SPORT SCIENCE & FITNESS CENTRE

SSIFC

PJKR JPOK FKIP ULM

Pengoperasian

BACK AND LEG DYNAMOMETER

LABORATORIUM OLAHRAGA
PWOGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI
JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA DAN KESEHATAN
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS LAMBUNG MANGKURAT



Kata Pengantar

Untuk membantu mempermudah cara mengoperasikan peralatan laboratorium olahraga
prodi pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi, maka disusunlah buku petunjuk cara

pengoperasian alatspesifikasialatdan norm a tes alat.

Kami berharap semoga buku ini bermanfaatdan menambah wawasan bagi para pembaca
dan dapatdigunakan sebagaiacuan untuk menggunakan alatdengan baik dan benar.

Penyusun menyadari bahwa buku ini masih jauh dari kesem purnaan, penyusun berharap
kritik dan saran dari pembaca untuk perbaikan di waktu yanga akan datang,
ucapan terima kasih diucapkan kepada semua pihak yang membantu dalam penyusunan buku
petunjuk penggunaan alatini,akhirnyasemoga petunjuk penggunaan alatinidapatbermanfaat

bagisemua pihak yang ingin memahamidan mengaplikasikannya.
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Back & Leg Dynamom eter

1. Fungsi :
M engukur kom ponen kekuatan ototpunggung dan otottungkai, kekuatan ototinijuga
termasuk dalam kom ponen kesegaran jasmani, maka sangatlah perlu untuk kekuatan otot
initetap selalu dilatihuntuk ditingkatkan kekuatannya. Karena akan bermanfaatbagi

pengem bangan fisik atau prestasiatlet.

2. Perlengkapan
SeperangkatalatBack & Leg Dynamometerdengan kelengkapannya sabuk dan tali

pengikatsertarantaipenarik.

3. Spesifikasialat:
Back & Leg dynamometerterdiridari sabuk pengaman pinggang , sabuk pengait& rantai
penarik ,tongkatpenarik (khususuntuk penggunaan testkekuatan ototpunggung), alas

tumpuan dan unitpembaca hasiluntuk mengetahuihasilpengukuran.
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Tongkat Penarik Sabuk Pengaman Pinggang

Sabuk Pengaitdan Alas Tumpuan &

Rantai Penarik UnitPembaca Hasil
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4. Pelaksanaan
4.1. Kekuatan otot punggung ( Back dynamom eter)

a. Testiberdiridi atas alas tum puan back dynamometer,panggul dirapatkan ke

dinding ,badan di bungkukkan kedepan.

b. Kedua tangan memegang tongkatpenarik dengan posisilurus, siku tidak boleh di
tekuk.

c. Punggung dibungkukan membentuk sudut90°sehingga membentuk garisvertikal,

d. Kedua kaki lurus dan pandangan tetap kedepan. g
T
o

e. Testiberusaha menarik tongkatpegangan sekuat-kuatnyadengan cara meluruskan

kem balipunggung , sehingga menuju pada sikap berdiri tegak.

f. Tumittidak boleh di angkatdan kakitetap lurus
g. Besarnya kekuatan tarikan ototpunggung dapatdilihatpada alatpengukuran

setelah melakukan tes tersebut,dilakukan 3 kalidan diam bilhasilyang terbaik.
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Norma tes kekuatan otot punggung

Satuan Alat Iniadalah Kilogram (Kg)

Pria

Baik sekali
Bagus
Sedang
Cukup

Kurang
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153.50 - keatas
112.50 - 153.00
76.50 - 112.00
52.50 - 76.00

>-52.00

W anita
Baik sekali
Bagus
Sedang
Cukup

Kurang

103.50 — keatas
78.50 - 103.00
57.50 - 78.00
28.50 - 57.00

> - 28.00



4.2. Kekuatanotottungkai(Leg dynamometer)

a. Testimemakaipengikatpinggang,kemudian berdiri di atas tum puan alat.

b. Kedua lututdi bengkokkan hingga membentuk sudut * 450, kemudian alatpengikat
pinggang tersebutdikaitkan pada leg dynamometer dengan menggunakan rantai

penghubung.

c. Setelah itu testiberusaha sekuat-kuatnyameluruskan kedua tungkainya.

d. Setelah testiitu meluruskan kedua tungkainya dengan maksimum,
e. lalu kita lihatjarum alat-alattersebutmenunjukkanangka berapa, angka tersebut

menyatakan besarnya kekuatan otottungkai testi.

f. Besarnya kekuatan tarikan otottungkai dapatdilihatpada alatpengukuran setelah

melakukan tes tersebut,dilakukan 3 kalidan diambilhasilyang terbaik.
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Norma tes kekuatan otottungkai

Pria

Baik sekali
Bagus
Sedang
Cukup

Kurang

259.50 - keatas
187.50 - 259.00
127.50 - 187.00
54.50 - 127.00

> -84.00

Satuan Alat Iniadalah (Kg)
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W anita
Baik sekali
Bagus
Sedang
Cukup

Kurang

219.50 — keatas
171.50 - 219.00
127.50 - 171.00
81.50 - 127.00

> - 81.00
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https://www.youtube.com/watch?v=9q6ZOkit_t0
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