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ABSTRAK
Adhi Setyo Widodo. 2009. Skripsi ini berjudul “Survei Komponen Kondisi Fisik  Kekuatan Otot Tungkai, Daya Tahan Otot Tungkai Dan Power Otot Tungkai Atlet Pb. Serulingmas Banjarnegara Tahun 2009”. Fakultas Ilmu Keolahragaan. Universitas Negeri Semarang. 

Kata kunci : kondisi fisik, kekuatan otot tungkai, power otot tungkai

Permasalahan penelitian ini adalah bagaimana tingkat kondisi fisik, kekuatan otot tungkai, power otot tungkai dan daya tahan otot tungkai atlet PB Serulingmas tahun 2009? Tujuan penelitian untuk mengetahui tingkat kondisi fisik, kekuatan otot tungkai, power otot tungkai dan daya tahan otot tungkai atlet PB Serulingmas di Kabupaten Banjarnegara Tahun 2009.
Populasi penelitian ini adalah seluruh atlet PB Serulingmas Kota Banjarneara yang berjumlah 24 orang dan sekaligus dijadikan sebagai sampel penelitian. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan total sampling. Untuk memperoleh data yang sesuai maka dalam penelitian ini menggunakan metode survei dan tes. Dalam penelitian ini, yang menjadi variabel adalah kekuatan otot tugkai, daya tahan otot tungkai dan power otot tungkai Atlet PB Serulingmas Banjarnegara. Instrumen yang digunakan adalah Leg Dynamometer, Squat Jump, dan Vertical  Jump. Adapun teknik analisa data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu statistik deskriptif persentase.

Hasil penelitian menunjukkan rata-rata kondisi fisik atlet PB Serulingmas di Kabupaten Banjarnegara khususnya kekuatan otot tungkai, daya tahan otot tungkai dan power otot tungkai masuk dalam katagori kurang. Dari 24 sampel, jika dijabarkan untuk pria usia 14 tahun ke atas 4 atlet (44,44%) dalam katagori sedang, 5 atlet (55,56%) dalam katagori kurang, untuk pria usia 14 tahun ke bawah 7 atlet (77,78%) dalam katagori kurang, 2 atlet (22,22%) dalam katagori kurang sekali, dan untuk wanita usia 14 tahun ke atas 2 atlet (100,00%) dalam katagori kurang, wanita usia 14 tahun ke bawah 4 atlet (100,00%) dalam katagori kurang.

Kesimpulan penelitian adalah kondisi fisik atlet PB Serulingmas di Kabupaten Banjarnegara khususnya kekuatan otot tungkai, daya tahan otot tungkai dan power otot tungkai tergolong kurang. Mengacu pada hasil penelitian tersebut penulis mengajukan saran antara lain: 1) Untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai dapat dilakukan dengan cara menambah volume beban latihan antara 3-4 set dengan intensitas beban latihan 80%-100% dari kemampuan maksimal, ulangan angkatan 8-12 kali per set dan istirahat antar set 2-4 menit, 2) Untuk meningkatkan daya tahan otot tungkai dapat dilakukan dengan cara menambah volume latihan antara 6-15 set dengan intensitas 80%, frekuensi 10-15 kali per set dan istirahat 1-2 menit, 3) Untuk meningkatkan power otot tungkai dapat dilakukan dengan cara menambah volume beban latihan antara 4-6 set dengan intensitas latihan 40%-60% dari kemampuan maksimal atau diambil 1/3 berat badan atlet, ulangan per set tidak boleh lebih dari 50% kemampuan.
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