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Abstrak: Persetala Tanah Laut adalah klub sepak bola yang telah berpartisipasi dalam berbagai kejuaraan 

nasional, seperti Liga 3 Nasional dan Piala Suratin. Untuk memastikan efektivitas program latihan, dilakukan 

pelatihan tes dan pengukuran fisik dominan bagi pelatih dan pemain. Pelatihan ini melibatkan 5 pelatih dan 15 

pemain dengan fokus pada lima aspek fisik utama: VO2max, kekuatan otot tungkai, kelincahan, kecepatan, dan 

kelentukan. Kegiatan dimulai dengan sosialisasi teori tes pengukuran, dilanjutkan dengan praktik lapangan sesuai 

prosedur standar. Hasil pelatihan menunjukkan peningkatan signifikan pada rata-rata skor fisik pemain, dari 55 

pada tes awal menjadi 80 pada tes akhir. Tes VO2max mengungkapkan peningkatan kapasitas aerobik pemain, 

sedangkan pengujian kekuatan otot tungkai menggunakan leg dynamometer menunjukkan peningkatan 

kemampuan maksimal otot kaki. Tes kelincahan, seperti Illinois Agility Test, mencatat perbaikan signifikan dalam 

kemampuan pemain untuk bergerak cepat dan berubah arah. Dalam tes kecepatan, rata-rata waktu sprint 20 meter 

menunjukkan percepatan yang lebih baik, dan tes kelentukan mencatat peningkatan fleksibilitas tubuh pemain. 

Implikasi dari pelatihan ini adalah penyediaan data objektif untuk mengevaluasi kondisi fisik dan kebutuhan spesifik 

pemain. Data ini memungkinkan pelatih untuk merancang program latihan yang lebih terarah, meningkatkan 

performa pemain di lapangan, serta meminimalkan risiko cedera. Selain itu, pelatihan ini memperkuat kolaborasi 

antara akademisi olahraga dan pelatih lokal, yang berkontribusi pada pengembangan pendekatan berbasis ilmiah 

dalam pengelolaan tim. Dengan pelatihan yang berkelanjutan, Persetala Tanah Laut dapat meningkatkan standar 

kompetitifnya dan menjadi model bagi pengelolaan tim sepak bola di tingkat lokal. 

 

Kata Kunci: tes pengukuran, kondisi fisik, sepak bola. 

 

Training Test and Dominant Physical Measurement of Tanah Laut 
Football Players 

Abstract: Persetala Tanah Laut is a football club that has participated in various national championships, such as 
the National League 3 and Suratin Cup. To ensure the effectiveness of its training program, a dominant physical 
measurement and testing training was conducted for coaches and players. The training involved 5 coaches and 
15 players, focusing on five key physical aspects: VO2max, leg muscle strength, agility, speed, and flexibility. The 
activity began with the socialization of measurement test theory, followed by field practice conducted in accordance 
with standardized procedures. The results of the training showed a significant improvement in the players' average 
physical test scores, rising from 55 in the initial test to 80 in the final test. The VO2max test demonstrated increased 
aerobic capacity, while the leg muscle strength test using a leg dynamometer indicated an improvement in maximal 
muscle strength. Agility tests, such as the Illinois Agility Test, recorded significant progress in the players' ability to 
move quickly and change direction. The speed test, involving a 20-meter sprint, showed enhanced acceleration, 
and the flexibility test noted better overall body flexibility among the players. The implications of this training include 
the provision of objective data to evaluate the physical condition and specific needs of players. This data enables 
coaches to design more targeted training programs, enhance on-field performance, and minimize injury risks. 
Additionally, the training fostered collaboration between sports academics and local coaches, contributing to the 
development of a scientific approach to team management. With continuous training, Persetala Tanah Laut can 
elevate its competitive standards and serve as a model for local football team management. 
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PENDAHULUAN 
Tes dan pengukuran fisik pemain sepak bola merupakan langkah penting 

dalam menilai kebugaran, kemampuan fisik, dan kesiapan atlet untuk bermain. Tes ini 
dirancang untuk mengukur berbagai aspek performa, seperti kekuatan, daya tahan, 
kecepatan, fleksibilitas, dan kelincahan. Selain itu, tes ini juga membantu pelatih 
dalam merancang program latihan yang sesuai dengan kebutuhan individu pemain 
dan mengidentifikasi potensi cedera yang mungkin terjadi. Pengukuran fisik yang 
akurat menjadi landasan penting dalam pengembangan performa tim secara 
keseluruhan. Salah satu tes fisik yang umum digunakan adalah tes VO2max, yang 
mengukur kapasitas aerobik pemain. Tes ini penting untuk menilai daya tahan pemain 
dalam melakukan aktivitas intensitas tinggi selama pertandingan. Selain itu, tes 
kecepatan seperti sprint 20 meter atau 40 meter juga sering dilakukan untuk mengukur 
kemampuan akselerasi dan top speed pemain. Tes kelincahan, seperti Illinois Agility 
Test, digunakan untuk menilai kemampuan pemain dalam melakukan gerakan cepat 
dan perubahan arah yang diperlukan di lapangan. 

Tes kekuatan juga menjadi bagian penting dalam pengukuran fisik pemain 
sepak bola. Tes seperti squat jump atau leg press digunakan untuk mengukur 
kekuatan otot kaki, yang berperan dalam tendangan, sprint, dan stabilitas tubuh saat 
bertahan. Pengukuran kekuatan tubuh bagian atas, seperti push-up atau bench press, 
membantu mengevaluasi kemampuan pemain dalam duel fisik, terutama untuk posisi 
bek dan penyerang. Kombinasi tes ini memberikan gambaran menyeluruh tentang 
kondisi fisik pemain. Selain tes performa fisik, pengukuran antropometri seperti berat 
badan, tinggi badan, persentase lemak tubuh, dan massa otot juga penting dilakukan.  

Data tersebut membantu pelatih memahami komposisi tubuh pemain dan 
mengaitkannya dengan kebutuhan fisik di lapangan. Misalnya, pemain dengan lemak 
tubuh yang rendah cenderung memiliki performa yang lebih baik dalam sprint dan 
kelincahan, sementara pemain dengan massa otot yang optimal memiliki keuntungan 
dalam duel udara atau pertarungan fisik. Hasil tes dan pengukuran fisik memberikan 
data objektif yang dapat digunakan pelatih untuk mengevaluasi efektivitas program 
latihan dan memantau perkembangan pemain. Dengan melakukan tes secara 
berkala, pelatih dapat mengidentifikasi area yang perlu ditingkatkan dan mencegah 
potensi penurunan performa akibat overtraining atau cedera. Tes fisik tidak hanya 
menjadi alat evaluasi, tetapi juga sarana motivasi bagi pemain untuk terus 
meningkatkan kemampuan mereka di lapangan. 

Persetala atau Persatuan Sepakbola Tanahlaut adalah klub sepak bola 
Indonesia yang bermarkas di Kabupaten Tanah Laut, Kalimantan Selatan. Klub ini 
menjadi juara di Liga 3 2019 Kalimantan Selatan setelah mengalahkan Kotabaru FC 
di babak akhir sehingga menjadi perwakilan Provinsi Kalimantan Selatan di Liga 3 
2019 Regional Kalimantan Selatan. Analisis situasi, Persetala Tanah Laut adalah tim 
sepak bola yang sudah berdiri sejak lama, pernah mengikuti kejuaran-kejuaran 
nasional liga 3 Nasional, Piala suratin dan lainnya. Ada beberapa hal dalam sebuah 
pelaksanaaan program latihan untuk memastikan program tersebut sudah benar yaitu 
dengan evaluasi (Toruan, 2017). Pelatih Persetala Tanah Laut berdiskusi dengan 
akademisi olahraga untuk menemukan bentuk tes dan cara-cara pelaksanaannya. 
Selain itu apa saja yang harus dites dalam fisik dominan dalam sepak bola. Tes dan 
pengukuran dapat dilakukan dengan beberapa cara.  
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Dalam pelaksanaanya ada beberapa komponen kondisi fisik serta beberapa 
jenis tes yang sudah dikelompokan (Widiastuti, 2011). Dengan melakukan tes dan 
pengukuran pelatih dan pemain dapat mengevaluasi tahap latihan yang telah 
dilakukan, dengan hal itu pemain dapat mengetahui seberapa perkembangan kondisi 
fisiknya (Rosyidi dan Wiriawan, 2019;  Yuniartik, H., Hidayah, T., & Nasuka, 2017), 
selain bisa mengembangkan prestasi atlet, sebagai bahan perbaikan dalam latihan. 
Permasalahan mitra, yang terjadi yaitu sulitnya mengetahui kondisi fisik pemain dan 
apa saja fisik dominan pemain persetala Tanah Laut, dari permasalahan mitra 
diberikan sebuah solusi dengan melaksanakan pelatihan pengukuran tes fisik 
dominan pemain sepak bola tanah laut.  

Kegiatan yang mendalam terkait pelatihan sebelumnya pelatih hanya 
melakukan tes Vo2max saja dengan teknik tes yang berbeda, sehingga sulit untuk 
melihat hubungan antara pengukuran fisik dan kinerja di lapangan. Pada program 
pelatihan ini dapat menggabungkan pengukuran fisik dengan analisis kinerja di 
lapangan. Misalnya, menggunakan data pengukuran untuk merancang latihan yang 
spesifik berdasarkan posisi pemain dan kebutuhan taktis tim.  

METODE PELAKSANAAN 
Metode Pelaksanaan kegiatan dengan sosialiasasi dan parktik lapangan. 

Sosilisasi dengan memberikan materi tes pengukuran kepada peserta. Selanjutnya 
dilakukan praktik penggunaan alat tes sesuai dengan prosedur. Tes ini dapat 
dilaksankan dengan sampel yang lebih luas dengan melibatkan pemain dari berbagai 
kategori, termasuk pemain junior, senior, amatir, dan profesional. Ini membantu 
mengidentifikasi perbedaan dalam kebutuhan fisik dan pengembangan. kegiatan 
mencakup Metode tes ilmu keolahragaan yang sudah distandarisasi dan diakui secara 
luas dalam bidang olahraga. Tes lapangan sering kali lebih praktis dan mudah 
dilakukan di lapangan atau tempat latihan dari pada tes laboratorium yang 
memerlukan peralatan khusus. Adapun item tes yang digunakan dalam pelatihan 
(Widiastuti, 2011; Prativi, 2013) yaitu; 1) Tes VO2max (Konsumsi Oksigen 
Maksimum), ) 2.Tes Kekuatan Otot Tungkai,  3).Tes Kelincahan, 4).Tes Kecepatan, 
5).Tes Kelentukan 

Pelaksanaan Pkm ini dimulai dari paparan tentang materi tes dan pengukuran, 
selanjutnya peserta mencoba memahami dengan mempelajari tahapan pelaksanaan, 
selanjutnya melaksanakan simulasi tes ke pemain sepak bola.  

 
 

Gambar 1. Skema PKM Tes dan Pengukuran Olahraga 
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HASIL DAN DISKUSI 
Hasil kegiatan pelatihan ini dapat dilihat pada diagram berikut ini: 

 
Gambar 2. menunjukkan dampak pelatihan terhadap peningkatan kemampuan fisik 

berdasarkan item tes tersebut. 

Gambar tersebut menunjukkan diagram batang yang membandingkan hasil tes 
awal dengan tes akhir. Pada tes awal, skor rata-rata yang diperoleh adalah 55, 
sedangkan pada tes akhir skor meningkat menjadi 80. Ini menggambarkan adanya 
peningkatan signifikan dalam hasil tes setelah pelatihan. 

Adapun item tes yang digunakan dalam pelatihan berdasarkan referensi 
(Widiastuti, 2011; Prativi, 2013) adalah sebagai yakni 1) Tes VO2max (Konsumsi 
Oksigen Maksimum): Mengukur kapasitas aerobik atau kebugaran kardiovaskular. 2) 
Tes Kekuatan Otot Tungkai: Mengukur kekuatan otot kaki. 3) Tes Kelincahan: 
Mengukur kemampuan bergerak dengan cepat dan efisien. 4) Tes Kecepatan: 
Mengukur kemampuan berlari dalam waktu sesingkat mungkin. 5) Tes Kelentukan: 
Mengukur fleksibilitas tubuh. 

Hasil dari pelatihan kegiatan ini adalah para pelatih dan pemain mengetahui 
apa saja yang di ukur dalam kondisi fisik dominan, selain itu juga parah pelatih dan 
pemain dapat memahami pelaksanaan dan cara pengambilan data tes tersebut. 
Pelatihan tes pengukuran olahraga bertujuan untuk mengevaluasi kemampuan fisik 
atlet atau individu melalui serangkaian tes yang telah distandardisasi (Arifin, Kahri, et 
al., 2022; Musrifin & Bausad, 2020; Santoso et al., 2022). Tes-tes yang telah 
dilaksanakan yaitu. 

1. Tes VO2max (Konsumsi Oksigen Maksimum) 
Prosedur pelaksanaan yaitu pemain mulai di satu sisi garis 20 meter. Tes 

dimulai dengan pemain harus berlari ke sisi lain dalam waktu yang diberikan oleh 
suara beep pertama. Pemain harus menyentuh garis di ujung dengan kaki sebelum 
kembali ke sisi asal pada beep berikutnya. Setiap "level" dalam tes berisi beberapa 
tahap yang diukur dengan interval beep yang semakin cepat. Pada level pertama, 
pemain harus berlari 20 meter dalam waktu yang relatif lama. Pada setiap level 
berikutnya, interval beep akan semakin cepat, dan pemain harus berlari lebih cepat 
untuk tetap mengikuti ritme. Ketika pemain tidak dapat mencapai garis dalam waktu 
yang ditentukan oleh beep, mereka diberi satu kesempatan untuk melanjutkan. Jika 
pemain gagal untuk mengikuti ritme dua kali berturut-turut, tes selesai. 
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Gambar 3. Pelaksanaan tes Vo2max 
 
2. Tes Kekuatan Otot Tungkai 

Alat yang digunakan adalah Leg Dynamometer, alat ini akurat untuk mengukur 
kemampuan maksimal otot tungkai dalam menghasilkan gaya. Tes ini sering 
digunakan dalam olahraga, termasuk sepak bola, untuk menilai kekuatan pemain 
dalam aktivitas seperti tendangan, lompatan, dan sprint. Berikut adalah langkah-
langkah pelaksanaa kegiatannya: pemain berada di alat leg dynamometer, lutut 
ditekuk sekitar 90 derajat (posisi optimal untuk menghasilkan kekuatan maksimal), 
telapak kaki harus berada di permukaan yang datar, sejajar dengan lantai. tempatkan 
leg dynamometer di bawah kaki peserta, Pasang tali atau pengait pada kaki yang akan 
dites, biasanya pada bagian depan sepatu (di atas punggung kaki). Pastikan alat 
tersetel dengan benar sehingga tidak ada kelonggaran pada tali atau pengait. Pemain 
diminta untuk mendorong tali atau bagian pengukur dari dynamometer ke arah bawah 
dengan menggunakan otot tungkai, seolah-olah sedang mencoba mengangkat atau 
mendorong beban berat, dorongan dilakukan dengan maksimal selama 3-5 detik. 

 

Gambar 4. Tes kekuatan otot tungkai 
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3. Tes Kelincahan 
Pelaksanaan tes pemain berdiri di garis awal di satu sisi area tes, posisikan diri 

dengan tubuh siap untuk berlari (bisa dalam posisi awal lari atau dengan kaki sedikit 
ditekuk). Pada isyarat "Start", pemain harus berlari secepat mungkin melalui 
serangkaian kerucut dalam formasi zig-zag.Pemain harus mengubah arah setiap kali 
melewati kerucut, berlari ke kiri dan kanan dengan sudut tajam, bergerak sekitar 45-
90 derajat di setiap titik. Pemain harus menjaga kecepatan dan kelincahan, tanpa 
menyentuh atau menjatuhkan kerucut. Setiap kesalahan seperti menyentuh kerucut 
atau keluar dari jalur akan mengurangi skor atau waktu tes. 

 

 
Gambar 5. Pelaksanaan tes kelincahan 

 
4. Tes Kecepatan 

Pelaksanaan kegiatan beri instruksi kepada pemain untuk berlari sejauh 20 
meter secepat mungkin pada isyarat "Start". Pemain harus berlari dengan maksimal, 
dari posisi awal hingga garis finish dalam waktu sesingkat mungkin. Pada isyarat 
"Start", peserta mulai berlari dari garis start ke garis finish sejauh 20 meter. Stopwatch 
harus diaktifkan pada saat pemain mulai berlari dan dihentikan saat pemain melewati 
garis finish.Pastikan pemain berlari dengan teknik sprint yang benar, yaitu posisi tubuh 
tegak dan lengan bergerak secara natural. 

 

 
 

Gambar 6. Pelaksanaan tes kecepatan 
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5. Tes Kelentukan 
Pelaksanaan kegiatan Letakkan box di depan peserta, dengan posisi peserta 

duduk di lantai, kaki lurus ke depan, dan tumit bersentuhan dengan sisi kotak. 
Pastikan kedua kaki tetap rapat dan lurus. Jari-jari kaki harus mengarah ke atas (tepat 
di depan tubuh). Posisi badan duduk tegak dengan punggung lurus, lengan 
direntangkan ke depan, dan tangan terbuka lebar.Letakkan ujung jari tangan tepat di 
tepi kotak, sehingga pemain siap untuk mengulurkan tangan ke depan saat tes 
dimulai. Pada isyarat, peserta diminta untuk membungkukkan tubuh ke depan, 
mencoba menyentuh ujung jari kaki atau bahkan melewatinya jika memungkinkan. 
Gerakan harus dilakukan dengan perlahan dan terkendali, tanpa menggunakan 
momentum tubuh atau gerakan mendalam yang berlebihan. Peserta harus menjaga 
kaki tetap lurus dan tidak mengangkat atau menekuk lutut. Gerakan harus dilakukan 
sekuat kemampuan peserta untuk mencapai titik fleksibilitas maksimal. 

 

 

Gambar 7. Pelaksanaan tes kelentukan 

Tes pengukuran fisik dalam sepak bola memberikan manfaat signifikan dalam 
memahami kapasitas fisik pemain. Dengan mengukur parameter seperti kecepatan, 
daya tahan, kekuatan, kelincahan, dan fleksibilitas, pelatih dapat mengevaluasi 
kemampuan individu secara objektif (Faudji et al., 2023). Hasil ini membantu dalam 
mengidentifikasi kekuatan yang mendukung performa pemain di lapangan sekaligus 
menemukan kelemahan fisik yang perlu diperbaiki melalui latihan yang spesifik dan 
terarah(Nasution & Suharjana, 2015). 

Selain itu, pengukuran fisik membantu meminimalkan risiko cedera (Kurniawan 
et al., 2022) (Hakim et al., 2020). Ketidakseimbangan otot atau kelemahan fisik 
membuat pelatih atau tim medis mengambil langkah pencegahan, seperti program 
penguatan atau peregangan yang sesuai. Pemantauan berkala juga memungkinkan 
pelatih melihat perkembangan fisik pemain dari waktu ke waktu, mengevaluasi 
efektivitas program latihan, dan memastikan pemain berada dalam kondisi optimal 
sebelum pertandingan (Warni et al., 2017). 

Hasil pengukuran fisik juga memainkan peran penting dalam strategi 
permainan dan seleksi pemain(Arifin, Hasyim, et al., 2022). Data ini membantu 
menentukan posisi dan peran yang sesuai untuk setiap pemain berdasarkan 
kemampuan fisiknya, sehingga tim dapat memaksimalkan potensi kolektif. Misalnya, 
pemain dengan kecepatan tinggi mungkin lebih cocok sebagai penyerang atau sayap, 
sementara pemain dengan daya tahan yang kuat cocok untuk peran gelandang.  
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Dengan pendekatan berbasis data ini, tim sepak bola dapat mencapai performa 
yang lebih efektif dan kompetitif. Pengabdian masyarakat dalam bentuk pelatihan dan 
edukasi mengenai pentingnya tes fisik juga berkontribusi pada peningkatan 
kesadaran masyarakat akan pentingnya kebugaran seorang pemain sepakbola. 
Kegiatan ini dapat memperkenalkan metode evaluasi yang sering digunakan oleh tim 
sepakbola nasional, sehingga membantu meningkatkan standar pengelolaan tim 
sepak bola di daerah. Selain itu, pengabdian ini mendorong pelatih, pemain, dan 
pemangku kepentingan lainnya untuk lebih memahami pentingnya pendekatan ilmiah 
dalam pengembangan atlet. Kegiatan ini juga membuka peluang untuk menemukan 
dan mengembangkan bakat muda yang potensial di Persetala Tanah Laut. Dengan 
pengukuran yang terstruktur, pemain muda dapat dikenali berdasarkan kemampuan 
fisik dan potensi mereka, memungkinkan program pembinaan yang lebih terarah.  

Dalam jangka panjang, hal ini tidak hanya membantu menciptakan atlet yang 
lebih kompetitif tetapi juga memperkuat basis sepak bola di masyarakat. Secara 
keseluruhan, pengabdian masyarakat dalam tes dan pengukuran fisik pemain sepak 
bola memberikan dampak positif yang luas, baik dalam peningkatan kualitas olahraga 
maupun dalam membangun budaya sehat di masyarakat. Keberlanjutan program ini 
akan menjadi langkah strategis dalam mencetak generasi atlet yang lebih kompetitif 
dan memperkuat klub sepak bola secara keseluruhan 

KESIMPULAN  
Kesimpulan hasil kegiatan pengabdian masyarakat dalam tes dan pengukuran 

fisik pemain sepak bola adalah melalui pengukuran fisik yang sistematis, pemain 
sepak bola Persetala Tanah Laut dapat memahami pentingnya kondisi fisik dan 
pengetahuan tes fisik. Pengabdian ini menunjukkan bahwa tes dan pengukuran fisik 
tidak hanya bermanfaat untuk pengembangan individu pemain, tetapi juga 
mendukung pengelolaan tim yang lebih efisien. Selain itu, kegiatan ini dapat 
membangun hubungan antara klub sepakbola dengan praktisi olahraga dalam 
mendorong kemajuan sepak bola di Kalimantan Selatan.  

REKOMENDASI  
Melaksanakan tes fisik dominan untuk pemain sepak bola hendak dilakukan 

saat memulai latihan lalu dimasukan dalam program latihan untuk pencapaian prestasi 
yang maksimal. Pada saat melaksanakan tes tes fisik yang mencakup aspek 
kebugaran, seperti daya tahan aerobik, kecepatan, kelincahan, kekuatan otot tungkai 
dan inti, serta fleksibilitas hendaknya saat kondisi atlet lagi prima, jangan laksanakan 
tes ketika atlet sedang sakit atau mengalami cidera.  
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