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Abstrak 
Downhill (MTB) merupakan olahraga extreme yang semakin populer, bahkan mengalami perkembangan yang cukup baik. Cabang olahraga downhill diunggulkan bertujuan untuk berkembang ke arah pencapaian prestasi. Dalam perlombaan, khususnya downhill konsentrasi sangatlah dibutuhkan yang berkaitan dengan kecepatan reaksi tangan saat melewati track downhill. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui berapa besar kontribusi konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan terhadap prestasi atlet downhill. Penelitian ini dilakukan pada 10 atlet downhill laki-laki kategori elite/profesional tingkat Nasional dalam Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill Tahun 2018 Seri 4 di Wonogiri, Jawa Tengah. 
Dari hasil penelitian dapat dijelaskan: Hasil anova menyatakan nilai Fhitung = 5,640 > Ftabel = 4,74. Hal ini dapat dikatakan bahwa terdapat kontribusi yang signifikan antara variabel konsentrasi (X1), kecepatan reaksi tangan (X2) secara bersama-sama terhadap prestasi atlet downhill (Y). Dari hasil penelitian diperoleh secara individual variabel konsentrasi memberikan kontribusi terbesar terhadap variabel prestasi atlet downhill. Kemudian diikuti kecepatan reaksi tangan. Untuk kedua variabel bebas perlu diberikan perhatian yang khusus tentang peningkatan latihan agar bisa didapatkan hasil prestasi atlet downhill yang maksimal.
Kesimpulan: 1). Variabel konsentrasi (X1) memberikan kontribusi sebesar 61,62%. 2). Variabel kecepatan reaksi tangan (X2) memberikan kontribusi sebesar 49,98%. 3). Secara individual masing-masing variabel bebas, konsentrasi yang memiliki kontribusi yang lebih besar dan secara bersama-sama seluruh variabel bebas memberikan kontribusi sebesar 61,78% terhadap prestasi atlet downhill (Y) sehingga secara keseluruhan dapat digeneralisasikan ke dalam populasi.
Kata Kunci: Konsentrasi, Kecepatan Reaksi Tangan, Downhill
Abstract

Downhill (MTB) is an extreme sport that is increasingly popular, even experiencing fairly good development. Downhill branches are aimed at developing towards achievement. In a race, especially downhill concentration is needed which is related to the speed of reaction of the hand when passing downhill tracks. The purpose of this study was to find out how much the contribution of concentration and speed of reaction to the performance of downhill athletes. This research was conducted on 10 male downhill athletes in the national / elite category in the 2018 Series 4 Indonesian Downhill National Championship in Wonogiri, Central Java.

The results of the study can be explained: ANOVA results state the value of Fcount = 5,640 >  Ftable = 4,74. It can be said that there is a significant contribution between the variables of concentration (X1), the speed of hand reaction (X2) together on the achievement of downhill athletes (Y). From the research results obtained individually the concentration variable contributes the most to the variable performance of downhill athletes. Then followed by the reaction speed of the hand. For both independent variables, special attention needs to be given to improving training so that the maximum performance of downhill athletes can be obtained.

Conclusion: 1). Concentration variable (X1) contributed 61,62%. 2). Variable hand reaction speed (X2) contributed 49,98%. 3). Individually each independent variable, concentration which has a greater contribution and together all the independent variables contribute 61,78% to the performance of downhill athletes (Y) so that overall can be generalized into the population.
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PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan suatu kegiatan jasmani atau kegiatan fisik yang berpengaruh terhadap perkembangan kepribadian seseorang, bahkan dapat mendorong, membangkitkan, mengembangkan, membina kekuatan jasmani dan rohani bagi mereka yang melakukan olahraga. Oleh karena itu, olahraga dapat meningkatkan fisik dan mental manusia yang tangguh, cerdas, kuat, disiplin dan bertanggung jawab. 

Melalui olahraga metabolisme tubuh menjadi lancar sehingga distribusi dan penyerapan nutrisi dalam tubuh menjadi lebih efektif dan efisien (Danardono, 2013), hal inilah yang menjadikan kegiatan olahraga menjadi salah satu unsur terpenting dan bermanfaat untuk kesehatan tubuh bagi pelakunya, bahkan olahraga merupakan salah satu unsur terpenting dalam kehidupan dan menjadi kebutuhan manusia. Menurut Nurhasan, dkk. (2005:17) mengartikan olahraga merupakan suatu kebutuhan manusia untuk menjaga kondisi tubuhnya agar selalu sehat. Apabila kondisi tubuh sehat maka dapat dipastikan orang tersebut dapat melakukan aktivitas-aktivitas di kehidupan sehari-hari dengan baik. Olahraga yang didefinisikan di atas bertujuan untuk meningkatkan kesehatan tubuh dan kebugaran jasmani seseorang dalam kehidupan sehari-hari agar kondisi fisiknya terus prima dan sehat. Selain untuk kebugaran jasmani dan rohani, aktivitas fisik atau olahraga merupakan upaya preventif yang dapat dilakukan dimana saja dengan konsep dan tidak membutuhkan biaya yang mahal. Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang meningkatkan pengeluaran tenaga/energi dan pembakaran energi. Aktivitas fisik dikategorikan cukup apabila seseorang melakukan latihan fisik atau olahraga selama 30 menit setiap hari atau minimal 3-5 hari dalam seminggu. (Haskell et al, 2007). Bahkan aktivitas fisik dapat membantu mengurangi risiko terkena penyakit jantung coroner (British Heart Foundation, 2013). 

Seiring dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi yang semakin canggih, perkembangan dalam bidang olahraga tidak akan ketinggalan. Menurut Fahrizal (2010:70), Perkembangan bidang olahraga begitu penting dalam setiap langkah kehidupan manusia baik olahraga itu dipandang dari segi pendidikan (pedagogis), segi kejiwaan (psikologis) dan segi fisik (fisiologis). Ketiga unsur di atas merupakan unsur yang perlu dikembangkan demi peningkatan kesehatan jasmani dan rohani.

Terdapat beberapa cabang olahraga individu yang banyak digemari masyarakat saat ini, misalnya balap sepeda, lari, senam, dll. Downhill merupakan salah satu cabang olahraga balap sepeda gunung atau biasa disebut Mountain Bike (MTB) yang dilakukan dengan menuruni gunung atau bukit, melalui medan yang curam, kasar, bebatuan, lompatan, dan beberapa rintangan lain. Bersepeda gunung telah menjadi semakin populer baik sebagai olahraga dan kegiatan rekreasi selama dekade terakhir (Baron, 2001). 

Cabang olahraga downhill (MTB) merupakan olahraga extreme yang semakin populer dalam beberapa tahun ini, bahkan mengalami perkembangan yang cukup baik, menghasilkan minat lebih lanjut dan meningkatkan status profil olahraga. Cabang olahraga downhill diunggulkan bertujuan untuk berkembang ke arah pencapaian prestasi, hal ini dapat dilihat dari berbagai kejuaraan yang diadakan rutin setiap tahun seperti kejuaraan Daerah, Provinsi, Nasional, Pekan Olahraga Nasional (PON), bahkan Asian Games yang baru saja dilaksanakan di Jakarta dan Palembang pada tahun 2018, cabang olahraga downhill berhasil menyumbangkan 2 medali emas dan 1 medali perunggu untuk kontingen Indonesia. Cabang olahraga ini termasuk ke dalam jenis perlombaan individual time trial (pencatatan waktu sendiri-sendiri) yang dicatat langsung oleh commissare resmi yang bertugas dari UCI (Union Cycliste Internationale), justru karena hal itu yang menyebabkan olahraga ini menjadi sulit, siapa yang mencatat waktu lebih singkat maka menjadi juara. Sehingga tidak ada jalan lain selain menunjukkan performa terbaik saat mengikuti kompetisi. Atlet harus melaju secepat mungkin dengan memilih jalur yang terbaik untuk mempersingkat waktu. Hanya satu kali kesempatan pada saat final, tidak ada kesempatan yang kedua. Atlet dituntut untuk melakukan kompetisi dengan sempurna, tanpa melakukan kesalahan. 

Cabor ini dikenal dengan balapan melawan waktu, apabila atlet melakukan kesalahan akan menghasilkan catatan waktu yang buruk sehingga peluang untuk menjadi pemenang semakin kecil. Banyak hal yang harus dilatih dari olahraga downhill, mulai dari latihan fisik, teknik, hingga mental. Harsono (Gunarsa dkk, 1996) menyebutkan beberapa aspek yang perlu dilatihkan kepada atlet yaitu aspek fisik, teknik, taktik, dan mental/psikologis. Latihan fisik yang harus dilakukan oleh atlet downhill antara lain seperti bersepeda jarak jauh dan latihan beban (gym), sedangkan latihan teknik bisa dilakukan dengan bermain di track downhill, track all mountain, pump track atau dengan simulasi. Selain dituntut memiliki kekuatan fisik yang prima, saat pengambilan keputusan atlet downhill diharuskan memiliki konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan yang baik.
Dalam kompetisi downhill seringkali terdapat dua hal penyebab kegagalan atlet, yaitu faktor teknis dan non teknis. Faktor teknis penyebab kegagalan atlet downhill biasanya disebabkan oleh kerusakan sepeda, atau ada bagian-bagian sepeda yang bermasalah seperti kerusakan rem, rantai putus, ban bocor, dan lain-lain sehingga menghambat laju sepeda di lintasan. Sedangkan faktor non teknis biasanya disebabkan oleh faktor-faktor psikologis yang akhirnya berdampak pada menurunnya performa atlet, seperti kurangnya kepercayaan diri, kontrol diri yang rendah, terpecahnya konsentrasi, kehilangan fokus, takut akan kecepatan atau kecelakaan, dan kecemasan yang berlebihan. Sehingga atlet perlu berkonsentrasi penuh saat perlombaan supaya tidakn terjadi hal-hal non teknis saat perlombaan.

Saat perlombaan downhill sering kali atlet harus mengalami cedera karena jatuh, bahkan berakibat fatal yang disebabkan terpecahnya konsentrasi yang berdampak kesalahan dalam pengambilan keputusan saat melewati track, hal ini menyebabkan atlet harus membuang banyak waktu pada saat berkompetisi, seperti yang dijelaskan Weinberg & Gould, (2007: 367), konsentrasi merupakan kemampuan olahragawan dalam memelihara fokus perhatiannya dalam lingkungan perlombaan yang relevan. Konsentrasi termasuk aspek mental dalam olahraga dan memegang peranan penting, dengan berkurangnya atau terganggunya konsentrasi atlet pada saat latihan, apalagi perlombaan, maka akan timbul berbagai masalah serta hasil yang tidak optimal. 

Terjadinya kesalahan dalam melewati track downhill dapat disebabkan oleh kecepatan reaksi tangan atlet downhill masih kurang cepat dalam mengambil keputusan untuk memilih jalur track dan keputusan dalam mengendalikan (mengerem) sepeda, seperti dijelaskan Sajoto, (1988: 59) dalam Rahman, dkk, bahwa “reaksi atau reaction adalah kemampuan seseorang untuk bertindak secepatnya, dalam menanggapi rangsangan datang lewat indera, syaraf atau feeling lainnya”. Dalam melewati track downhill atlet harus dituntut dengan cepat dan tepat saat mengambil keputusan untuk mengerem atau untuk mengendalikan handle bar harus diarahkan, jika terlambat sedikit saja akan mengurangi keseimbangan sepeda bahkan menyebabkan atlet harus terjatuh dari sepeda, begitu juga jika terlambat dalam mengambil keputusan maka berdampak yang sama.

Dalam berlatih olahraga perlu menyesuaikan jenis olahraga dan jenis komponen biomotorik yang akan dikembangkan. Komponen biomotorik merupakan kemampuan dasar gerak fisik atau aktivitas fisik dari tubuh manusia (Nala, 2002). Menurut Sajoto (1995) komponen kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan baik peningkatan maupun pemeliharanya. Komponen biomotorik yakni kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, kelincahan, ketepatan, waktu reaksi, keseimbangan, dan koordinasi (Nala, 2002).
Atlet harus memahami situasi perlombaan yang kondisi setiap track selalu berbeda, sebagian besar terdapat obstacle jumping ataupun berm mematikan yang membutuhkan kecepatan reaksi tangan dan konsentrasi untuk mengendalikan handle bar sepeda. Menurut Suriah Hanafi (2010:7) bahwa, “Kecepatan reaksi tidak berarti bahwa kemampuan melakukan gerakan secepat mungkin secara berulang-sulang dalam waktu yang tebatas. Akan tetapi kecepatan reaksi ditentukan oleh kemampuan gerak dengan cepat setelah menerima rangsangan yang dapat berupa pendengaran, penglihatan dan lain-lain. Namun untuk mencapai tingkat kecepatan optimal gerakan reaksi dapat menunjang sebagai gerakan awal yang menentukan gerakan cepat selanjutnya”. Seperti yang telah dialami oleh atlet kebanggaan Indonesia Popo Ario Sejati terjatuh 150 meter menjelang finish ketika melewati track terjal dalam ajang multievent terbesar di Asia yaitu Asian Games tahun 2018 yang diselenggarakan di Subang dan mengalami cedera serius yang diakibatkan oleh terpecahnya konsentrasi yang berdampak pada pengambilan keputusan yang salah dalam mengendalikan sepedanya untuk melewati track Subang yang extreme. Peristiwa tersebut menggagalkan harapan Popo untuk meraih medali emas di Asian Games 2018, padahal atlet yang diunggulkan kontingen Indonesia tersebut mampu mencatat waktu tercepat pada babak seeding run dengan torehan waktu 2 menit 14,951 detik, atlet tersebut memimpin atas rekan senegaranya yaitu Khoiful Mukhib yang mencatatkan waktu 2 menit 19,474 detik, 5 detik lebih lambat dari Popo. Namun hal tersebut bukanlah hasil akhir dalam perlombaan, pada saat final run Popo harus terjatuh dan merelakan medali emas diraih oleh Khoiful Mukhib rekan senegaranya. 
Berdasarkan latar belakang di atas ada beberapa masalah yang membuat ketertarikan peneliti untuk meneliti tentang cabang olahraga downhill yakni kontribusi konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan yang mana unsur fisik tersebut sangatlah penting, maka dari itu peniliti ingin melakukan tes dan pengukuran pra perlombaan agar mendapatkan data real tentang tingkat konsentrasi dan kecepetan reaksi tangan pada atlet downhill. Demi melengkapi kejelasan penelitian, peneliti membuat judul penelitian “Kontribusi Konsentrasi dan Kecepatan Reaksi Tangan Terhadap Prestasi Atlet Downhill”. Sehingga nantinya dapat dijadikan bahan acuan untuk pelatih dan atlet dalam kompetisi serta dapat digunakan untuk peneliti di masa yang akan datang.

Jadi penulis mencoba untuk meneliti mengenai kontribusi konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan terhadap prestasi atlet downhill. 
Hasil dari penelitian ini diharapkan bisa menjadi bahan pertimbangan dalam ilmu kepelatihan olahraga khusunya di cabang olahraga downhill.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan korelasional, untuk menggambarkan adanya kontribusi antara variabel bebas dan variabel terikat dalam penelitian ini, yang selanjutnya dapat digunakan untuk menghitung besarnya kontribusi yang diberikan oleh variabel bebas terhadap variabel terikatnya. Penelitian ini mengambil sampel dari 10 atlet downhill kategori men elite/pro yang mengikuti Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill yang diselenggarakan di Wonogiri, Jawa Tengah. 
Menurut Maksum, (2012:111), “Instrumen adalah alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam penelitian”. Instrumen tes untuk memperoleh data dalam penelitian ini menggunakan metode penelitian tes dan pengukuran yang datanya langsung diukur dari:

1. Tes konsentrasi menggunakan (Blangko Grid Concentration Exercise)
2. Tes kecepatan reaksi tangan menggunakan (ruler drop)

3. Prestasi menggunakan catatan waktu yang dicapai saat perlombaan

Data yang diperoleh dari pengukuran dengan berbagai instrumen di atas diolah menggunakan perhitungan SPSS for windows 20.0.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Dalam pembahasan ini akan diuraikan hasil penelitian tentang konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan terhadap prestasi atlet downhill pada Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill Tahun 2018 Seri 4. Seperti yang telah dikaji bahwa prestasi downhill dinilai dengan catatan waktu yang ditorehkan. Oleh karena itu agar catatan waktu yang dihasilkan bagus dan sesuai dengan yang diinginkan maka atlet perlu mengerahkan segala kemampuannya, konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan agar fokus untuk melewati track yang dilewati. 

Beberapa hal yang berkaitan dengan prestasi atlet downhill, diantaranya adalah faktor yang meliputi:  konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan. Selain itu juga faktor lain yaitu faktor teknis dan non teknis. 

Sesuai dengan tujuan penelitian dan hasil penelitian tentang kontribusi konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan secara individual diperoleh bahwa ke-dua variabel bebas tersebut mempunyai kontribusi sebesar 61,78%. Hasil uji signifikansi menunjukkan bahwa nilai Fhitung lebih besar dari Ftabel, yang artinya ke-dua variabel bebas tersebut (konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan) secara bersam-sama (simultan) mempunyai kontribusi yang signifikan terhadap prestasi atlet downhill.

Sedangkan secara individual diperoleh bahwa : variabel konsentrasi secara individual mempunyai kontribusi yang paling besar terhadap prestasi atlet downhill yaitu sebesar 61,62%. Kemudian berturut diikuti variabel yaitu kecepatan reaksi tangan yaitu 49,98%. Hasil uji signifikansi menunjukkan bahwa variabel konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan mempunyai nilai rhitung lebih besar dari rtabel, hal ini dapat dikatakan bahwa variabel bebas tersebut secara individual mempunyai kontribusi yang signifikan terhadap prestasi atlet downhill. 

Dalam cabang olahraga downhill, catatan waktu yang dihasilkan pada saat perlombaan adalah penentu prestasi atlet, siapa yang mampu mencatat waktu lebih singkat maka dialah yang menjadi juara. Untuk mampu mencatat waktu yang singkat konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan merupakan peranan penting agar tetap mampu mengendalikan sepeda dengan baik dan melewati obstacle yang ada di track. Untuk melewati rintangan-rintangan yang ada seperti  jump, berm, dan gap jump diperlukan konsentrasi penuh dan kecepatan reaksi tangan dalam mengantisipasi rem. Dengan begitu maka atlet mampu melewati rintangan dengan sempurna. 

Konsentrasi menjadi hal yang sangat dibutuhkan oleh manusia terlebih lagi dalam hal olahraga. Menurut Weinberg & Gould 2007 : 367, konsentrasi merupakan kemampuan olahragawan dalam memelihara fokus perhatiannya dalam lingkungan perlombaan yang memegang peranan penting. Kemampuan konsentrasi membantu atlet untuk menampilkan seluruh ketrampilan yang dimilikinya dalam menghadapi berbagai macam pertandingan. Dalam cabang olahraga downill, kemampuan konsentrasi yang tinggi setiap atlet sangat dibutuhkan untuk selalu fokus dalam melewati track dan obastacle yang sangat extreme, terutama pada saat perlombaan. Pada saat perlombaan, atlet harus berkonsentrasi penuh agar mampu memilih jalur yang terbaik dan tercepat sehingga tetap stay on bike dan mampu mencatat waktu sesingkat mungkin. Hal ini dikuatkan dari hasil penelitian yang mengatakan bahwa faktor konsentrasi secara individual mempunyai kontribusi yang signifikan dan mempunyai determinasi lebih besar daripada variable kecepatan reaksi tangan yaitu sebesar 61,62% terhadap prestasi atlet downhill. Hasil ini dikatakan tinggi karena memiliki kontribusi yang signifikan terhadap prestasi atlet downhill pada Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill Tahun 2018 Seri 4.
Kecepatan reaksi tangan merupakan kemampuan tangan atau anggota badan bereaksi untuk melakukan gerakan dalam waktu sesingkat-singkatnya. Dalam melewati track saat pelombaan downhill yang selalu berada di gunung dan tempat curam, dimana kecepatan reaksi tangan sangatlah penting untuk tetap stay on bike dan mengatur pengereman dengan baik dan sempurna. Hal ini dikuatkan dari hasil penelitian yang mengatakan bahwa faktor kecepatan reaksi tangan secara individual mempunyai kontribusi yang signifikan dan mempunyai determinasi lebih besar daripada variable kecepatan reaksi tangan yaitu sebesar 49,98% terhadap prestasi atlet downhill. Hasil ini dikatakan tinggi karena memiliki kontribusi yang signifikan terhadap prestasi atlet downhill pada Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill Tahun 2018 Seri 4.

Dari hasil perhitungan dan pemahaman definisi secara teoritis ditemukan kesesuaian hasil mengenai faktor-faktor yang berpengaruh dalam prestasi atlet downhill. Variabel konsentrasi mempunyai kontribusi yang paling besar dibandingkan dengan variabel kecepatan reaksi tangan. Dengan begitu kedua variabel (konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan) ini memiliki kontribusi yang signifikan terhadap prestasi atlet downhill men elite pada Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill Tahun 2018 Seri 4. 

PENUTUP

Simpulan

Hasil penelitian yang dilakukan pada atlet downhill men elite pada Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill tahun 2018 seri 4 mengenai kontribusi konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan terhadap prestasi atlet downhill, maka akan ditarik kesimpulan yaitu Terdapat kontribusi yang signifikan antara konsentrasi (X1) terhadap prestasi atlet downhill (Y). Variabel konsentrasi (X1) memberikan kontribusi sebesar 61,62%  terhadap prestasi atlet downhill men elite (Y) pada Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill Tahun 2018 Seri 4. Terdapat kontribusi yang signifikan antara kecepatan reaksi tangan (X2) terhadap prestasi downhill (Y). Variabel konsentrasi (X2) memberikan kontribusi sebesar 49,98% terhadap prestasi atlet downhill men elite (Y) pada Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill Tahun 2018 Seri 4. Sehingga mendapatkan hasil kontribusi yang signifikan antara konsentrasi (X1) dan kecepatan reaksi tangan (X2) bersama-sama (simultan) terhadap prestasi atlet donwhill men elite (Y) pada Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill tahun 2018 seri 4. Variabel konsentrasi (X1) dan kecepatan reaksi tangan (X2) secara bersama-sama memberikan kontribusi sebesar 61,78% terhadap prestasi atlet donwhill men elite (Y) pada Kejuaraan Nasional Indonesian Downhill tahun 2018 seri 4.
Saran

1. Untuk pelatih, sebagaimana yang telah dihasilkan dari perhitungan bahwa konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan secara individu memiliki kontribusi signifikan terhadap prestasi atlet downhill, maka bisa mempertimbangkan pemilihan porsi latihan yang tepat  mengenai peningkatan komponen kondisi fisik yang meliputi konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan pada atlet downhill yang berkaitan dengan prestasi (catatan waktu yang diraih).

2. Untuk para peneliti yang akan datang dapat membuat penelitian mengenai variabel-variabel bebas selain yang sudah digunakan pada penelitian ini, yang berkontibusi pada prestasi atlet downhill dengan jumlah sampel yang lebih banyak, supaya lebih terlihat perbedaan jelas kontribusi tiap-tiap unsur kondisi fisik yang berperan terhadap prestasi atlet downhill. 
3. Hasil penelitian ini kedua variabel signifikan, sehingga untuk para atlet bukan hanya latihan kondisi fisik saja namun dapat melakukan latihan konsentrasi dan kecepatan reaksi tangan guna untuk tetap menjaga keseimbangan saat bersepeda dan menjaga konsentrasi saat lomba, sehingga mendapatkan hasil prestasi yang maksimal.

DAFTAR PUSTAKA

Abidah, Khikmatul. 2018. Tingkat Kondisi Fisik Atket UKM Bolatangan Putri Di Universitas Negeri Surabaya. Skripsi. Universitas Negeri Surabaya.
Baron R. 2001. Aerobic and Anaerobic Power Characteristics Of Off-road Cyclists. Medicine & Science in Sports & Exercise. 2001;33(8):1387-1393.

Bompa, T. P. 1999. Theory and methodology of training 4th edition. New York:Kendal/hunt Publishing Company.

British Heart Foundation. 2013. Physical Activity and Your Heart. Fight for Every Heart Beat. UK.

Danardono, Hajar. 2013. Perbedaan Pengaruh Jenis Recovery Aktif, Corstability, Dan Pasif, Sesudah Latihan Maksimum Terhadap Penurunan Kadar Asam Laktat Ditinjau Dari Index Massa Tubuh. Surakarta.

Fahrizal. 2010. Kontribusi Kekuatan Tungkai, Keseimbangan dan Kecepatan Reaksi Terhadap Kecepatan Tendangan Lurus Ke Depan Olahraga Pencak Silat. Universitas Negeri Makassar.

Ferdiansah, Roni. 2012. Perbandingan Profil Kondisi Fisik Atlet Cabang Olahraga Sepeda Nomor Mountain Bike Downhill Kabupaten Jawa Bandung Barat dan Jawa Barat. Skripsi. Universitas Pendidikan Indonesia. 
Gunarsa, S. D. 2004. Psikologi Olahraga Prestasi. Jakarta: BPK Gunung Mulia.

Hanafi, Suriah. 2010. Efektifitas Latihan Beban dan Latihan Pliometrik Dalam Meningkatkan Kekuatan Otot Tungkai dan Kecepatan Reaksi.  Universitas Negeri Makassar.

Harsono. 1988. Coaching dan Aspek-aspek Psikologis Dalam Coaching. Jakarta: Depdikbud Dirjen Pendidikan Tinggi PPLPTK.
Harsono. 2001. Latihan Kondisi Fisik. Bandung : FPOK UPI.
Harsono.1993. Latihan Kondisi Fisik. Bandung. BANKOR-MENPORA-ISORI.

Hartono, dkk. 2013. Pendidikan Jasmani (sebuah Pengantar). Surabaya: Unesa 

Haskel, William L dkk. 2007. Physical Activity and Public Health: Updated Recommendation for Adults from the American College of Sports Medicine and the American Heart Association. Medicine & Science In Sports & Exercise. 07 (1) : 1423-1434.

Jamie F. Burr. 2012. Physiological demands of downhill mountain biking. Journal of Sports Sciences.

Maksum, Ali. 2011. Psikologi Olahraga Teori Dan Aplikasi. Surabaya. Unesa University Press

Moran, Aidan. 2017. Attention and concentration training in sport. University Collage Dublin.
Nala, N. 2002.Prinsip Pelatihan Fisik Olahraga. Denpasar. KONI BALI.

Nurhasan, dkk. 2005. Petunjuk Praktis Pendidikan Jasmani. Surabaya : Unesa University Press.
Nurhasan, dkk. 2005. Tes dan pengukuran. Surabaya : Unesa University Press.

Pamungkas, Agus. 2016. Hubungan Antara Tingkat Konsentrasi Terhadap Keterampilan Bermain Sepakbola Pada Siswa Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola SMPN 1 Ngaglik. Skripsi. Universitas Negeri Yogyakarta. 
Rahman, Aulia, dkk. _______. Kontribusi Kecepatan Reaksi Dan Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Ketepatan Shooting Peserta Didik Yang Mengikuti Ekstrakulikuler Sepakbola SMA Negeri 1 Martapura
Stefan, Alexander dkk. 2014. Topographical memory and the concentration of attention in top female tennis players. 2nd Global Conference on Psychology Researches : 28-29.

Wahjoedi. 2001. Tes Pengukuran Evaluasi Dalam Pendidikan Jasmani Dan Olahraga. Makassar: BKS-PTN-INTIM.

Zikastira leona, 2014 Hubungan Konsentrasi Dengan Hasil Shooting Pada Olahraga Permainan Bolabasket.

1

