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PROSEDUR PELAKSANAAN TES PROFIL KONDISI FISIK SISWA 

PESERTA ESTRAKURIKULER SEPAKBOLA SMP N 13 YOGYAKARTA  

 

1. Tes multistage Fitness 

Tujuan : Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan aerobic seseorang  

Adapun prosedur pelaksanaan tes multistage fitness adalah sebagai berikut :  

Alat peralatan: 

a. Lapangan yang tidak licin sepanjang 22 meter 

b. Sound system  

c. Pita kaset/Mp3 

d. Meteran, stopwatch, bolpoint dan formulir 

Pelaksanaan : 

a. Buat dua buah garis batas sejarak 20 meter 

b. Cek bahwa bunyi “bleep” yang menjadi standart untuk pengukuran 

lapangan 

c. Teste harus berlari dan menyentuhkan atau meninjakkan salah satu kaki 

pada garis akhir dan berputar (pivot), untuk kembali berlari setelah bunyi 

terdengar (tunggu sampai bunyi “bleep” terdengar). 

d. Lari bolak balik terdiri dari beberapa tingkatan. Setiap tingkatan terdiri dari 

beberapa balikan. Setiap tingkatan ditandai dengan bunyi “bleep” 

sebanayak tiga kali, sedangkan setiap balikan ditandai dengan bunyi-bunyi 

“bleep”. 
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e. Testee dianngap tidak mampu, apabila dua kali berturut-turut tidak dapat 

menyentuhkan atau menginjakkan kakinya pda garis. 

f. Untuk memudahkan memantau testee, gunakan tabel penilaian Vo2 max. 

g. Tiap testee melakukan 1 kali. 

 

 

Gambar 1 Test Multistage Fitness 
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2. Test Loncat Tegak   

Tujuan tes ini untuk mengukur power otot tungkai daya tahan eksplosif kedua 

kaki. 

Adapun prosedur pelaksanaan tes loncat tegak adalah sebagai berikut :  

Alat/fasilitas 

a. Pita meteran atau papan loncat tegak dengan garis-garis per cm sepanjang 

175 cm  

b. Kapur/magnesium karbonat 

c. Kain penghapus 

d. Bangku atau meja 

e. Bolpoint dan formulir. 

Pelaksanaan : 

a. Papan loncat digantung pada tembok dengan ketinggian sesuaikan dengan 

kebutuhan  

b. Sebuah kursi atau meja diletakan berdekatan untuk pengawas. 

c. Testee berdiri menyamping, tapak kaki/kiri merapat tembok 

d. Tangan kanan/kiri berkapur diluruskan keatas setinggi-tingginya dan 

diletakkan pada papan loncat tegak, bekas yang tertinggi ini ialah tinggi 

raihan, kemudian testee berdiri untuk siap meloncat. 
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e. Selanjutnya testee meloncat setinggi-tinginya dengan bantuan ayunan 

kedua lengan dan menyentuhkan jari-jari tangan kanan /kiri ke papan 

loncat tegak. 

f. Pengawas mencatat tinggi loncatan dan mengahapus bekas loncatan. 

g. Hasil tertinggi dari kedua loncatan yang dipih. 

h. Daya tahan eksplosif dihitung selisih antara tingii loncatan tertinggi 

dikurangi tinggi raihan dalam cm. 

i. Bila raihan dengan tangan kanan, loncatan harus dengan tangan kanan, 

demikian sebaliknya. 

 

 

Gambar 2. Tes loncat Tegak 
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3. Tes Lari 30 Meter 

Tujuan : Test ini bertujuan untuk mengetes kecepatan. 

Adapun prosedur pelaksanaan pengukuran tes lari 30 meter adalah sebagai 

 berikut : 

Alat/fasilitas: 

a. Lapangan datar jarak minimal 40 meter, dibatasi garis start dan garis 

finish jarak 30 meter dan lebar 1.22 meter. 

b. Stopwatch, peluit, bolpoint dan formuir. 

c. Bendera start 

Pelaksanaan : 

a. Dengan aba-aba “siap” testee siap lari dengan  start berdiri, setelah aba-

aba “yaak” bersamaan bendera start diangkat, testee lari secepat-cepatnya 

menempuh jarak 30 meter sampai melewati garis finish. 

b. Kecepatan lari dihitung dari saat bendera diangkat sampai pelari melewati 

garis finish 

c. Kecepatan dicatat sampai dengan 0,1 detik, bila memungkinkan dicatat 

sampai dengan 0,01 detik 

d. Lakukan tes lari tersebut dua kali, setelah berselang satu kali pelari 

berikutnya/kelompok lari berikutnya dan kecepatan lari yang terbaik yang 

dihitung. 
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e. Testee dinyatakan gagal apabila pelari melewati atau menyebrang ke 

lintasan lainnya. 

f. Tiap testee melakukan lari 30 meter sebanyak 2 kali. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Tes Lari 30 Meter 

 

4. Tes kelincahan Illinois Agilility Run Test   

Tes ini bertujuan untuk mengukur kelincahan siswa dan sebagai alat ukur 

untuk melihat perkembangan siswa. Untuk melakukan tes ini, diperlukan : 

a. Area lapangan yang luasnya 400 meter 

b. 8 cone (tanda berbentuk kerucut). 

c. Stopwatch. 

d. Seorang asisten. 
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Prosedur pelaksanaannya adalah : 

a. Tandai area lapangan dengan luas 10 x 5 meter, kemudian letakkan 4 

cone pada setiap ujung lapangan. Ujung kiri lapangan yang terdapat 

sebuah cone diberi tanda start dan ujung kanan lapangan yang terdapat 

sebuah cone diberi tanda finish. 

b. Letakkan 4 cone lainnya pada area pertengahan lapangan, dan setiap 

cone jaraknya 3,3 meter. 

c. Orang coba mulai berdiri di depan cone start, kemudian asisten 

menjelaskan jalur lari yang harus dilakukan sampai finish. 

d. Pada saat asisten memberi aba-aba “go” maka orang coba harus lari 

secepat mungkin mengikuti jalur lari sampai finish, sementara asisten 

menjalankan stopwatch. 

e. Selama lari, orang coba tidak boleh menyentuh cone. 

f. Waktu yang ditempuh sampai finish dicatat dan dicocokkan dengan 

tabel Illinois Agility Run Test. 
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g. Tiap testee melakukan 2 kali ulangan 

h. Dan kemudian diambil hasil terbaik.  

 

 

Gambar 4. Test Agility ilinouis test 
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FORMULIR TES PROFIL KONDISI FISIK SISWA PESERTA 

ESTRAKURIKULER SEPAKBOLA SMP N 13 YOGYAKARTA 

 

Nama  : 

Kelas  : 

Sekolah : 

Tanggal Tes : 

Tempat Tes : 

NO JENIS TES KETERANGAN 

1 Multistage Fitness Test 

a. Tingkatan                   ....... 

b. Balikan                       ....... 

c. Prediksi  VO2 Max     ....... 

 

 

 

2 Vertical jump 

a. Tinggi Raihan        ...... 

b. Loncatan I              ...... 

c. Loncatan II             ...... 

d. Loncatan Terbaik   ...... 

 

3 Lari 30 Meter 

a. Lari I              ...... 

b. Lari II             ...... 

c. Lari Terbaik   ...... 

 

4 a. Illinois Agilility Test  

b. Tes I              ....... 

c. Tes II             ....... 

d. Tes Terbaik   ....... 

 

 

 

 

      

 Penanggung Jawab 

 

 

 (.............................) 
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FORMULIR PENGHITUNGAN TES BLEEP 

Nama : 
               Kelas : 
               

                 Tingkatan Balikan 

              Ke . . . Ke . . . 

              

                1 1 2 3 4 5 6 7 
         2 1 2 3 4 5 6 7 8 

        3 1 2 3 4 5 6 7 8 
        4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

       5 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
       6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

      7 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
      8 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

     9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
     0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
     1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

    2 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
    3 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

   4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
   5 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
   6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

  7 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 
  8 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

                 Untuk mengetahui besar VO2 Max, tentukan dahulu pada tingkatan dan balikan paling ahir 

yang dapat dilakukan subyek, lalu lihat besar VO2 Max pada tabel. 

KEMAMPUAN MAKSIMAL : 

TINGKATAN :.......... 

BALIKAN :.......... 

BESAR VO2 MAX :.......... 
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Data multistage fitness test 

no tingkat balikan prediksi T skor 

1 9 4 44.5 63.34 

2 11 12 53.9 47.50 

3 10 10 49.9 54.24 

4 12 8 56 43.96 

5 13 9 59.55 37.98 

6 14 7 62.45 33.10 

7 9 4 44.5 63.34 

8 10 9 49.6 54.75 

9 13 10 59.8 37.56 

10 12 3 54.55 46.41 

11 13 2 57.6 41.27 

12 12 5 55.1 45.48 

13 11 2 50.8 52.73 

14 11 1 50.5 53.23 

15 10 1 47.1 58.96 

16 12 5 55.1 45.48 

17 8 6 41.8 67.89 

18 11 4 51.4 51.71 

19 13 6 58.7 39.41 

20 12 11 57.1 42.11 

21 9 4 44.5 63.34 

22 12 12 57.26 41.84 

23 9 2 43.9 64.35 
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Data vertical jump 

no tinggi raihan loncatan 1 loncatan 2 loncatan terbaik T skor 

1 229 257 262 262 40.94 

2 257 263 262 263 16.48 

3 210 256 256 256 52.72 

4 200 241 241 241 48.19 

5 207 256 255 256 55.44 

6 212 252 250 252 47.28 

7 206 249 250 250 50.91 

8 199 235 236 236 44.56 

9 206 247 255 255 55.44 

10 191 226 225 226 42.75 

11 216 270 275 275 64.50 

12 215 267 265 267 58.15 

13 215 256 258 258 50.00 

14 200 246 248 248 54.53 

15 202 243 239 243 48.19 

16 203 242 244 244 48.19 

17 200 237 238 238 45.47 

18 195 230 232 232 44.56 

19 203 265 269 269 70.84 

20 201 250 245 250 55.44 

21 221 267 268 268 53.62 

22 216 261 261 261 51.81 

23 187 230 230 230 50.00 
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Data lari 30 meter 

no lari 1 lari 2 lari terbaik T skor 

1 5.17 5.14 5.14 34.83 

2 4.9 4.69 4.69 45.83 

3 4.79 4.85 4.79 43.39 

4 5.09 4.84 4.84 42.17 

5 4.36 4.42 4.36 53.90 

6 4.18 4.59 4.18 58.30 

7 5.28 5.14 5.14 34.83 

8 5.13 4.84 4.84 42.17 

9 4.48 4.16 4.16 58.79 

10 5.09 4.82 4.82 42.66 

11 3.45 4.03 3.45 76.14 

12 4.18 4.11 4.11 60.01 

13 4.58 4.58 4.58 48.52 

14 4.57 4.5 4.5 50.48 

15 4.58 4.6 4.58 48.52 

16 5.23 4.44 4.44 51.94 

17 4.57 4.57 4.57 48.77 

18 5.13 4.84 4.84 42.17 

19 4.19 4.03 4.03 61.97 

20 4.48 4.05 4.05 61.48 

21 4.21 4.37 4.37 53.66 

22 5.08 4.39 4.39 53.17 

23 5.14 5.08 5.08 36.30 
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Data Illinois Agilility Test 

no tes 1 tes 2 tes terbaik T skor 

1 15.62 13.97 13.97 61.87 

2 15.03 15.5 15.03 41.26 

3 15 15.03 15 41.84 

4 15.06 14.63 14.63 49.04 

5 14.65 14.1 14.1 59.34 

6 14.78 14.6 14.6 49.62 

7 15.18 15.5 15.18 38.34 

8 15.09 15.25 15.09 40.09 

9 15.41 14.29 14.29 55.65 

10 15.34 14.69 14.69 47.87 

11 13.59 13.68 13.59 69.26 

12 15.75 13.93 13.93 62.65 

13 15.72 14.34 14.34 54.68 

14 15.84 14.72 14.72 47.29 

15 15.4 15.37 15.37 34.65 

16 14.78 14.78 14.78 46.12 

17 16.62 15.12 15.12 39.51 

18 14.93 15 14.93 43.20 

19 13.48 13.5 13.48 71.40 

20 14.84 14.63 14.63 49.04 

21 15.78 14.88 14.88 44.18 

22 14.15 14.56 14.15 58.37 

23 14.85 15.06 14.85 44.76 
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DOKOMENTASI PENELITIAN 

Test Multistage Fitness 

 

 

 

 



106 
 

 

 



107 
 

 

 

  



108 
 

Test Loncat Tegak 
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Test Lari 30 Meter 
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Illinois Agilility Run Test 
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Peralatan Penelitian 
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