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ABSTRAK 

 

Rahmat Sentosa (2025) : Hubungan Kekuatan Otot Tungkai Dan Koordinasi 

Mata dan Kaki Terhadap Ketepatan Passing Pemain SSB Cahaya 

Motor Kota Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah banyak dari pemainnya yang memiliki 
kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata dan kaki yang kurang baik, hal ini ditandai 
dengan pada saat para pemain melakukan passing saat latihan, uji tanding dan juga 
pada saat pertandingan resmi. Seperti kurangnya beberapa latihan kondisi fisik yang 
di terapkan pada pemain SSB Cahaya Motor Kota Padang. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui hubungan kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata dan kaki dengan 
ketepatan passing pada pemain sepakbola SSB Cahaya Motor Kota Padang.  

Penelitian ini merupakan jenis penelitian korelasional. Populasi dalam penelitian 
ini adalah seluruh pemain SSB Cahaya Motor Kota Padang u-15 yang berjumlah 30 
orang. Teknik penarikan sampel dalam penelitian ini adalah teknik total sampling, 
sehingga diperoleh sampel sebanyak 30 orang. Pengumpulan datanya dengan 
menggunakan tes leg dynamometer untuk mengukur kekuatan otot tungkai, Mitcel soccer 
Test untuk mengukur koordinasi mata dan kaki dan tes modifikasi ketepatan passing 
sepakbola untuk mengukur ketepatan passing sebagai sasaran data diolah dengan 
statistik.  

Berdasarkan perhitungan hasil uji statistik didapatkan hasil penelitian yaitu; 1) 
terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dengan ketepatan passing 
dengan nilai rhitung = 0,5580 > ttabel = 0,3610 dengan nilai signifikansi 0,05; 2) Tidak 
terdapat hubungan yang signifikan antara koordinasi mata dan kaki dengan ketepatan 
passing dengan nilai rhitung = -0,3909  <  rtabel = 0,3610 dengan nilai signifikansi 0,05; 
3) Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata 
dan kaki secara bersama-sama dengan ketepatan passing yaitu dengan nilai rhitung = 
0,7273 > rtabel = 0,3610 dengan nilai signifikansi 0,05. Disimpulkan bahwa (1) Adanya 
hubungan kekuatan otot tungkai dengan ketepatan passing pemain SSB Cahaya Motor 
Kota Padang. (2) Tidak adanya hubungan koordinasi mata dan kaki dengan ketepatan 
passing pemain SSB Cahaya Motor Kota Padang. (3) Adanya hubungan antara kekuatan 
otot tungkai dan koordinasi mata dan kaki secara bersama-sama dengan ketepatan passing 
pada pemain SSB Cahaya Motor Kota Padang. 

 

Kata Kunci : Kekuatan Otot Tungkai, Koordinasi Mata dan Kaki, Ketepatan 

Passing, Sepakbola  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepakbola sudah dikenal sejak abad 19 dimana Inggris merupakan 

negara tempat lahirnya olahraga rakyat tersebut. Menurut Hidayat (2017) Cina 

sudah mulai mengenal permainan menggiring bola kulit untuk menendang ke 

jaring kecil yang diberi nama perminan tsu chu, sedangkan di Jepang dengan 

permainan yang hampir sama dan diberikan nama kemari.  

Sepakbola merupakan olahraga yang populer di masyarakat. Olahraga 

ini digemari dari semua kalangan, dari laki-laki, perempuan, tua, muda, semua  

suka sepakbola. Olahraga sepakbola juga bisa menjadi sara untuk menjaga 

daya tahan tubuh agar selalu prima. Selain itu dapat juga di jadikan sebagai  

penyejuk pikiran hingga menjadikan otak segar dan bugar. Olahraga sepakbola 

juga dilakasanakan oleh berbagai elemen masyarakat (Harsono, 2018) dan 

membutuhkan kondisi yang baik tiap individu (Sajoto, 2016). 

Salah satu yang mempengaruhi keberhasilan dalam membawa 

kemenangan dalam permainan sepakbola yaitu kemampuan teknik dasar. 

Rahmani (2014: 100-101) mengungkapkan ada empat teknik dasar didalam 

sepakbola yang perlu dikuasai yaitu passing (mengoper), controling 

(mengontrol bola), heading (menyundul), dribbling (menggiring), dan shooting 

(menembak). Dalam penelitian ini peneliti hanya akan membahas salah satu 

teknik dasar bermain sepakbola bola yaitu passing.  
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Kemampuan passing merupakan komponen esensial dalam permainan 

sepakbola. Sebagaimana ditekankan oleh Muslim dan Rahmat (2021), passing 

menjadi faktor kunci dalam keberhasilan suatu tim. Untuk mencapai 

penguasaan bola yang optimal, seorang pemain sepak bola perlu menguasai 

teknik passing dengan kedua kaki, sebagaimana dijelaskan oleh Yulmiando 

(2021) bahwa teknik passing melibatkan kombinasi antara aspek fisik dan 

teknik, meliputi posisi tubuh, tumpuan kaki, kontak bola, dan pandangan. 

Dalam melakukan passing dibutuhkan beberapa komponen kondisi fisik 

yang harus dimiliki oleh pemain, diantaranya adalah daya ledak otot tungkai, 

koordinasi, kecepatan dan kekuatan. Namun, didalam penelitian ini komponen 

kondisi fisik yang akan dibahas adalah kekuatan otot tungkai dan koordinasi 

mata dan kaki. 

Komponen fisik merupakan salah satu indikator keberhasilan dalam 

olahraga khususnya sepakbola. Salah satunya yaitu kekuatan dan koordinasi 

yang mana menjadi faktor pendukung dalam bermain sepakbola terutama pada 

saat melakukan passing. Oleh karena itu, hal ini sangat penting bagi seorang 

pelatih dalam menganalisis kekurangan untuk segera ditingkatkan. Dengan 

adanya penelitian ini dapat digunakan sebagai acuan pelatih dalam 

mengembangkan dan meningkatkan proses pelatihan. 

Kondisi fisik sendiri berperan penting bagi setiap pemain sepakbola. 

kondisi fisik merupakan gabungan dari kata kondisi dan fisik, seorang pemain 

harus memperhatikan aspek-aspek yang mempengaruhinya, seperti waktu, 

akurasi, pandangan, tenaga dan gerakan, sehingga memberikan hasil yang 
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memuaskan. Mubarok (2021) menjelaskan dengan tingkat kondisi fisik yang 

baik, seseorang akan mampu melakukan aktifitas olahraga tanpa mengalami 

kelelahan yang berlebihan karena memiliki kebugaran yang baik. Dalam 

permainan sepak bola jelas bahwa kondisi fisik sangat diperlukan untuk 

memaksimalkan seorang pemain dapat bermain penuh selama 2x45 menit. 

Menurut Sugianto (2014) mengatakan bahwa unsur kemampuan fisik 

yang menjadikan seseorang mampu menahan beban atau tekanan dengan 

menggunakan kontraksi otot yang ditentukan oleh besarnya penopang otot 

serta kualitas kontrol pada otot yang bersangkutan. Selain itu faktor yang 

penting guna meningkatkan prestasi dalam bidang olahraga khususnya 

sepakbola adalah kekuatan maka hal ini perlu dilatih agar prestasi seorang atlet 

dapat maksimal. Kemudian Nala (2018) mengungkapkan bahwa kekuatan otot 

merupakan komponen biomotorik yang diperlukan oleh semua atlet yang  

diperlukan oleh semua atlet, dengan kadar tingkatan yang berbeda satu dengan 

lainnya. 

Kekuatan otot tungkai adalah salah satu faktor yang paling penting 

terhadap hasil passing. Azis dkk., (2020) menjelaskan kekuatan otot tungkai 

merupakan komponen yang memiliki peranan penting dalam keberhasilan 

melakukan passing dalam permainan sepak bola. Kekuatan otot tungkai adalah 

kemampuan otot untuk menerima beban dalam waktu bekerja dimana 

kemampuan itu dihasilkan oleh adanya kontraksi otot yang terdapat pada 

tungkai, kontraksi ini timbul untuk mendukung saat melakukan suatu gerakan. 
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Harsono (2017) mengatakan bahwa kekuatan otot tungkai merupakan 

kemampuan otot tungkai dalam menerima beban sewaktu bekerja. 

Fenlampir, dkk., (2015) mengatakan bahwa koordinasi mata dan kaki 

juga termasuk dalam komponen biomotorik yang digunakan dalam aktivitas 

sepakbola untuk melakukan reaksi teradap setiap perubahan posisi tubuh, 

sehingga tubuh stabil. Dalam sepakbola, menurut Widiastuti (2017) 

menendang merupakan sebuah seni dalam mengoper bola, teknik ini 

memerlukan kemampuan mengukur jarak dan kemana arah tendangan yang  

akan ditujukan (Widiastuti, 2017). Kemudian menurut Faruq (2018) 

mengatakan bahwa seorang pemain sepakbola harus memiliki kemampuan 

menendang bola  dengan baik agar bola yang ditendang tepat pada sasaran. 

Teknik menendang bisa dilakukan dengan menggunakan kaki bagian luar dan 

dalam. 

Koordinasi mata dan kaki sangat penting dimiliki setiap pemain sepak 

bola, karena dibutuhkan dan mendukung dalam pelaksanaan passing. Dengan 

kemampuan koordinasi mata dan kaki yang baik, seorang pemain 

memungkinkan untuk mengendalikan bagian tubuh yang bebas dan 

menggabungkan bagian-bagian tersebut dalam suatu gerakan yang lancar 

sehingga menjadi suatu gerakan yang kompleks seperti melewati penjagaan 

lawan, karena ketika satu lawan satu ruang gerak pemain sangat terbatas, 

karena dijaga ketat (pressure) oleh pemain lawan. Mubarok (2018) 

menjelaskan kemampuan koordinasi mata dan kaki sangat berperan dalam 

memberikan dukungan ketika pemain harus mengubah arah atau posisi tubuh 
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dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak tanpa kehilangan bola 

yang sedang dikuasi dan posisi keseimbangan badan tetap terjaga. Koordinasi 

mata dan kaki sangat berperan untuk melakukan operan yang tepat sasaran 

pada teman satu tim. Syafi’i & Setiawan (2019) menjelaskan koordinasi mata 

dan kaki merupakan kemampuan mata untuk mengintegrasikan rangsangan 

yang diterima dan kaki sebagai fungsi penggerak untuk melakukan gerakan 

sesuai yang diinginkan. 

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan sewaktu observasi pada saat 

SSB Cahaya Motor sedang latihan masih banyak pemain yang dirasa belum 

bisa mengarahkan passing ke rekannya dengan pas dalam arti kurang akurat. 

Selain itu masih kurang tenaga pada saat melakukan passing sehingga bola 

tidak sampai ke temannya. Jarak dari operan pendek itu sendiri sekitar 10-20 

meter. Tingkat akurasi passing para pemain dirasa kurang baik, dengan 

demikian permainan tim tersebut tidak akan berjalan dengan baik, bola sering 

direbut lawan dan lebih mudah untuk dibaca permainannya. Selain postur 

tubuh salah satu indikator dari kekuatan kaki saat menendang adalah dari 

kekuatan fisiknya yang sudah terlatih. 

Memang tidak bisa dipungkiri bahwa seorang pemain sepakbola harus 

didukung dengan faktor fisik yang baik dalam hal ini adalah kekuatan. Salah 

satu kekuatan yang terpenting dalam sepakbola dalah pada kekuatan otot 

tungkai. Dengan kekuatan otot tungkai yang kurang baik maka akan bisa 

dilihat dari ketepatan passing yang buruk akibatnya passing yang dilakukan 

mudah di intersep oleh lawan. Padahal dalam sepakbola passing dengan 
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ketepatan yang baik sangat berperan penting untuk menguasai permainan, 

sehingga dirasa teknik passing dengan akurasi yang baik ini wajib dikuasai 

pemain SSB Cahaya Motor. 

Salah satu faktor yang menyebabkan kurang baiknya passing yang 

dilakukan oleh pemain SSB Cahaya Motor ini adalah kurangnya kekuatan otot 

tungkai sehingga kekuatan passing yang dihasilkan kurang baik. Kekuatan otot 

yang dihasilkan oleh otot-otot yang terdapat pada tungkai kaki dari paha dan 

kaki digunakan untuk menggerakkan tungkai kaki mengayun dari belakang ke 

depan secara angular dengan tujuan untuk menendang bola. Dari gerak angular 

yang kuat itu, bila menyentuh benda maka benda (bola) tersebut akan bergerak 

ke depan sesuai dengan besaran dorongan gaya tersebut. Jika dorongan gaya 

tersebut besar, maka hasil dorongan tersebut akan cepat dan kuat. Hal ini 

berhubungan dengan masalah menendang bola, artinya bila dorongan berjalan 

dengan keras dan cepat maka akan sebanding dengan kecepatan bola itu 

sendiri. Jika bola bisa berjalan dengan kecepatan yang sesuai maka bola bisa 

diarahkan ke rekan setimnya dengan baik dan pas. Dengan memiliki kekuatan 

otot tungkai yang baik maka pemain bisa mengarahkan operan bola dengan 

baik sehingga bisa sampai pas kepada rekannya. Berorientasi pada analisis 

tersebut maka diprediksi kekuatan otot tungkai mempunyai hubungan terhadap 

ketepatan passing baik. 

Jika berbicara lagi mengenai bagaimana melakukan teknik passing 

diperlukan aspek koordinasi gerak mata dan kaki untuk mengatur ketepatan 

passing kepada teman yang akan dituju. Karena memang selain melihat bola, 
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pemain sepakbola juga harus bisa melihat kondisi dimana rekannya berada agar 

bisa mengatur bagaimana dia akan melakukan passing. Koordinasi merupakan 

salah satu kemampuan seseorang untuk melakukan beberapa rangkaian gerakan 

menjadi suatu gerakan yang padu. Biasanya bertujuan untuk melakukan 

gerakan dengan luwes dan akurat yang seringkali melibatkan perasaan dan 

serangkaian koordinasi otot yang mempengaruhi gerakan. Selain itu koordinasi 

bagi atlet juga berfungsi agar tidak gampang cidera. 

Para pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun ini bisa dikatakan 

belum memiliki koordinasi mata dan kaki yang baik karena mereka lebih 

sering melihat ke bola dibandingkan ke rekan satu timnya. Akibatnya ketika 

mereka melakukan passing masih banyak diantara mereka yang belum bisa 

mengarahkan operan bolanya keteman dengan akurat. Passing yang mereka 

lakukan seringkali tidak pas sasaran (rekannya). Belum ada koordinasi yang 

baik ketika melihat bola lalu langsung dilanjutkan melakukan passing ke 

rekannya. Padahal dalam sepakbola tidak serta merta pemain hanya melihat 

bolanya saja atau bahkan hanya melihat rekannya saja. Keduanya harus bisa 

dilakukan dengan baik, diharapkan dengan koordinasi mata dan kaki yang baik 

maka keduanya bisa dilakukan dengan baik. Jadi pada akhirnya diharapkan 

juga jika pemain memiliki koordinasi mata dan kaki yang baik pemain tersebut 

akan bisa melakukan passing dengan tingkat akurasi yang baik pula. 

Berdasarkan pada observasi awal yang peneliti lakukan pada pemain  

SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun, terlihat bahwa pada umumnya yang 

belum menguasai passing, merasa belum siap bahkan belum memiliki kekuatan 
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yang memadai, sehingga mengalami kesulitan untuk melakukan ketepatan 

passing bola. Hal tersebut terlihat dari pertandingan uji coba yang dilaksanakan  

saat SSB Cahaya Motor bertanding melawan SMP 20 U-15 pada tanggal 17 

Okbober terlihat terlihat bahwa banyak peluang yang dapat dimanfaatkan 

malah sia-sia akibat kurang tepatnya passing yang dilakukan kepada rekan satu 

tim, meskipun begitu SSB Cahaya Motor meraih kemenangan dengan skor 5-0 

melawan SMP 20 U-15 tersebut. Salah satu faktor yang mempengaruhi 

rendahnya peningkatan ketepatan passing yaitu kurangnya sarana. Selain itu, 

jarang sekali seorang pelatih maupun pembina menciptakan variasi-variasi 

latihan yang disesuaikan dengan kondisi dan kemampuan pemainnya. Hal ini 

sangat penting untuk diperhatikan dalam latihan keterampilan terutama untuk 

pemain pemula. Kondisi yang tidak memungkinkan untuk latihan dengan 

sarana yang ada, menuntut pelatih maupun pembina berkreativitas agar tujuan 

latihan dapat tercapai dengan baik. 

Kemampuan kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata dan kaki sangat 

penting dimiliki setiap pemain sepakbola. Permainan sepakbola modern 

menuntut setiap pemain lebih efektif dan efisien dalam mengambil keputusan 

saat bermain khususnya saat memberikan sebuah passing sebelum direbut 

kembali oleh lawan. Parit & Agustiyanto (2017) menjelaskan semakin baik 

kemampuan kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata dan kaki pemain 

sepakbola, maka ketepatan saat melakukan operan (passing) yang dihasilkan 

akan baik juga. 
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Berdasarkan pada wawancara dengan pelatih SSB Cahaya Motor Usia 

14-15 tahun saat observasi awal pelatih mengatakan bahwasannya untuk 

komponen kondisi fisik seperti koordinasi mata dan kaki dan kekuatan otot 

tungkai pada pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun memang belum 

pernah dilakukan tesnya, serta belum adanya dilakukan pengamatan dan 

pengujian untuk melihat faktor-faktor yang mempengaruhi ketepatan passing 

terutama pada kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata dan kaki pada 

pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun. Terlihat bahwa pada pemain 

SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun hanya diberikan pelatihan-pelatihan dasar 

seperti passing, shooting, dribbling, throw in, heading, dan ball control. Hal 

tersebut dikarenakan terbatasnya sarana dan prasarana yang dimiliki, pelatih 

SSB Cahaya Motor mengatakan saat observasi awal bahwa sarana dan 

prasarana yang dimiliki saat ini hanya lapangan beserta gawangnya, bola, cone, 

papan strategi dan peluit. Syafi’i & Setiawan (2017:103) mengungkapkan 

bahwa teknik dasar dalam permainan sepakbola ada beberapa macam, seperti 

mengoper bawah, mengoper atas, menembak, lemparan ke dalam, menyundul, 

menggiring, dan menerima bola. 

 

 

 

 

 

Gambar 1.1 Proses Latihan SSB Cahaya Motor U-14-15 Tahun 

Sumber: Observasi Awal (17 September 2024) 
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Berdasarkan uraian hasil observasi awal dan latar belakang masalah 

diatas peneliti tertarik melakukan penelitian tentang ”Hubungan Kekuatan Otot 

Tungkai dan Koordinasi Mata dan kaki terhadap Ketepatan Passing Pemain 

SSB Cahaya Motor”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, masalah ini 

dapat diidentifikasikan sebagai berikut: 

1. Masih sering kurangnya ketepatan dalam memberikan passing para atlet 

dalam melakukan passing. 

2. Belum diketahuinya hubungan kekuatan otot tungkai terhadap ketepatan 

passing pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun. 

3. Belum diketahuinya hubungan koordinasi mata dan kaki terhadap ketepatan 

passing pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun 

4. Belum diketahuinya hubungan antara faktor-faktor yang berpengaruh 

terhadap hasil passing atlet sepakbola pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-

15 tahun, antara lain : Kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata dan kaki. 

C. Pembatasan Masalah  

Agar permasalahan dalam penelitian ini tidak meluas, untuk itu perlu 

dilakukan pembatasan masalah yaitu penelitian ini meneliti terkait hubungan 

antara kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata dan kaki dengan ketepatan 

passing pemain SSB Cahaya Motor usia 14-15 tahun. 
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D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah diatas, maka akan dipaparkan 

permasalahan dalam penelitian ini pada sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan ketepatan 

passing pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun? 

2. Apakah terdapat hubungan antara koordinasi mata dan kaki dengan 

ketepatan passing pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun? 

3. Apakah terdapat hubungan antara kekuatan otot tungkai dan koordinasi 

mata dan kaki dengan ketepatan passing pemain SSB Cahaya Motor Usia 

14-15 tahun? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian yang 

ingin dicapai adalah sebagai berikut: 

1. Untuk mengungkapkan hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan 

ketepatan passing pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun. 

2. Untuk mengungkapkan hubungan antara koordinasi mata dan kaki dengan 

ketepatan passing pemain SSB Cahaya Motor Usia 14-15 tahun. 

3. Untuk mengungkapkan hubungan antara kekuatan otot tungkai dan 

koordinasi mata dan kaki dengan ketepatan passing pemain SSB Cahaya 

Motor Usia 14-15 tahun. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian 

ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 
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1. Secara Teoritis 

a. Sebagai sumber teoritis bagi sasaran ilmu pengetahuan, ilmu 

keolahragaan khususnya sepakbola. 

b. Sebagai bahan referensi dalam memberikan materi kepada atlet 

dilingkungan latihan sepakbola. 

2. Secara Praktis  

a. Bagi Pelatih 

Dapat membantu mempermudahkan proses latihan para atlet, 

khususnya dalam mempelajari teknik gerak dasar pada saat melakuka 

passing dan dapat meningkatkan serta memperhatikan aspek dalam 

melatih atlet. 

b. Bagi Atlet 

Dapat mengetahui hubungan antara kekuatan otot tungkai dan 

koordinasi mata dan kaki dengan ketepatan passing dan berlatih lebih 

giat lagi untuk meningkatkan ketepatan passing. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, diskripsi, pengujian hasil penelitian, 

dan pembahasan dapat diambil kesimpulan bahwa: 

1. Terdapat hubungan antara kekuatan otot tungkai terhadap ketepatan passing 

pemain SSB Cahaya Motor Kota Padang ditunjukkan dengan koefisien 

korelasi dengan rhitung = 0,5580 > 0,3610 dengan taraf signifikansi 5%. 

2. Tidak terdapat hubungan antara koordinasi mata dan kaki terhadap 

ketepatan passing pemain SSB Cahaya Motor Kota Padang ditunjukkan 

dengan koefisien korelasi dengan rhitung - 0,3909 < 0,3610dengan taraf 

signifikansi 5%. 

3. Terdapat hubungan antara kekuatan otot tungkai, koordinasi mata dan kaki 

terhadap ketepatan passing pemain SSB Cahaya Motor Kota Padang 

ditunjukkan dengan nilai rhitung 0,7273 > 0,3610 dengan taraf signikansi 

5%. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas ada beberapa saran yang 

dapat disampaikan yaitu: 

1. Penjelasan pelaksanaan tes hendaknya lebih diperjelas dengan harapan 

pemain mudah memahami dan tertarik untuk lebih memperhatikan dari 

setiap penjelasan jalannya tes. 
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2. Keseriusan pemain dalam melaksanakan tes hendaknya lebih diperhatikan 

agar tes dapat berjalan dengan maksimal dan efektif. 

3. Pemain diberikan waktu untuk mengistirahatkan tubuh dengan maksud agar 

tidak melakukan aktivitas yang berat sebelum melaksanakan tes. 
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