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ABSTRAK

Rifhaatul Hanifa (2017). Pengaruh Pemberian Suplemen Elecrolyte Fuel
System (EFS) terhadap Peningkatan Daya
Tahan Kecepatan Atlet Balap Sepeda Kota
Padang.

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh atlet balap sepeda Kota Padang yang
masih kurang mampu memaksimalkan kemampuan daya tahan kecepatan
dengan baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh
yang diberikan oleh pemberian suplemen Electrolyte Fuel System terhadap daya
tahan kecepatan atlet balap sepeda Kota Padang.

Jenis penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu. Bertempat di
camp latihan di Tabing, Padang, dilakukan pada bulan Mei 2017. Populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh atlet balap sepeda Kota Padang, yang
berjumlah sebanyak 5 orang. Dalam pengambilan sampel penulis menggunakan
teknik Total Sampling, dengan jumlah keseluruhan populasi diambil sebagai
sampel yaitu berjumlah 5 orang. Data penelitian didapatkan dengan melakukan
tes awal (Pre Test) dengan mengukur daya tahan kecepatan serta melakukan tes
akhir (Post Test) mengukur daya tahan kecepatan. Analisa data dilakukan
dengan cara mengukur daya tahan kecepatan atlet, sebelum diberikan suplemen
EFS dan saat diberikan suplemen EFS. Data yang diperoleh dianalisis dengan
rumus uji beda (uji t).

Hasil analisis data penelitian diperoleh thiung = 9,81 > tuper = 2,78
(hipotesis penelitian diterima). Hasil penelitian ini membuktikan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan dari pemberian suplemen EFS terhadap peningkatan
daya tahan kecepatan atlet balap sepeda Kota Padang, ini ditandai dengan hasil
yang diperoleh yaitu thiwng = 9,81 untuk tipe pada tarif signifikan o = 0.05
derajat kebebasan (dk) =n—-1=5-1 =4 =278, ini artinya terdapat pengaruh
yang berarti antara pemberian suplemen EFS terhadap peningkatan daya tahan
kecepatan atlet balap sepeda Kota Padang.

Kata Kunci : Suplemen EFS, Daya Tahan Kecepatan.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Olahraga merupakan kegiatan mengolah tubuh yang bertujuan agar tubuh
tetap sehat dan bugar. Olahraga yang bisa menunjang kesehatan apabila rutinitas itu
dilakukan rutin minimal 3 kali dalam seminggu. Disamping itu olahraga juga
berperan dalam bidang peningkatan prestasi, hal ini dibuktikan dengan banyaknya
kompetisi atau kejuaraan yang diadakan baik dari tingkat daerah, provinsi, nasional
maupun internasional.
Hal ini juga tertuang dalam Undang — Undang RI tahun 2005 No 3, tentang
Sistem Keolahragaan Nasional menyebutkan bahwa “olahraga adalah segala kegiatan
yang sistematis mendorong, membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani
dan sosial. Lengkapnya dalam pasal 4 menyebutkan tujuan keolahragaan nasional
yaitu :
“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran potensi kualitas manusia, menanamkan nilai
moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin mempererat dan membina
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional serta
mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”.
Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Nomor 3 tahun 2005
pasal 27 ayat 4 tentang pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi menyatakan

bahwa: “pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan

memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan serta olahraga yang



bersifat nasional dan daerah dan penyelenggaraan kompetisi secara berjenjang dan
berkelanjutan”.

Berdasarkan kutipan diatas dapat disimpulkan bahwa banyak cara yang dapat
dilakukan untuk mengembangkan prestasi olahraga. Dengan memberdayakan
perkumpulan olahraga, institusi pendidikan dan banyak lagi sentral olahraga yang
bisa dijadikan sebagai sarana pengembangan olahraga prestasi. Tujuannya adalah
untuk dapat melahirkan atlit yang berprestasi baik ditingkat regional (PORKOTA,
PORPROV, PORWIL) maupun tingkat nasional (PON, POPNAS, KEJURNAS)
sehingga dapat mengharumkan nama bangsa dan Negara di tingkat internasional.
Dengan demikian unuk mencapai prestasi yang maksimal baik dari segi individu
maupun kelompok masyarakat dan bangsa dibutuhkan sarana dan prasarana serta
sumber daya manusia olahraga yang handal untuk memfasilitasi dan mengayomi hal
tersebut. Manusia yang sehat dan bugar dapat menjadikannya seseorang yang
produktif dalam segala hal, tidak mudah sakit dan lelah serta mampu berprestasi baik
dalam saat bekerja maupun saat berolahraga.

Untuk memperoleh prestasi yang baik di dalam olahraga perlu dilakukan
pembinaan kondisi fisik, teknik, taktik dan mental. Sebagaimana yang di jelaskan
oleh Ballriech dalam Syafruddin ( 1994:32) bahwa : “komponen — komponen yang
mempunyai pengaruh langsung dalam pencapaian prestasi adalah kondisi fisik,
teknik, taktik, dan mental”. Berdasarkan penjelasan bahwa keempat aspek tersebut

dapat meningkatatkan prestasi. Artinya, prestasi olahraga dipengaruhi dan ditentukan



oleh atlet itu sendiri secara menyeluruh baik menyangkut kemampuan fisiknya,
teknik, taktik, maupun oleh kemampuan mental.

Dalam pencapaian tujuan olahraga bahwa terlihat dari ke empat unsur prestasi
saling berkaitan dan merupakan satu kesatuan yang utuh. Jika salah satu unsur belum
dimiliki atau dikuasai, maka betapapun baiknya ke tiga unsur yang lain, prestasi
terbaik yang diinginkan tidak akan tercapai, karena prestasi olahraga di pengaruhi dan
di tentukan oleh kemampuan fisik, teknik, taktik, maupun kemampuan mentalnya.

Kondisi fisik merupakan kemampuan dasar yang harus dimiliki setiap atlet
bila ingin meraih suatu prestasi tinggi. Kemampuan ini merupakan basis untuk
mempelajari dan meningkatkan keterampilan teknik. Tanpa kondisi fisik yang baik
tidak mungkin seseorang mampu menguasai suatu teknik cabang olahraga.
Menguasai disini berarti sudah memiliki tingkat koordinasi yang tinggi. Disamping
itu latihan teknik juga dapat memperbaiki kualitas kondisi fisik. Untuk memantapkan
dan menstabilkan suatu teknik diperlukan latihan yang berulang-ulang dari teknik
tersebut. Pengulangan selain bertujuan untuk memantapkan dan menstabilkan
keterampilan teknik yang dimiliki, juga dapat memperbaiki kualitas kondisi fisik.

Kondisi fisik dan teknik merupakan kemampuan yang sangat dibutuhkan
untuk taktik. Konsep-konsep (rancangan) taktik sulit direalisasikan bila atlet belum
memiliki kondisi fisik yang diperlukan dan keterampilan teknik yang baik. Selain dari
pada itu, taktik juga membutuhkan kemampuan mental yang baik, karena faktor
mental sangat menentukan dan mempengaruhi keberhasilan taktik baik secara

individual maupun secara kelompok.



Pembinaan kondisi fisik, teknik dan taktik tidak akan berhasil dengan baik
bila tidak didukung oleh kemampuan sikap mental yang baik pula. Kemampuan
intelektual dan saling menghargai dan menghormati salah satu merupakan sikap
mental yang sangat berpengaruh dalam pembinaan olahraga prestasi, latihan yang
dilakukan secara terprorgram dan berulang-ulang tidak hanya dapat meningkatkan
kemampuan prestasi fisik, teknik dan taktik, tetapi juga dapat memperbaiki sikap
mental atlet.

Berkembangnya dunia olahraga saat ini terlihat dengan banyaknya kejuaraan
yang diselenggarakan baik tingkat Daerah, Provinsi, Nasional maupun Internasional
dan salah satu bukti perkembangan olahraga tersebut adalah cabang olahraga balap
sepeda. Balap sepeda merupakan salah satu cabang olahraga yang saat ini sedang
berkembang dalam lingkup olahraga di Indonesia Hal ini terbukti dengan
diselenggarakannya ajang Tour De Singkarak (TDS). Tour ini merupakan kerjasama
antara Kementrian Pariwisata, Kementrian Pemuda dan Olahraga dan PB ISSI (lkatan
Sport Sepeda Indonesia) yang diresmikan oleh Bapak Mentri Pemuda dan Olahraga
Adiyaksa Dault pada tanggal 3 Juni 2009 di Pantai Padang Provinsi Sumatera Barat
yang masih dihelat setiap tahun hingga tahun 2016. Terselenggaranya ajang Tour De
Singkarak (TDS) bentuk keseriusan Pemerintah dalam menghasilkan pembalap
sepeda jalan raya yang berkualitas Internasional serta meningkatkan prestasi balap
sepeda di Indonesia khususnya Sumatera Barat di masa akan datang.

Menurut Soeroso dalam Aziz (2013:4) balap sepeda adalah sebuah

perlombaan untuk mencapai tujuan batas akhir finish dalam waktu secepat-cepatnya



dengan menggunakan sepeda. Balap sepeda sendiri terdiri dari berbagai macam jenis,
ada balap sepeda marathon, tour de france, sepeda gunung, trail, dan speed. Olahraga
balap sepeda merupakan olahraga yang membutuhkan daya tahan yang tinggi, karena
olahraga ini adalah olahraga yang menggunakan waktu yang lama.

Dalam mencapai tujuan atlet balap sepeda dapat dinilai melalui keberhasilan
atau prestasi yang mampu diraih pada saat mengikuti setiap perlombaan. Kesiapan
atlet menjadi pengaruh yang besar terhadap prestasi atlet. Kesiapan yang dimaksud
adalah baik dari faktor internal maupun faktor eksternal. Faktor internal meliputi
kesiapan atlet secara teknik, fisik, taktik, strategi dan mental, dapat diartikan di sini
apabila seseorang atlet memiliki teknik bersepeda yang baik, memiliki kondisi fisik
yang bagus dan menguasai taktik dan strategi di lapangan serta memiliki mental
bertanding yang matang maka penampilan serta prestasi atlet pasti akan bagus. Faktor
eksternal meliputi kesiapan dari luar diri atlet yang dapat mempengaruhi prestasi atlet
yaitu sarana dan prasarana, pelatih, pembina, dana, organisasi, iklim dan cuaca serta
motivasi, disiplin latihan dan kerja sama dalam memaksimalkan latihan.

Kota Padang merupakan daerah yang memiliki cabang olahraga balap sepeda
dan telah mengikuti pelombaan baik di tingkat provinsi, nasional maupun
internasional. Tour De Singkarak adalah salah satu event internasional yang selalu
ditunggu dan di ikuti oleh atlet balap sepeda Kota Padang, namun sangat disayangkan
tim balap sepeda kota padang belum pernah ada yang bisa menaiki podium di setiap
etape yang diperlombakan dan bahkan ada yang do not finish dan tidak bisa lagi

mengikuti perlombaan di etape selanjutnya, hal ini terjadi diduga karena beberapa hal



yaitu kurangnya daya tahan kecepatan, kurangnya kecepatan, keadaan kondisi fisik
yang kurang baik, nutrisi untuk tubuh belum tercukupi. Dari beberapa faktor diatas
pemberian nutrisi tambahan sangat mempengaruhi terhadap kondisi tubuh saat latihan
maupun bertanding. Adapun nutrisi yang dominan mempengaruhi daya tahan
kecepatan adalah mkanan dan minuman suplemen. Yang termasuk dalam minuman
suplemen yaitu Electrolyte Fuel System, Whey Protein, Amino dan lain sebagainya.

Prestasi dalam olahraga dapat dicapai dengan melakukan latihan yang benar
secara terus menerus dan terprogram, memperhatikan dan mencukupi nutrisi yang
dibutuhkan oleh tubuh serta penerapan dan ilmu pengetahuan dan teknologi yang
sesuai dengan cabang olahraga itu sendiri. Balap sepeda merupakan olahraga yang
membutuhkan daya tahan kecepatan karena dalam aktivitas bersepeda dengan durasi
waktu yang lama dengan tujuan untuk mencapai waktu tercepat.

Daya tahan kecepatan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang sangat
diperlukan dalam olahraga balap sepeda. Balap sepeda merupakan olahraga dengan
durasi waktu yang panjang, waktu pertandingan yang berkisar dari 1 jam sampai
dengan 3 jam, waktu yang digunakan tergantung jarak tempuh dan medan dalam
sebuah pertandingan. Dalam rentang waktu tersebut pemain dituntut melakukan
gerakan cepat yang bertahan dalam durasi yang lama agar bisa mempertahankan
kecepatan dan agar bisa mencapai garis finis dengan waktu tercepat. Tentunya ini
akan membuat kelelahan jika seorang pemain tidak memiliki daya tahan yang baik.

Dibandingkan dengan komponen lain seperti kelincahan, kelentukan, atau

kekuatan, daya tahan kecepatan adalah yang paling penting. Karena kemampuan



melakukan gerakan selama pertandingan dalam durasi lama adalah yang terpenting.
Karena pengertian daya tahan adalah kesanggupan melakukan akivitas dalam waktu
yang lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Syafrudin (2011:100)
mengemukakan “secara umum daya tahan dapat diartikan sebagai kemampuan
seseorang mengatasi kelelahan akibat melakukan kerja fisik dan psikis dalam waktu
lama”. Dalam bukunya Syafrudin (2011:106) menjelaskan berdasarkan perpaduan
dengan unsur kondisi fisik lain maka daya tahan dibedakan menjadi daya tahan
kekuatan dan daya tahan kecepatan.

Salah satu jenis daya tahan adalah daya tahan kecepatan. Menurut Syafrudin
(2011:107) daya tahan kecepatan (speed endurance) adalah kemampuan organ tubuh
mengatasi kelelahan akibat pembebanan kecepatan dengan intensitas tinggi (sub
maksimal dan maksimal). Daya tahan kecepatan ini dapat juga diartikan dengan
“stamina” dan identik dengan daya tahan anaerob dinamis. Kemampuan stamina
adalah kemampuan mempertahankan kecepatan maksimal dalam waktu cukup lama.

Daya tahan kecepatan merupakan daya tahan yang diperlukan dalam balap
sepeda, karena durasi pertandingan yang lama dan sangat dituntut untuk cepat. Dapat
dikatakan daya tahan kecepatan setelah menempuh jarak minimal 60 km. Selama
durasi tersebut tubuh harus bisa menghasilkan energi yang cukup untuk bisa tetap
bertahan dalam perlombaan, karena jika tidak maka tubuh akan mengalami kelelahan
yang tinggi karena tubuh banyak kehilangan cairan yang dikeluarkan melalui keringat
yang mengakibatkan menjadi dehidrasi dan tidak sanggupnya tubuh untuk

menghasilkan energi. Seharusnya setiap pembalap atau sebuah tim harus memiliki



daya tahan yang tinggi. Karena dari itu juga setiap pembalap atau tim balap sepeda
harusnya mempunyai program latihan yang mendukung dan juga memperhatikan gizi
dan nutrisi yang tepat untuk meningkatkan daya tahan kecepatan.

Banyak bentuk latihan yang bisa diberikan kepada atlet untuk meningkatkan
daya tahan kecepatan. Metode latihan daya tahan menurut Nossek dalam Bafirman
dan Agus (2010:42) didasarkan atas metode ada durasi, interval, repetisi dan
kompetitif. Selain dengan latihan fisik, daya tahan juga bisa diperoleh dari makanan
dan minuman yang mengandung vitamin dan nutrisi tertentu. Hal ini dibuktikan
dengan banyaknya Pembina atau pelatih yang memberikan minuman suplemen
kepada atletnya baik dalam saat berlatih maupun saat dalam pertandingan.

Dalam Grek (2015:50) mengemukakan bahwa menggunakan suplemen seperti
creatine, vitamin, minuman suplemen whey protein adalah cara yang efektif untuk
meningkatkan kinerja atlet. Pemberian minuman suplemen pada olahragawan
bertujuan untuk mencegah dehidrasi. Dehidrasi ringan dapat mempengaruhi peforma
atlet. Cairan, selain mengandung air, juga mengandung bahan lain yang diperlukan
tubuh yaitu elektrolit. Elektrolit dalam cairan tubuh terdiri atas kation dan anion.
Kation utama dalam cairan tubuh berupa sodium, potassium, sedangkan anion utama
adalah Kklorida.

Brooks (1985) mengemukakan bahwa selama berlangsungnya aktivitas fisik,
cairan tubuh diupayakan dalam fungsi yang seimbang. Keadaan ini perlu dipahami
bahwa kualitas kinerja fisik sangat dipengaruhi oleh unsur-unsur yang memenuhi

kualitas biologi. Keseimbangan zat tenaga pada tingkat yang normal akan



mengoptimalkan kerja dari otot, jantung, dan otak. Cairan tubuh pada dasarnya
disusun oleh acid dan garam (sodium klorida). Selanjutnya tubuh secara slimultan
akan menangkap potassium, kalsium, magnesium, dan fosfat yang juga terkandung
dalam cairan tubuh, dalam jumlah sedikit.

Electrolyte Fuel System (EFS) adalah salah satu minuman suplemen olahraga
yang mengandung elektrolit yang dibutuhkan oleh tubuh, minuman EFS ini
berbentuk serbuk yang dapat diminum dengan cara dilarutkan kedalam air, minuman
ini memberi fungsi yang dibutuhkan oleh tubuh, yang dapat meningkatkan daya tahan
dan meningkatkan kinerja selama latihan, maupun bertanding, kemudian dari pada itu
minuman ini dapat menyeimbangkan cairan di dalam tubuh, sehingga tubuh tidak
mengalami dehidrasi. Untuk itu penulis mengambil minuman suplemen EFS yang
digunakan dalam penelitian.

Selanjutnya penulis melakukan wawancara dan pengamatan dilapangan pada
saat latihan maupun pertandingan yang diikuti oleh tim, mereka mengatakan bahwa
tim ini memiliki daya tahan kecepatan yang kurang baik. Hal ini dibuktikan pada saat
lintasan jalan datar dan lurus atlet tidak bisa bertahan lama pada kecepatan awal.
Belum sampai setengah jarak tempuh pembalap sudah banyak yang kelelahan dan
tidak bisa mempertahankan kecepatan awal setelah jarak tempuh 60 kilometer bahkan
ada sebagian dari mereka yang over lap atau do not finish, sehingga mereka tidak
bisa lagi mengikuti perlombaan di etape selanjutnya. Padahal mereka memiliki

sepeda yang cukup mumpuni untuk berpacu di lintasan. Tetapi karena tubuh sudah
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kelelahan akibat dari kurangnya cairan tubuh atau biasa disebut dehidrasi, maka tidak
bisa mempertahankan kecepatan untuk mencapai garis finish sebelum lawan.

Setelah itu penulis melakukan wawancara dengan pelatih dan pembina balap
sepeda kota Padang, mereka mengatakan masalah dari tim ini diduga karena
kurangnya kemampuan daya tahan kecepatan, dan asupan nutrisi yang tidak
tercukupi, sehingga atlet tidak dapat bertahan dalam pertandingan yang menggunakan
durasi waktu yang lama. Dilihat dari prestasi yang diraih oleh tim balap sepeda Kota
Padang dalam pertandingan Porprov Sumatera Barat dari tahun ketahun mengalami
peningkatan dan penurunan yang sangat jelas, yakninya memperoleh 2 medali emas
dan 2 medali perak pada porprov ke XII tahun 2012 di Kabupaten 50 Kota, 1 medali
perak pada porprov ke XIII tahun 2014 di Kabupaten Dharmasraya dan 6 medali
emas, 2 medali perak, 1 medali peunggu, hasil yang cukup memuaskan, namun pada
ajang berkelas diatas level porprov tim balap sepeda Kota Padang belum mampu
untuk menjadi juara dan bahkan belum bisa mengimbangi atlet balap sepeda dari tim
lawan.

Alasan penulis melakukan penelitian disini adalah karena tim ini belum bisa
mempertahankan kecepatan sepedanya pada saat star sampai dengan garis finish.
Oleh karena itu penulis ingin melihat serta memecahkan permasalahan pada tim ini,
supaya ada perubahan mengenai masalah daya tahan tim balap sepeda Kota Padang
ini. Dalam penjelasan diatas dan dari wawancara dan pengamatan penulis di lapangan
sudah terlihat bahwa kenyataaannya atlet balap sepeda Kota Padang belum memiliki

daya tahan kecepatan yang baik. Diatas sudah dijelaskan bahwa salah usaha yang
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dapat meningkatkan daya tahan kecepatan adalah dengan mencukupi nutrisi tubuh
yaitu dengan minuman suplemen dengan merek EFS. Berdasarkan uraian diatas
penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh pemberian
suplemen Electrolyte Fuel System terhadap daya tahan kecepatan atlet balap sepeda

Kota Padang”

. ldentifikasi Masalah
Berdasakan latar belakang masalah diatas dapat diidentifikasikan beberapa
masalah yang dapat muncul, diantaranya adalah
1. Latihan beriringan dengan sepeda motor meningkatkan kemampuan daya
tahan keceptan.
2. Latihan sprint berulang brpengaruh terhadap daya tahan kecepatan.
3. Kondisi fisik atlet sepeda balap Kota Padang.
4. Kecukupan nutrisi yang dibutuhkan oleh tubuh mempengaruhi daya tahan
kecepatan.
5. Suplemen EFS memberi pengaruh terhadap daya tahan kecepatan.
. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah
ditemukan diatas, maka disini penulis ingin membatasi masalah yang muncul agar
penelitian ini bisa fokus dan dapat terpecahkan, permasalahan yang dibatasi disini
adalah tentang pengaruh pemberian suplemen Electrolyte fuel System (EFS) terhadap

daya tahan kecepatan atlet balap sepeda kota Padang.
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D. Rumusan Masalah

Berdasarkan pada pembatasan masalah diatas dapat disimpulkan bahwa

rumusan masalah disini adalah “Apakah ada pengaruh dari pemberian suplemen

Electrolyte Fuel System terhadap daya tahan Kecepatan atlet Sepeda balap Kota

Padang?”

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada

pemgaruh yang diberikan oleh suplemen Electrolyte Fuel System (EFS) endurance

terhadap daya tehan kecepatan atlet sepeda balap kota Padang.

F. Manfaat penelitian

1.

Sebagai syarat bagi penulis untuk memperoleh gelar sarjana sains ilmu
keolahragaan Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Sebagai bahan bacaan atau informasi bagi pembaca dalam menambah IImu
pengetahuan.

Bagi pelatih sebagai pedoman untuk pemakaian suplemen agar membantu dalam
latihan maupun pertandingan.

Bagi atlet sepeda balap Sebagai panduan dalam meningkatkan prestasi maksimal
dalam olahrga sepeda balap.

Bagi instansi pemerintahan sebagai pedoman untuk dapat meningkatkan kualitas

kemampuan atlet untuk bersaing dalam kompetisi.



BAB V
PENUTUP

A. KESIMPULAN
Berdasarkan analisis data hasil penelitian dan pembahasan yang telah di

uraikan sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa: Pemberian suplemen
Electrolyte Fuel System dapat berpengaruh terhadap daya tahan kecepatan
atlet balap sepeda Kota Padang. Hal ini dibuktikan dengan nilai thitung (9,81) >

tiabel (2,78).

B. SARAN

Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukakan di atas, maka

disarankan:

1. Kepada pengurus Pengcab ISSI Kota Padang agar selalu memperhatikan
dan memberikan asupan tambahan dan suplemen terhadap atlet.

2. Kepada atlet agar lebih rajin berlatih dan memperhatikan apa yang
dikonsumsi selama masa latihan maupun bertanding.

3. Peneliti selanjutnya agar dapat melakukan penelitian dengan kajian yang
sama dengan waktu yang lebih lama, sehingga pelaksanaan tes yang di

berikan lebih bermanfaat bagi atlet dan pengcab.

59
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