 - 10/6
	10/7 - 12/9
	>12/9

	36 - 45 
	< 3/8
	3/8 - 5/3
	6/5 - 7/7
	7/8 - 8/9
	8/10 - 11/3
	> 11/3

	46 - 55 
	< 3/6
	3/6 - 4/6
	5/6 - 6/6
	6/7 - 7/7
	7/8 - 9/5
	> 9/5

	56 - 65 
	< 2/7
	2/7 - 3/6
	4/9 - 5/6
	5/7 - 6/8
	6/9 - 8/4
	> 8/4

	> 65 
	< 2/2
	2/2 - 2/5
	3/8 - 4/8
	4/9 - 6/1
	6/2 - 7/2
	> 7/2


(sumber: Ramsbottom, 1988)




6.  Tes Illinois Agility
        Tes ini bertujuan  untuk mengukur kelincahan atlet floorball putra yang ada di Universitas Negeri Surabaya pada saat lari. Alat dan fasilitas yang digunakan pada illinois agility tes adalah 8 buah cone dan stopwatch (Nurhasan, 2005 dalam Dini, 2017, p. 22).
Gambar 3.6 Lintasan Tes Illinois Agility.
[image: IMG-20171031-WA0008]
(Sumber :  Brian Mackenzie, 2005)
a. Pelaksanaan Tes
1) Atlet berdiri dibelakang garis awal dan bersiap untuk untuk berlari dengan posisi badan condong ke depan.
2) Ketika mendengar aba-aba atau bunyi peluit, atlet berlari dan pada saat yang sama  stopwatch dijalankan, dan atlet lari secepat mungkin kemudian mengubah arah gerakan sesuai dengan alur gerakan tanpa mengenai atau menyenggol cone yang ada sampai ke titik finish.






Tabel 3.6 Nilai tes Illinois Agility
	Laki-Laki
	Norma

	.<15.2
	Baik sekali

	15.2 – 16.1
	Baik

	16.2 – 18.1
	Sedang

	18.2 – 19.3
	Kurang

	>19.3
	Kurang Sekali


(Sumber : Brian Mackenzie, 2005)

F. Teknik Pengumpulan Data
1. Pada lari 30 meter, pengambilan data dilakukan pada saat atlet berlari dari garis awal sampai ke garis akhir, kemudian petugas menunjukan stopwatch kepada pencatat waktu untuk mencatat hasil waktu yang diperoleh atlet masing-masing.

2. Pada tes bent knee sit-up, pengambilan data dilakukan pada setiap kali peserta mengangkat badan dan siku menyentuh lutut di hitung sekali, pelaksanaan tes ini dilakukan sebanyak mungkin selama 30 detik dan hasilnya akan dicatat petugas.

3. Pada push up test, pengambilan data dilakukan pada  setiap kali tubuh peseta terangkat dihitung sekali, pelaksanaan tes ini dilakukan sebanyak mungkin selama 30 detik, dan hanya dihitung pelaksanaan yang betul saja. 

4. Pada tes Strock Stand, pengambilan data pada saat peserta tes menjinjit, petugas akan mencatat waktu yang diraih peserta dalam mempertahankan keseimbangan, tes dilakukan sebanyak tiga kali percobaan, dan akan diambil nilai yang terbaik.
5. Pada tes Multistage Fitness Test, pengambilan data diambil ketika atlet selesai melakukan lari sekuatnya, lalu petugas mencatat hasil level akhir yang di tempuh atlet masing-masing.

6. Pada tes Illinois Agility pengambilan data dilakukan pada saat atlet berlari dari garis awal sampai ke garis akhir, lalu petugas memberitahu hasilnya kepada pencatat waktu untuk mencatat hasil waktu yang diperoleh atlet masing-masing.

G. Teknik Analisis Data
       Pengolahan data penelitian ini menggunakan metode analisis data dengan rumus sebagai berikut :

1. Rata-rata Hitung (Mean)
       Mean adalah angka yang diperoleh dengan membagi jumlah nilai dengan jumlah individu.


Keterangan :
 		= Rata-rata
∑  x		= Jumlah nilai X (Sampel)
N		= Jumlah Sampel

	(Sugiyono, 2011, p. 49).






2. Persentasi Katagori
       Untuk menghitung persentase katagori digunakan rumus:

Presentase X =  x 100%

Keterangan :
Presentase X 	=  Presentase
Ʃ x 1 		=  Jumlah variabel x 1
Ʃ x Total 	=  Jumlah variabel x total

					 (Sugiyono, 2011, p. 58).



BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

       Analisis hasil penelitian akan dikaitkan dengan tujuan penelitian yang telah dikemukakan pada bab 1 yang akan di uraikan dalam hasil penelitian dan pembahasan. Hasil penelitian ini akan disajikan berupa data nilai yang diperoleh dari hasil pengukuran analisis kondisi fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya yang diambil 15 orang atlet. Pengukuran analisis kondisi fisik ini meliputi beberapa komponen tes fisik, yaitu : tes sprint 30 m untuk mengetahui kecepatan lari (speed) , sit up test untuk mengetahui kekuatan otot perut,  push up test untuk mengetahui kekuatan otot lengan, tes strock stand untuk mengetahui keseimbangan statis (balance), MFT (Multistage Fitness Test) untuk mengetahui daya tahan, illinois agility untuk mengetahui kelincahan (agility). 

A. Hasil Penelitian
       Berikut dijabarkan deskripsi data hasil rata-rata dan persentase hasil pengukuran kecepatan, kekuatan, keseimbangan, daya tahan dan kelincahan dalam bentuk tabel dan gambar diagram, berdasarkan hasil perhitungan dengan menggunakan perhitungan manual.

1)  Deskripsi hasil tes Kecepatan (speed)
       Pengukuran tes kecepatan lari atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya  telah dilakukan dengan menggunakan tes Sprint  30 meter. Deskripsi hasil perhitungan tes  kecepatan lari dapat dilihat pada tabel dan diagram berikut:



Tabel 4.1 Persentase Kategori Tes Sprint  30 Meter
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	6
	40%

	2
	Baik
	9
	60%

	3
	Sedang
	-
	-

	4
	Kurang
	-
	-

	5
	Kurang sekali
	-
	-

	
	Jumlah
	15
	100%



Diagram 4.1 Persentase Kategori Tes Sprint  30 Meter


       Berdasarkan tabel 4.1 dan diagram 4.1 dapat dijelaskan sebagai berikut:
a) Sebanyak 6 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 40% masuk dalam kategori “Baik sekali”.
b) Sebanyak 9 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 60% masuk dalam kategori “Baik”.



Tabel 4.1.1 Kategori rata-rata, nilai maximum dan nilai 
Minimum tes sprint  30 meter
	Mean
	3.99 detik
	Baik

	Max
	3.62 detik
	Baik sekali

	Min
	4.24 detik
	Baik


a. Dari tabel 4.1.1 dapat disimpulkan bahwa rata-rata keceparan lari atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 3.99 detik dan masuk ke dalam kategori baik.
b. Dari tabel 4.1.1 dapat disimpulkan bahwa nilai maksimum kecepatan lari atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 3.62 detik dan masuk ke dalam kategori baik sekali.
c. Dari tabel 4.1.1 dapat disimpulkan bahwa nilai minimum kecepatan lari atlet floorball Universitas Negeri Surabaya 4.24 detik dan masuk ke dalam kategori baik.

2) Deskripsi hasil tes Kekuatan Otot Perut 
       Pengukuran tes kekuatan otot perut atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya  telah dilakukan dengan menggunakan tes Bent Knee Sit-Up. Deskripsi hasil perhitungan tes  kekuatan otot perut dapat dilihat pada tabel dan diagram berikut:

Tabel 4.2 Persentase Kategori Tes Bent Knee Sit-Up
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	10
	66,7%

	3
	Sedang
	5
	33,3%

	4
	Kurang
	-
	0%

	5
	Kurang sekali
	-
	0%

	
	Jumlah
	15
	100%


Diagram 4.2 Persentase Kategori Tes Bent Knee Sit-Up

        Berdasarkan tabel 4.2 dan diagram 4.2 dapat dijelaskan sebagai berikut: 
a) Sebanyak 10 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 66,7% masuk dalam kategori “Baik”.
b) Sebanyak 5 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 33,3% masuk dalam kategori “Sedang”.

Tabel 4.2.1 Kategori rata-rata, nilai maximum dan nilai 
Minimum Tes Bent Knee Sit-Up
	Mean
	26 kali
	Baik 

	Max
	29 kali
	Baik

	Min
	22 kali
	Sedang  



a. Dari tabel 4.2.1 dapat disimpulkan bahwa rata-rata hasil tes Bent Knee Sit-Up atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 26 kali Sit-Up dalam 30 detik dan masuk ke dalam kategori baik.
b. Dari tabel 4.2.1 dapat disimpulkan bahwa nilai maksimum hasil tes Bent Knee Sit-Up atlet putra floorball Universitas 
Negeri Surabaya 29 kali Sit-Up dalam 30 detik dan masuk ke dalam kategori baik.
c. Dari tabel 4.2.1 dapat disimpulkan bahwa nilai minimum hasil tes Bent Knee Sit-Up atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 22 kali Sit-Up dalam 30 detik dan masuk ke dalam kategori sedang.

3) Deskripsi hasil tes Kekuatan Otot Lengan 
       Pengukuran tes kekuatan otot lengan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya  telah dilakukan dengan menggunakan tes Push Up. Deskripsi hasil perhitungan tes  kekuatan otot lengan dapat dilihat pada tabel dan diagram berikut:
Tabel 4.3 Persentase Kategori  Tes Push Up
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	-
	0%

	3
	Sedang 
	-
	0%

	4
	Kurang
	4
	26,7%

	5
	Kurang sekali
	11
	73,3%

	
	Jumlah 
	15
	100%


Diagram 4.3 Persentase Kategori Tes Push Up

       Berdasarkan tabel 4.3 dan diagram 4.3 dapat dijelaskan sebagai berikut:
a) Sebanyak 4 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 26,7% masuk dalam kategori “Kurang”.
b) Sebanyak 11 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 73,3% masuk dalam kategori “Kurang sekali”.
Tabel 4.3.1 Kategori rata-rata, nilai maximum dan nilai 
Minimum Tes Push Up
	Mean
	15 kali
	Kurang sekali

	Max
	21 kali
	Kurang 

	Min
	8 kali
	Kurang sekali


a. Dari tabel 4.3.1 dapat disimpulkan bahwa rata-rata hasil tes Push Up atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 15 kali Push Up dalam 30 detik dan masuk ke dalam kategori kurang sekali.
b. Dari tabel 4.31 dapat disimpulkan bahwa nilai maksimum hasil tes Push Up atlet putra floorball Universitas Negeri 
Surabaya 21 kali Push Up dalam 30 detik dan masuk ke dalam kategori kurang .
c. Dari tabel 4.3.1 dapat disimpulkan bahwa nilai minimum hasil tes Push Up atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 8 kali Push Up dalam 30 detik dan masuk ke dalam kategori kurang sekali.

4) Deskripsi hasil tes Keseimbangan (balance) 
       Pengukuran tes keseimbangan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya  telah dilakukan dengan menggunakan tes Strock Stand. Deskripsi hasil perhitungan tes  keseimbangan dapat dilihat pada tabel dan diagram berikut:

Tabel 4.4 Persentase Kategori Tes Strock Stand
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	-
	0%

	3
	Sedang
	10
	66,7%

	4
	Kurang
	5
	33,3%

	5
	Kurang sekali
	-
	0%

	
	Jumlah
	15
	100%



Diagram 4.4 Persentase Kategori Strock Stand

       Berdasarkan tabel 4.4 dan diagram 4.4 dapat dijelaskan sebagai berikut:
a) Sebanyak 10 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 66,7% masuk dalam kategori “Sedang ”.
b) Sebanyak 5 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 33,3% masuk dalam kategori “Kurang”.





Tabel 4.4.1 Kategori rata-rata, nilai maximum dan nilai 
Minimum Tes Strock Stand
	Mean
	33.37 detik
	Sedang

	Max
	39.47 detik
	Sedang

	Min
	26.30 detik
	Kurang


a. Dari tabel 4.4.1 dapat disimpulkan bahwa rata-rata hasil tes Strock Stand atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 33.37 detik dan masuk ke dalam kategori sedang.
b. Dari tabel 4.4.1 dapat disimpulkan bahwa nilai maksimum hasil Strock Stand atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 39.47 detik dan masuk ke dalam kategori sedang.
c. Dari tabel 4.4.1 dapat disimpulkan bahwa nilai minimum hasil tes Strock Stand atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 26.30 detik dan masuk ke dalam kategori kurang.

5) Deskripsi hasil tes  Daya Tahan 
       Pengukuran tes daya tahan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya  telah dilakukan dengan menggunakan tes MFT (Multistage Fitness Test). Deskripsi hasil perhitungan tes  daya tahan dapat dilihat pada tabel dan diagram berikut:
Tabel 4.5 Persentase Kategori Tes Multistage Fitness Test
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	-
	0%

	3
	Sedang
	10
	66.7%

	4
	Kurang
	4
	26,6%

	5
	Kurang sekali
	1
	6,7%

	
	Jumlah 
	15
	100%


Diagram 4.5 Persentase Kategori Tes Multistage Fitness Test

       Berdasarkan tabel 4.5 dan diagram 4.5 dapat dijelaskan sebagai berikut:
a) Sebanyak 10 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 66,7% masuk dalam kategori “Sedang ”.
b) Sebanyak 4 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 26,6% masuk dalam kategori “Kurang”.
c) Sebanyak 1 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 6,7% masuk dalam kategori “Kurang sekali”.

Tabel 4.5.1 Kategori rata-rata, nilai maximum dan nilai 
Minimum tes Multistage Fitness Test
	Mean
	39.79 ml/kg/min
	Sedang

	Max
	46.50 ml/kg/min
	Sedang

	Min
	29.90 ml/kg/min
	Kurang sekali


a. Dari tabel 4.5.1 dapat disimpulkan bahwa rata-rata hasil tes Multistage Fitness Test atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 39.79 ml/kg/min  dan masuk ke dalam kategori sedang.
b. Dari tabel 4.5.1 dapat disimpulkan bahwa nilai maksimum hasil Multistage Fitness Test atlet putra floorball Universitas Negeri 
Surabaya 46.50 ml/kg/min  dan masuk ke dalam kategori sedang.
c. Dari tabel 4.5.1 dapat disimpulkan bahwa nilai minimum hasil tes Multistage Fitness Test atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 29.90 ml/kg/min dan masuk ke dalam kategori Kurang sekali.

6) Deskripsi hasil tes Kelincahan (agility) 
       Pengukuran tes kelincahan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya  telah dilakukan dengan menggunakan tes Illinois Agility. Deskripsi hasil perhitungan tes  kelincahan dapat dilihat pada tabel dan diagram berikut:
Tabel 4.6 Persentase Kategori Tes Illinois Agility
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	3
	20%

	3
	Sedang
	11
	73,3%

	4
	Kurang
	1
	6,7%

	5
	Kurang sekali
	-
	0%

	
	Jumlah
	15
	100%


 
Diagram 4.6 Persentase Kategori Tes Illinois Agility


       Berdasarkan tabel 4.6 dan diagram 4.6 dapat dijelaskan sebagai berikut:
a) Sebanyak 3 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 20% masuk dalam kategori “Baik”.
b) Sebanyak 11 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 73,3% masuk dalam kategori “Sedang”.
c) Sebanyak 1 atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya dengan persentase 6,7% masuk dalam kategori “Kurang”.

Tabel 4.6.1 Kategori rata-rata, nilai maximum dan nilai 
Minimum Tes Illinois Agility
	Mean
	16.87 detik
	Sedang

	Max
	15.57 detik
	Baik 

	Min
	18.98 detik
	Kurang 



a. Dari tabel 4.6.1 dapat disimpulkan bahwa rata-rata hasil tes Illinois Agility atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 16.87 detik dan masuk ke dalam kategori sedang.
b. Dari tabel 4.6.1 dapat disimpulkan bahwa nilai maksimum hasil Illinois Agility atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 15.57 detik dan masuk ke dalam kategori baik.
c. Dari tabel 4.6.1 dapat disimpulkan bahwa nilai minimum hasil tes Illinois Agility atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya 18.98 detik dan masuk ke dalam kategori Kurang.

B. Pembahasan
       Floorball adalah salah satu olahraga tensi cepat, dimana pada saat permainan atau pertandingan pemain dituntut untuk selalu bergerak cepat dan menguasai permainan. Dengan durasi pertandingan 3x20 menit, pemain harus berusaha mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan menghalau lawan untuk mencetak gol. Maka sangat dibutuhkan kecepatan, kelincahan dan keseimbangan ketika membawa bola dan saat merebut bola dari lawan untuk menguasainya. Begitu juga dengan kekuatan dan daya tahan yang baik selama pertandingan. Pemain floorball yang baik adalah pemain yang memiliki kecepatan, daya tahan, kelincahan, kekuatan, keseimbangan, kemampuan motorik, kemampuan mengontrol bola, kemampuan mengoper, kapasitas mental yang baik (Floorball Youth Start Up Kit, p. 8).
       Dari hasil penelitian yang telah diuraikan, maka akan dibuat sebuah pembahasan tentang hasil penelitian tersebut. Pembahasan ini akan membahas tentang hasil penelitian analisis kondisi fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya yang telah dites dengan komponen kondisi fisik kecepatan, kekuatan, keseimbangan, daya tahan dan kelincahan.

1. Kecepatan
             Dari hasil tes kecepatan lari yang telah dilakukan pada atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya (yang diukur dengan menggunakan tes sprint 30 meter) menunjukkan hasil rata-rata 3,99 detik dan berdasarkan klasifikasi norma kriteria, kecepatan lari atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masuk ke dalam kategori “baik”.
       Salah satu gerakan di permainan floorball adalah melakukan gerak sprint pendek, sprint menyilang untuk meminta bola dari teman, menghindari lawan dan juga memotong titik temu (intersav) bola yang dipassing lawan. Gerakan lari diperlukan hampir setiap saat pada pertandingan, mengejar bola,  mempertahankan bola agar tidak direbut oleh lawan, merebut bola yang diambil oleh lawan, menghalau atau mengganggu lawan untuk melakukan tembakan, terutama pada saat transisi dari posisi bertahan ke posisi menyerang atau sebaliknya. Apabila seorang pemain memiliki kecepatan lari yang baik, maka pemain dapat memindahkan posisi tubuhnya ke posisi yang diingikan dengan cepat sehingga dapat menguasai permainan dengan baik.
       Oleh karena itu kecepatan merupakan satu komponen fisik yang penting dalam permainan floorball. Atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya sudah memiliki kecepatan yang baik. Maka kecepatan lari atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya harus dipertahankan dan ditingkatkan lagi dengan cara membuat program latihan khusus kecepatan.

2. Kekuatan Otot Perut
             Dari hasil tes kekuatan otot perut yang telah dilakukan pada atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya (yang diukur dengan menggunakan tes sit up) menunjukkan hasil rata-rata 26 kali dalam waktu 30 detik dan berdasarkan  klasifikasi norma kriteria, kekuatan otot perut atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masuk ke dalam kategori “baik”. Dalam floorball kekuatan otot perut mempengaruhi keseimbangan dan kestabilan pemain saat
bertanding dan apabila kekuatan otot perut baik, gerak tubuh akan semakin mudah untuk digerakkan dengan cepat. Maka kekuatan otot perut atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya harus dipertahankan dan ditingkatkan lagi dengan cara membuat program latihan khusus kekuatan otot perut.

3. Kekuatan Otot Lengan
       Dari hasil tes kekuatan otot lengan yang telah dilakukan pada atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya (yang diukur dengan menggunakan tes push up) menunjukkan hasil rata-rata 15 kali dalam waktu 30 detik dan berdasarkan klasifikasi norma kriteria, kekuatan otot lengan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masuk ke dalam kategori “kurang sekali”. Hasil tersebut disebabkan karena program latihan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya belum maksimal terutama pada peningkatan kekuatan otot lengan sehingga hasil tes kekuatan otot lengan menunjukkan kurang sekali.
       Mengingat floorball adalah olahraga yang menggunakan tongkat (stick) untuk bermain dan untuk mencetak gol, maka kekuatan otot lengan akan sangat penting untuk seorang pemain dalam mengontrol gerakan stick, bila kukuatan otot lengan pemain tidak baik maka tidak akan dapat melakukan shooting, passing dan gerakan yang lainnya dengan baik. Sehingga perlu peningkatan program latihan yang menambah kekuatan otot lengan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya.

4. Keseimbangan
       Dari hasil tes keseimbangan yang telah dilakukan pada atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya (yang diukur dengan menggunakan tes strock stand) menunjukkan hasil 
rata-rata 33.37 detik dan berdasarkan klasifikasi norma kriteria, keseimbangan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masuk ke dalam kategori “sedang”. Hasil tersebut disebabkan karena program latihan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masih belum maksimal terutama pada latihan peningkatan keseimbangan sehingga hasil tes keseimbangan menunjukkan kurang. Ketika berlari dengan cepat, merubah arah dengan tiba-tiba, menguasai bola, merebut bola dari lawan gerakan-gerakan ini sangat membutuhkan keseimbangan agar semakain mudah untuk menguasai permainan dan meminimkan timbulnya cidera. Sehingga perlu peningkatan program latihan yang menambah keseimbangan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya.
 
5. Daya Tahan 
       Dari hasil tes daya tahan kardiovaskular yang telah dilakukan pada atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya (yang diukur dengan menggunakan tes MFT) menunjukkan hasil rata-rata 39.79 ml/kg/min dan berdasarkan klasifikasi norma kriteria, daya tahan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masuk ke dalam kategori “sedang”. 
       Atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya sangat butuh peningkatan daya tahan, karena jika daya tahan tidak baik pemain tidak akan dapat bermain konsisten selama pertandingan, kemampuan pemain tidak dapat dikeluarkan secara maksimal, kelelahan dan memperkecil peluang. Sehingga perlu peningkatan program latihan yang menambah daya tahan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya. 


6. Kelincahan
       Dari hasil tes kelincahan yang telah dilakukan pada atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya (yang diukur dengan menggunakan tes illinois agility) menunjukkan hasil rata-rata 16.87 detik dan berdasarkan klasifikasi norma kriteria, kelincahan atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masuk ke dalam kategori “sedang”. Atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masih sangat butuh peningkatan program latihan untuk meningkatkan kelincahan karena floorball adalah olahraga yang membutuhkan gerak yang cepat, sehingga dalam permainan dibutuhkan kemampuan yang dapat mengubah arah tubuh dengan cepat untuk menguasai atau mengontrol bola, untuk menghindari dan melewati lawan.




BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
       Dari hasil penelitian analisis kondisi fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya yang telah dibahas di BAB IV maka dapat ditarik kesimpulan bahwa Kecepatan lari yang dimiliki atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya masuk dalam kategori baik dengan persentase 60%. Kekuatan otot perut masuk dalam kategori baik dengan persentase 66,7%. Kekuatan otot lengan masuk dalam kategori kurang sekali dengan persentase 73,3%. Keseimbangan masuk dalam kategori sedang dengan persentase 66,7%. Daya tahan kardiovaskuler masuk dalam kategori sedang dengan persentase 66,7%. Kelincahan masuk dalam kategori sedang dengan persentase 66,7%.

B. Saran
       Berdasarkan simpulan di atas maka peneliti dapat memberi saran untuk bahan sebagai pertimbangan. Adapun saran yang diutarakan sebagai berikut:
1. Dari  hasil penelitian yang telah dilakukan, kondisi fisik  atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya harus ditingkatkan, dikarenakan beberapa  item kondisi fisik  masuk dalam kategori sedang. Terutama pada tes kekuatan otot lengan yang masuk dalam kategori kurang sekali.
2. Untuk meningkatkan kondisi fisik  atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya yang baik, maka pelatih harus membuat program latihan yang terstruktur.
3. Untuk melakukan tes kondisi fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya secara rutin, agar mengetahui 
perkembangan kondisi fisik setiap atlet dan sebagai bahan evaluasi.
4. Untuk atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya perlu dikombinasikan program latihan yang baik dan memperhitungkan  waktu istirahat dan pola makan yang baik agar pada saat latihan dapat melaksanakannya dengan maksimal agar kejuaraan berikutnya dapat meraih juara 1.
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Lampiran 1. Biodata atletputra floorball Universitas Negeri Surabaya

	No
	Nama
	Usia
	TempatTanggalLahir

	1. 
	AF
	23
	Mojokerto, 16 Februari 1995

	2. 
	BDC
	23
	Tulungagung, 25 Juli 1994

	3. 
	MRH
	23
	Lamongan, 28 Februari 1995

	4. 
	GA
	19
	09 Juli 1998

	5. 
	MAL
	21
	Surabaya, 30 April 1997

	6. 
	AZ
	21
	Cirebon, 15 Juli 1996

	7. 
	MRYR
	22
	Kediri, 21 April 1996

	8. 
	SMAA
	22
	Indramayu, 15 Mei 1996

	9. 
	AEP
	23
	Gresik, 23 Oktober 1994

	10. 
	NTNA
	19
	Lumajang, 9 Juni 1998

	11. 
	MA
	22
	Sidoarjo, 7 Agustus 1995

	12. 
	AAI
	19
	Kediri, 28 Agustus 1998

	13. 
	SRN
	20
	Kediri, 19 Januari 1998

	14. 
	AAP
	24
	Mojokerto, 5 November 1993

	15. 
	ADD
	19
	Pancurbatu, 13 November 1998





Lampiran 2. Tabel Hasil Pengukuran Kondisi Fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya
1. Sprint 30 Meter

	No
	Nama
	Hasil Tes (detik)
	Kategori

	1. 
	AF
	4.24
	Baik

	2. 
	BDC
	4.21
	Baik

	3. 
	MRH
	4.22
	Baik

	4. 
	GA
	3.77
	Baik Sekali

	5. 
	MAL
	4.15
	Baik

	6. 
	AZ
	3.97
	Baik

	7. 
	MRYR
	4.12
	Baik

	8. 
	SMAA
	3.62
	Baik Sekali

	9. 
	AEP
	3.92
	Baik

	10. 
	NTNA
	3.87
	Baik Sekali

	11. 
	MA
	4.11
	Baik

	12. 
	AAI
	3.91
	Baik Sekali

	13. 
	SRN
	4.19
	Baik

	14. 
	AAP
	3.87
	Baik Sekali

	15. 
	ADD
	3.69
	Baik Sekali

	Mean
	3.99
	Baik

	Max
	3.62
	Baik Sekali

	Min
	4.24
	Baik





2. Tes Bent Knee Sit-Up

	
No
	
Nama
	
Hasil Tes
	
Kategori


	1. 
	AF
	24
	Sedang

	2. 
	BDC
	26
	Baik

	3. 
	MRH
	25
	Sedang

	4. 
	GA
	29
	Baik

	5. 
	MAL
	26
	Baik

	6. 
	AZ
	25
	Sedang

	7. 
	MRYR
	27
	Baik

	8. 
	SMAA
	22
	Sedang

	9. 
	AEP
	29
	Baik

	10. 
	NTNA
	28
	Baik

	11. 
	MA
	26
	Baik

	12. 
	AAI
	26
	Baik

	13. 
	SRN
	24
	Sedang

	14. 
	AAP
	29
	Baik

	15. 
	ADD
	27
	Baik

	Mean
	26
	Baik

	Max
	29
	Baik

	Min
	22
	Sedang





3. Push Up Test

	
No
	
Nama
	
Hasil Tes
	
Kategori


	1. 
	AF
	19
	Kurang

	2. 
	BDC
	12
	Kurang Sekali

	3. 
	MRH
	9
	KurangSekali

	4. 
	GA
	21
	Kurang

	5. 
	MAL
	11
	Kurang Sekali

	6. 
	AZ
	14
	Kurang Sekali

	7. 
	MRYR
	16
	Kurang Sekali

	8. 
	SMAA
	20
	Kurang

	9. 
	AEP
	11
	Kurang Sekali

	10. 
	NTNA
	16
	Kurang Sekali

	11. 
	MA
	8
	Kurang Sekali

	12. 
	AAI
	20
	Kurang

	13. 
	SRN
	14
	Kurang Sekali

	14. 
	AAP
	15
	Kurang Sekali

	15. 
	ADD
	14
	Kurang Sekali

	Mean
	15
	Kurang Sekali

	Max
	21
	Kurang

	Min
	8
	Kurang Sekali






4. Stock Stand Test

	
No
	
Nama
	
Hasil Tes
	
Kategori


	1. 
	AF
	37.60
	Sedang

	2. 
	BDC
	30.56
	Sedang

	3. 
	MRH
	29.91
	Kurang

	4. 
	GA
	38.20
	Sedang

	5. 
	MAL
	27.15
	Kurang

	6. 
	AZ
	39.47
	Sedang

	7. 
	MRYR
	34.47
	Sedang

	8. 
	SMAA
	30.05
	Kurang

	9. 
	AEP
	36.60
	Sedang

	10. 
	NTNA
	26.30
	Kurang

	11. 
	MA
	32.51
	Sedang

	12. 
	AAI
	33.71
	Sedang

	13. 
	SRN
	38.10
	Sedang

	14. 
	AAP
	37.14
	Sedang

	15. 
	ADD
	28.80
	Kurang

	Mean
	33.37
	Sedang

	Max
	39.47
	Sedang

	Min
	26.30
	Kurang





5. MFT (Multistage Fitness Test)

	
No
	
Nama
	
Hasil Tes
	
Kategori


	1. 
	AF
	44.20
	Sedang

	2. 
	BDC
	36.00
	Kurang

	3. 
	MRH
	35.30
	Kurang

	4. 
	GA
	46.50
	Sedang

	5. 
	MAL
	38.80
	Sedang

	6. 
	AZ
	40.20
	Sedang

	7. 
	MRYR
	36.00
	Kurang

	8. 
	SMAA
	43.60
	Sedang

	9. 
	AEP
	34.60
	Kurang

	10. 
	NTNA
	45.90
	Sedang

	11. 
	MA
	38.80
	Sedang

	12. 
	AAI
	43.30
	Sedang

	13. 
	SRN
	29.90
	Kurang Sekali

	14. 
	AAP
	43.60
	Sedang

	15. 
	ADD
	40.20
	Sedang

	Mean
	39.79
	Sedang

	Max
	46.50
	Sedang

	Min
	29.90
	Kurang Sekali





6. Illinois Agility Test

	
No
	
Nama
	
Hasil Tes
	
Kategori


	1. 
	AF
	16.68
	Sedang

	2. 
	BDC
	17.83
	Sedang

	3. 
	MRH
	17.33
	Sedang

	4. 
	GA
	15.57
	Baik

	5. 
	MAL
	17.00
	Sedang

	6. 
	AZ
	16.44
	Sedang

	7. 
	MRYR
	18.98
	Kurang

	8. 
	SMAA
	15.93
	Baik

	9. 
	AEP
	17.18
	Sedang

	10. 
	NTNA
	16.46
	Sedang

	11. 
	MA
	17.63
	Sedang

	12. 
	AAI
	16.12
	Sedang

	13. 
	SRN
	16.31
	Sedang

	14. 
	AAP
	17.70
	Sedang

	15. 
	ADD
	15.91
	Baik

	Mean
	16.87
	Sedang

	Max
	15.57
	Baik

	Min
	18.98
	Kurang







Lampiran 3. Persiapan Perhitungan
Tabel data hasil tes kondisi fisik atlet putra floorball Universitas Negeri Surabaya
	No
	Nama
	Sprint 30 
Meter

	Tes Bent 
Knee Sit-Up
	Push Up 
Test
	Stock Stand Test
	Multistage Fitnes Test
	Illinois Agility Test

	1
	AF
	4.24
	24
	19
	37.60
	44.20
	16.68

	2
	BDC
	4.21
	26
	12
	30.56
	36.00
	17.83

	3
	MRH
	4.22
	25
	9
	29.91
	35.30
	17.33

	4
	GA
	3.77
	29
	21
	38.20
	46.50
	15.57

	5
	MAL
	4.15
	26
	11
	27.15
	38.80
	17.00

	6
	AZ
	3.97
	25
	14
	39.47
	40.20
	16.44

	7
	MRYR
	4.12
	27
	16
	34.47
	36.00
	18.98

	8
	SMAA
	3.62
	22
	20
	30.05
	43.60
	15.93

	9
	AEP
	3.92
	29
	11
	36.60
	34.60
	17.18

	10
	NTNA
	3.87
	28
	16
	26.30
	45.90
	16.46

	11
	MA
	4.11
	26
	8
	32.51
	38.80
	17.63

	12
	AAI
	3.91
	26
	20
	33.71
	43.30
	16.12

	13
	SRN
	4.19
	24
	14
	38.10
	29.90
	16.31

	14
	AAP
	3.87
	29
	15
	37.14
	43.60
	17.70

	15
	ADD
	3.69
	27
	14
	28.80
	40.20
	15.91





Lampiran 4. Menghitung Rata-rata dan Persentase Kategori
a) Kecepatan
1. Menghitung Rata-rata kecepatan

= 
= 3.99
2. Menghitung Persentase Kecepatan
·  (
Persentase kategori baik 
PresentaseX
 = 
 x 100%
= 
 x 100%
= 60%
)Persentase kategori baik sekali
PresentaseX =  x 100%
=  x 100%
= 40%
Tabel Persentase Kategori Kecepatan
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	6
	40%

	2
	Baik
	9
	60%

	3
	Sedang
	-
	-

	4
	Kurang
	-
	-

	5
	Kurang sekali
	-
	-

	
	Jumlah
	15
	100%


b) Kekuatan Otot Perut
1. Menghitung Rata-rata Kekuatan Otot Perut

= 
= 26,2
2. Menghitung Persentase Kekuatan Otot Perut
·  (
Persentase kategori sedang
PresentaseX
 = 
 x 100%
= 
 x 100%
= 33,3%
)Persentase kategori baik
PresentaseX =  x 100%
=  x 100%
= 66,7%
Tabel Persentase Kategori Kekuatan Otot Perut
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	10
	66,7%

	3
	Sedang
	5
	33,3%

	4
	Kurang
	-
	0%

	5
	Kurang sekali
	-
	0%

	
	Jumlah
	15
	100%



c) Kekuatan Otot Lengan
1. Menghitung Rata-rata Kekuatan Otot Lengan

= 
= 14,6
2. Menghitung Persentase Kekuatan Otot Lengan
·  (
Persentase kategori kurang sekali
PresentaseX
 = 
 x 100%
= 
 x 100%
= 73,3%
)Persentase kategori kurang
PresentaseX =  x 100%
=  x 100%
= 26,7%


Tabel Persentase Kategori Tes Push Up
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	-
	0%

	3
	Sedang
	-
	0%

	4
	Kurang
	4
	26,7%

	5
	Kurang sekali
	11
	73,3%

	
	Jumlah
	15
	100%



d) Keseimbangan
1. Menghitung Rata-rata Keseimbangan

= 
= 33.37
2. Menghitung Persentase Keseimbangan
·  (
Persentase kategori kurang
PresentaseX
 = 
 x100%
= 
 x 100%
    = 33,3%
)Persentase kategori sedang
PresentaseX =  x 100%
=  x 100%
= 66,7%
Tabel Persentase Kategori Tes Strock Stand
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	-
	0%

	3
	Sedang
	10
	66,7%

	4
	Kurang
	5
	33,3%

	5
	Kurang sekali
	-
	0%

	
	Jumlah
	15
	100%



e) Daya Tahan
1. Menghitung Rata-rata Daya Tahan

= =  39.79
2. Menghitung Persentase Daya Tahan
·  (
Persentase kategori kurang
PresentaseX
 = 
 x100%
= 
 x 100%
= 26,6%
)Persentase kategori sedang
PresentaseX =  x 100%
=  x 100%
= 66,7%

· Persentase kategori kurang sekali
PresentaseX =  x 100%
=  x 100%
= 6,7%

Tabel Persentase Kategori Tes MFT
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	-
	0%

	3
	Sedang
	10
	66.7%

	4
	Kurang
	4
	26,6%

	5
	Kurang sekali
	1
	6,7%

	
	Jumlah
	15
	100%






f) Kelincahan
1. Menghitung Rata-rata Kelincahan

= = 16.87
2. Menghitung Persentase Kelincahan
·  (
Persentase kategori sedang
PresentaseX
 = 
 x 100%
= 
 x 100%
= 73,3%
)Persentase kategori baik
PresentaseX =  x 100%
=  x 100%
= 20%

· Persentase kategori kurang
PresentaseX =  x 100%
=  x 100%
= 6,7%
Tabel Persentase KategoriTes Illinois Agility
	No
	Norma
	Frekuensi
	Presentase

	1
	Baik sekali
	-
	0%

	2
	Baik
	3
	20%

	3
	Sedang
	11
	73,3%

	4
	Kurang
	1
	6,7%

	5
	Kurang sekali
	-
	0%

	
	Jumlah
	15
	100%





Lampiran 5. Surat tera Meteran
[image: uji tera2 2]

Lampiran 6. Uji Tera Stopwatch
[image: uji tera1 1]


Lampiran 7. Dokumentasi
Pelaksanaan tes sprint 30 meter di lapangan Atletik Universitas Negeri Surabaya
[image: ][image: ]

Pelaksanaan tes Bent Knee Sit Up lari 30 meter di lapangan Atletik Universitas Negeri Surabaya
[image: ]


Pelaksanaan tes Push Up lari 30 meter di lapangan Atletik Universitas Negeri Surabaya
[image: ]

Pelaksanaan tes Strock Stand di Gor BimaUniversitas Negeri Surabaya
[image: C:\Users\EKARINA\Downloads\siap print skripsi dini\New folder\IMG-20180417-WA0011.jpg]

Pelaksanaantes MFT di Gor Bima Universitas Negeri Surabaya
[image: ]
Pelaksanaan tes Illinois Agility[image: ]

Foto bersama tim atlet putra dan putri floorball Universitas Negeri Surabaya
[image: D:\Kak EKa's File\photo\IMG20180327212926.jpg]



Lampiran 8 Surat Persetujuan dan keikutsertaan subjek penelitian
[image: F:\33\doc01738120180418140439_001.jpg]
	

Lampiran 9. Lembar Hasil MFT
[image: F:\33\doc01738120180418140439_002.jpg]
	

Lampiran 10. Surat Ijin Penelitian
[image: F:\33\doc01738120180418140439_003.jpg]


Lampiran 11.  Surat balasan Telah Penelitian
[image: F:\33\doc01738120180418140439_005.jpg]


Lampiran  12. Kartu Konsultasi Bimbingan Penulisan Skripsi
[image: F:\33\doc01738120180418140439_006.jpg]
[image: F:\33\doc01738120180418140439_007.jpg]



Lampiran  13. Surat Uji Plagiasi
[image: ]
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PEMERINTAH PROVINSI JAWA TIMUR
DINAS PERINDUSTRIAN DAN PERDAGANGAN o

5001
UPT KEMETROLOGIAN SURABAYA e
J1. Rajawali Nomor 39, Telp./ Fax : 031-3542498 / 3553419
‘email : uptkemetrologiansurabaya@gmail.com
SURABAYA - 60175

FS 603498

Dok. :F28

KETERANGAN HASIL PENGUJIAN

Nomor : 51041/ 2111-UAPV / 11811 /2017 |No.Order: etl1247

1106/15
Jenis Alat + 1(satu) Buah Ukuran Panjang
Measuring instrument
Merek s Dibuat oleh : Germany
Trade Mark MELLEE Manufactured by
Model Tipe : 5F Kapasitas - 7500
Model Type s ':a‘fy o
Nomor Seri : - DayaBaca : 1mm
Serial Number Readability
; . DIDITNURCAHYONO  NIM. 11060484022
Pemili akai
Pemilik/Pemakal : pendidik Kesehatan dan Rekreasi (S1)
limu Keolahragaan UNESA
Diuji Oleh § i De1
s 1. Nur Juli Dwi P, ST NIP. 19600705 198403 1 012
Hasil . Diuji Pada Tanggal 11 Juhi 2017
Result * Berdasatkan Peraturan Daerah Provinsi Jawa Timur Nomor 5 Tahun 2005

Tentang Pengelolaan Laboratorium Kemetrologfani.
3

s <«
Surat Keterangan ini terdiri dari 1 ( satu ) halaman

‘This Certificate Consist of one page.

Surat Keterangan ini berlaku sampai : 11 Juni 2018

Fapire until

a..‘.m- Alat Uk mengalami pervhahan / perbaikan / Surabaya, 11 Juni 2017
e s Kealahanyong Dikan (BKD)

e T k|t dtnc g s bl Fih. KEPALA

st denda Rp. $0.000.000,00 ( Lima Pulh Jua Rupish )
Pasa 25 yo Pasal 31 Perda Prov. Jaim No. § Tahun 2005
Teotang Pengelotasn Kemetclopan

'DILARANG MENGGANDAKAN SEBAGIAN DARI 151 KETERANGAN HASIL PENERAAN INI TANPA IZIN TERTULIS DARI
UNIT PELAKSANA TERNIS KEMETROLOGIAN SURABAYA
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PEMERINTAH PROVINSI JAWA TIMUR
DINAS PERINDUSTRIAN DAN PERDAGANGAN
UPT KEMETROLOGIAN SURABAYA
1. Rajawali Nomor 39, Telp./Fax. : 031 - 3542498, 3553419 e

email : uptkemetrologiansurabaya@gmail.com
SURABAYA - 60175

KETERANGAN HASIL PENGUJIAN

Nomor : 510.41/ 1741 - UA /118-11/2017

enis Alat i 1(satu) Unit Stopwatch g WA
{mnum-l (ottn) - [No.Order: 050416

Motk i SEWAN Dibuat oleh < Ja
Trade Mark Manufactured by pes
Model / Ti :
M,,’”,"‘ sws Kapasitas £9:59'5999°
Nomor Seri ¢ o S

Serial Number ) :0,01 second

Pemilik

User

Pemakai H
Prog/Jur/ Angkatan

Diuji Oleh
Tested By

Hasil
Result

Sumkﬂennpnlnlttrdlddaﬂl(umw
This Certificate Consist of ome page
Surat Keterangan ini berlaku sampai : 05 April 2018

Expire until
Surabaya, 05 April 2017
A the o A Y P KAt
o T, IAN SURABAYA
LG bt o
e Bt o P Bk A )

R e

"'fmn!/ . 19631229 198401 1 001

DILARANG MENGGANDAKAN SERAGIAN DARI 151 KETERANGAN HASIL PENGUJIAN INI TANPA [ZIN TERTULIS DARI
UPT KEMETROLOGIAN SURABAYA
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SURAT PERSETUJUAN DAN KEIKUTSERTAAN

SUBJEK PENELITIAN
Setelah i o .
penclitian mengenai * analisis kondisi fisik atlet putra floorball universitas
. dan i surat ini, saya
setuju untuk ia ikut serta menjadi subjek dal =
T : Qoo Romaclonalacls N
Tempal tanggal lahir : /<ediri. I Jansors IIE
Alamat : Sormbesra
Usia : 20 Taken

Demikian surat ini saya buat dengan scbenamya dan tanpa ada
pemaksaan dan penekanan dari berbagai pihak

Surabaya, ~ Maret 2018
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KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI, DAN PENDIDIKAN TINGGI Kampus Lisah Wetan

ety
UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA T
o FAKULTAS ILMU OLAHRAGA
Nomor © 001293/UN38.6.1/LT/2018 27 Maret 2018
Lampiran  : -
Hal : Permohonan ljin Pent

Yih. Pengelola Lapangan Atletik Oentoeng Poedjadi UNESA Kampus
Lidah Wetan Surabaya

<

“ran

Diberitahukan dengan hormat, bahwa salah satu kegiatan yang diberikan kepada mahasiswa

Fakultas limu Olahraga Universitas Negeri Surabaya adalah menyelesaikan tugas akhir
berupa penyusunan skripsi.

Sehubungan hal tersebut, kami mohon agar Bapak/lbu berkenan memberikan ijin kepada

mahasiswa tersebut di bawah ini :

Nama : EKARINA KAMANITA BR MELIALA

No. Registrasi : 14060484081

Prodi/ Jurusan ¢ S1ILMU KEOLAHRAGAAN / JURUSAN PENDIDIKAN KESEHATAN
DAN REKREASI

Untuk Mengadakan Penelitian dengan Judul Skripsi
" Analisis Kondisi Fisik Atlet Putra Floorball Universitas Negerl Surabaya.”

Demikian atas perhatian dan kebijaksanaannya saya ucapkan terima kasih.

ekan Bidang Akademik,

‘Tembusan yth : Gatot Darmawan, M.Pd.
1. Dekan FIO UNESA e 196512071991031001
2. Kajur Jurusan Pendidikan Kesehatan Dan Rekreasi

3. Dosen Pembimbing Skripsi

4. Mahasiswa yang bersangkutan

5. Arsip

wwwunesaacld | “Growing with character”
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UNIT KEGIATAN MAHASISWA
UNESA “FLOORBALL CLUB"

UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA *
Sekretariat : JI. LidahWetanGg 11 No 3A Lakarsantri Surabaya

Dasar : 1. Surat Dekan FIO Nomor: 001293/UN38.6.1/LT/2018

2. Surat Permohonan Izin Penelitian / research dari saudari Ekarina Kamanita Br
Meliala

Dengan dasar tersebut diatas kami :
Nama : Gandang Eka Prayoga

Jabatan + Ketua UKM Floorball UNESA
Dengan ini menerangkan bahwa

Nama : Ekarina Kamanita Br Meliala
No. Reg + 14060484081

Jurusan/Prodi  Pendidikan Kesehatan dan Rekreasi / S1 Iimu Keolahragaan
Fakultas  Timu Olahraga Universitas Negeri Surabaya

‘Telah melaksanakan penelitian “ Analisis Kondisi Fisik Atlet Putra Floorball Universitas
Negeri Surabaya” pada tanggal 27-29 Maret 2018 di Gor Bima UNESA. Demikian surat
keterangan ini dibuat agar dapat digunakan sebagai mestinya.

Surabaya, 5 April 2018
Floorball UNESA
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UNESA

KEMENTERIAN RISET , TEKNOLOGI , DAN PENDIDIKAN TINGGI Kampus Uidah Wetan

UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Uidah Wetan Surabaya 60213
T.0317532571 F.
0317532759 heto//

email

JURUSAN PENDIDIKAN KESEHATAN DAN REKREASI .{ unesa.acid

KARTU BIMBINGAN SKRIPSI
NAMA : Ekarina Kamanita Br Meliala
NIM 14060484081
JURUSAN/ANGKATAN  : PENKESREK/ 2014
PROGRAM STUDI :$-1limu Keolahragaan
JUDUL SKRIPSI : Analisis Kondisi Fisik Atlet Putra Floorball
Universitas Negeri Surabaya

DOSEN PEMBIMBING : Hijrin Fitroni, 5.0r., M.Pd.

SURABAYA, [§- 1/ _ 2018
xnuuunusa(y)

N e

(or. rudmuvﬁ: M.Pd)

NIP. 196706101993031013

SETIAP KONSULTASI KARTU INI
SUPAYA DIBAWA.

PN

o | e
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KEMENTERIAN RISET , TEKNOLOGI , DAN PENDIDIKAN TINGGI Kampus Lidah Wetan

UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA LA Mot a1

T.O3TSRSL F.
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 031-7532759 httoi//
ESA

MESA__ | JURUSAN PENDIDIKAN KESEHATAN DAN REKREASI fyinciaacidenals

ficunesa.ac.id

KARTU KONSULTAS| BIMBINGAN PENULISAN SKRIPSI

NO. | TANGGAL |BAB MATER! PARAF
! |90 fovgof S
2 | 25 pov 2rd <I

[30 A0V 2018 [4.s
|7 Pesambecd e
S |1 M 2o <Y
G wasey Jorf T
71 [ 28 mavef 21 Vomlonsasany | <R
8§ |4 Apric Kesimpolan@ [<

Zarnh_ iy
Surabaya,
ing

(Hijrin Fitroni, S.Or., M.Pd.)
NIP. 198708252014041001

Catatan :

1. Setiap bimbingan kolom dilsi

2. Akhir bimbingan kartu diserahkan pada jurusan
3. 8ila ada kesulitan dipecahkan bersama
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UNIVERSITAS NEGERI SURABAYA S it il
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN et rssarss

@unesaacid

l KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI, DAN PENDIDIKAN TINGG| Kamous Lish Wetan ol

ONESA JURUSAN PENDIDIKAN KESEHATAN DAN REKREASI

SURAT PERNYATAAN LOLOS UJI PLAGIASI
No. 001878 / UN38.6.4.3/TU / 2018

Dengan ini kami menyatakan karya iimiah berikut :

Nama/NiM : EKARINA KAMANITA BR MELIALA / 14060484081

Judul : ANALISIS KONDISI FISIK ATLET PUTRA FLOORBALL UNIVERSITAS
NEGERI SURABAYA

Program Studi/Fakultas : $1—I1LMU KEOLAHRAGAAN / FAKULTAS ILMU OLAHRAGA

Email :  ekarinameliala@mhs.unes:
HP : 0857-6392-4384

Telah dinyatakan telah lolos uji plagiasi dengan tingkat kemiripan 23 %.
Demikian surat pernyataan ini kami buat untuk dipergunakan sebagai mestinya. Atas

perhatian dan kerjasamanya diucapkan terima kasih

Surabaya, 17 April 2018
Mengetahui,

Ketua Jurusan, Ketua Tim Hengelola Uji Plagiasi,

uardi, 5.0r., M.Kes
NIP. 19670610199303'1 013 NIP. 19810109 200604 1 002

wrwanesnacid *Growing With Characker”




image1.jpeg
Ole

UNESA

Universitas Negeri Surabaya




