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PENGEMBANGAN ALAT LADDER UNTUK LATIHAN KOORDINASI,
KELINCAHAN DAN POWER

Oleh:
Ganang Purnomo Aji
12602241052

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan mengembangkan media kepelatihan alat ladder
untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power sebagai media yang dapat
memberikan pemahaman mengenai cara latihan koordinasi, kelincahan dan
power.

Penelitian ini merupakan penelitian pengembangan atau Research and
Development (R&D). Penelitian ini dilakukan dengan beberapa langkah, yakni:
identifikasi potensi dan masalah, pengumpulan informasi, desain produk,
pembuatan produk, validasi ahli, revisi produk, uji coba, produksi akhir.
Pengembangan media kepelatihan alat ladderterlebih dahulu divalidasi oleh ahli
materi dan ahli media. Uji coba produk dilakukan pada 10 pelaku olahraga untuk
uji coba kelompok kecil,20 pelaku olahraga untuk uji coba lapangan.Subjek
penelitian ini adalah pelaku olahraga mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan
Universitas Negeri Yogyakarta (FIK UNY). Model penelitian yang digunakan
dalam penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif persentase dan teknik
pengumpulan datanya menggunakan angket.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa alat ladderyang telah dikembangkan
untuk latihan koordinasi, kelincahan dan poweradalah layak. Hasil tersebut
diperoleh dari hasil validasi dari a) ahli materi sebesar 86% atau layak; b) ahli
media sebesar 80% atau layak; c) uji coba kelompok kecil sebesar 84,42%atau
layak; d)uji coba kelompok besar sebesar 82,12%atau layak. Dengan demikian,
kesimpulan bahwa alat laddertelah dinyatakan layak digunakan sebagai media
kepelatihan untuk memberikan pemahaman mengenai cara latihan koordinasi,
kelincahan dan power terhadap para pelaku olahraga.

Kata Kunci: Media Kepelatihan, Alat Ladder, Latihan Koordinasi, Kelincahan
dan Power
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Sepak bola merupakan cabang olahraga permainan yang paling popular
di dunia.Sepak bola mampu menembus berbagai kalangan masyarakat yang
memiliki batas etnis, budaya dan agama. Oleh karenanya sepak bola telah
menjadi bagian nyata di masyarakat.Permainan sepak bola adalah permainan
beregu yang mempunyai tujuan untuk memasukan bola sebanyak-banyaknya
ke gawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri supaya tidak
kemasukan bola dan kelompok yang paling banyak memasukan bola keluar
sebagai pemenang (Clive Gifford dalam Fajar Ismoyo, 2014: 1). Kerjasama
antar pemain dalam permainan sepak bola sangat membutuhkan kekompakan
dan saling mengimbangi satu sama lain. Setiap pemain harus mengeluarkan
semua kemampuan yang dimiliki agar dapat menampilkan suatu performa
yang baik dalam pertandingan.Peran pelatih sangat dominan dalam
membentuk atlet menjadi pemain yang professional dan mempunyai teknik,
fisik dan mental bertanding yang tangguh.

Menurut Muchtar dijelaskan bahwa sepak bola adalah cabang olahraga
yang pelaksanaan permainannya memiliki gerakan yang cukup kompleks.
Setiap pemain dituntut selalu bergerak karenapermainansepak bola dilakukan
dalam waktu yaitu 2 x 45 menit.Ada berbagai gerak fisik yang dilakukan

seperti berlari sambil menggiring bola, berlari kemudian berhenti tiba-tiba,



berlari sambil berbelok 90 derajat,melompat meluncur (sliding) dan beradu
badan (body-charge).

Permainan sepak bola merupakan permainan kelompok atau beregu
yang melibatkan unsur-unsur fisik, teknik, taktik, mental. Artinya permainan
ini memerlukan perhatian dalam peningkatannya melalui proses latihan yang
lama. Untuk menjadi pemain sepak bola profesional, seseorang harus
menguasai keterampilan dan teknik bermain bola yang baik, fisik yang prima,
serta mental yang bagus. Prestasi dalam sepak bola merupakan suatu tujuan
akhir yang harus diraih, maka dari itu harus ada penerapan latihan yang
terprogram secara sistematis dan terarah. Tugas seorang pelatihselain
menciptakan kondisi fisik seorang atlet, juga harus menciptakan calon pemain
sepak bola yang berkualitas dan berprestasi.

Kondisi fisik salah satu pendukung yang sangat penting untuk
menunjang performa di lapangan. Komponen-komponen kondisi fisik yang
harus dimiliki pemain sepakbola menurut Timmo Scheunemann (2012: 14) 1)
Speed; 2) Strength; 3) Endurance; 4) Flexibility; 5) Accuration; 6) Power; 7)
Coordination; 8) Reaction; 9) Balance; 10) Agility. Dari 10 komponen fisik
tersebut, ada beberapa komponen kondisi fisik yang menjadi komponen
pembantu untuk meningkatkan kualitas permainan dalam sepak bola, yaitu
koordinasi, kelincahan dan power.Kelincahan merupakan kemampuan
biomotor dari unsur-unsur kemampuan fisik secara umum, yaitu keterampilan

mengubah arah gerak tubuh secara tiba-tiba.



Latihan koordinasi dalam permainan sepak bola menjadi salah satu
faktor utama dalam menunjang semua teknik dalam olahraga tersebut.Banyak
variasi latihan yang digunakan untuk melatih koordinasipada atlet tapi harus
diperhatikan sesuai kebutuhan maupun target Ilatihan. Latihan fisik
membutuhkan proses latihan yang sangat panjang terutama bagian fisik
koordinasi. Dalam proses tersebut sering kali membuat anak usia dini cepat
mengalami bosan dan jenuh dalam latihan karena sifat anak usia dini
cenderung suka bermain-main, belum bisa memahami akan pentingnya
latihan fisik dasar tersebut.

Menurut Sukadiyanto (2011: 148) dalam olahraga sepak bola
koordinasi sangat diperlukan karena permainan olahraga sepak bola
merupakan permainan yang membutuhkan fisik yang cukup prima. Oleh
karena itu dalam bidang olahraga terutama permainan sepak bola, pengusaan
kecakapan fisik koordinasi merupakan salah satu tugas utama untuk dapat
mencapai keahlian atau dalam hal menguasai keterampilan. Oleh karena itu
tanpa memiliki kemampuan koordinasi yang baik maka atlet akan kesulitan
dalam melakukan teknik secara selaras, serasi dan simultan, sehingga nampak
luwes dan mudah. Keuntungan bagi atlet yang memiliki kemampuan
koordinasi yang baik, akan mampu menampilkan keterampilan dengan
sempurna dan dapat dengan cepat mengatasi permasalahan tugas (gerak)
selama latihan yang muncul secara tidak terduga.

Menurut Muhammad Muhyi Farug (2008: 15) para pemain dalam

permainan sepakbola membutuhkan tingkat kelincahan sangat tinggi beberapa



bentuk aktivitas di lapangan yang membutuhkan kelincahan pada saat
menggiring bola dengan cepat menuju gawang melewati beberapa lawan yang
menjaga daerah dengan formasi tertentu. Kelincahan sangat menentukan agar
agar bisa menerobos menghindari hadangan dari lawan agar bisa memasukan
bola ke gawang lawan.

Berdasarkan pengamatan peneliti selama mengamati dalam sesi latihan
pada SSO Real Madrid Yogyakarta dan melakukan wawancara kepada 33
mahasiswa yang mengikuti mikro di sekolah sepak bola yang ada di
Yogyakarta, dari hasil penelitian ditemukan bahwa hanya ada 3 SSB yang
memiliki alat ladder dari 11 SSB yang telah diwawancarai. Dari uraian
singkat diatas observasi yang dilakukan peneliti di lapangan, penulis tertarik
untuk mengetahui dengan jelas metode latihan koordinasi, kelincahan dan
power untuk meningkatkan kondisi fisik untuk atlet sepak bola. Oleh karena
itu penulis tertarik untuk meneliti tentang “Pengembangan Alat LadderUntuk
Latihan Koordinasi, Kelincahan dan Power”.

Berdasarkan latar belakang tersebut maka peneliti tertarik untuk
mengembangkan alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power
guna memperkenalkan kembali bahwa pentingnya alat ladder ini.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dapat diketahui

permasalahan yang ada. Permasalahan tersebut dapat diidentifikasikan

sebagai berikut :



1. Belum banyak alat ladder yang digunakanoleh sekolah sepakbola yang ada
di Yogyakarta.
2. Minimnya alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power
yang ada di SSB Yogyakarta.
3. Seberapa besar kontribusi latihan koordinasi dengan menggunakan alat
ladder.
4. Diperlukannya latihan yang efektif dan efisien dalam membentuk kondisi
fisik dengan menggunakan alat ladder.
Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah, penelitian ini dibatasi pada
pengembangan alat ladder guna melatih koordinasi, kelincahan dan power.
Rumusan Masalah
Berdasarkan permasalahan yang diuraikan di atas, maka rumusan
masalah yang dapat diajukan adalah sebagai berikut: Bagaimana cara
mengembangkan alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power?
Tujuan Pengembangan
Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan produk alat ladder untuk
latihan koordinasi, kelincahan dan power.
Spesifikasi Produk
Produk yang akan dihasilkan melalui penelitian pengembangan ini
mempunyai spesifikasi sebagai berikut :
1. Alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan powerberukuran 50

cm x 500 cm dan jarak antar bilah 47 cm.



Bilah terbuat dari plastik fiber dengan ukuran 5 mm x 38 mm x 500 mm,
sebanyak 12 buah.

Jarak antar bilah dapat diatur sesuai dengan kegunaan, spasi sempit untuk
langkah pendek dan cepat, dan spasi lebar untuk langkah panjang dan
lambat.

Alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power ini diharapkan
dan menarik perhatian para pelaku olahraga sehingga dapat menjadi media

yang dapat memberikan porsi latihan yang berkualitas.

Manfaat Hasil Penelitian

Pengembangan alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan

power akan bermanfaat sebagai berikut.

1.

4.

Memberikan pengetahuan bagaimana pentingnya alat ladder ini sehingga
sering digunakan pada sesi latihan.

Memberikan porsi latihan bagi pemain sepak bola dan menambah fisik
mereka.

Pengembangan alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan
power ini dapat memudahkan para pelaku olahraga.

Memudahkan pelatih dalam memberikan materi tentang fisik.

. Asumsi dan Keterbatasan Pengembangan

Asumsi pengembangan yang digunakan dalam penelitian dan

Pengembangan alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power

adalah sebagai berikut.



. Pengembangan alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan

power dapat menjadi alat bantu latihan yang lebih bervariasi.
. Dapat menambah fisik pemain sepak bola setelah menggunakan alat

ladder ini.



BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Deskriptif Teori

1.

Hakikat Media Kepelatihan

a) Pengertian Hakikat Media Kepelatihan

Pelatih adalah seorang profesional yang tugasnya membantu
olahragawan dan tim dalam memperbaiki penampilan olahraga.
Karena pelatihan adalah suatu profesi, pelatih diharapkan dapat
memberikan pelayanannya sesuai dengan standar/ukuran profesional
yang ada.Salah satu standar profesi menentukan bahwa pelayanan
harus diberikan sesuai dengan perkembangan mutakhir pengetahuan
ilmiah bidang tersebut.Jadi, penting sekali bagi pelatih menjadi
konsumen aktif penelitian yang dihasilkan oleh ilmuan
olahraga.Untuk mengoptimalkan penampilan, menjamin
keselamatan dan menaikkan kesejahteraan olahragawan.Para pelatih
harus secara teratur menyesuaikan diri dengan perkembangan terbaru
dan mengubah praktek pelatihannya. Perubahan semacam ini dapat
terjadi hanya apabila pelatih (Dwijowinoto, 1993: 5):

1. Memiliki pemahaman atas prinsip-prinsip yang mapan
mengenai masing-masing bidang ilmu
2. Dengan teratur mencari pengetahuan baru dalam ilmu olahraga.

Pelatih tidak perlu menjadi ilmuan dalam arti yang



sesungguhnya, tetapi untuk menjadi profesional, pelatih harus
menjadi konsumen aktif informasi ilmiah dan menerapkannya.
Melatih sering dianggap sebagai salah satu profesi yang paling
menarik dan memuaskan dari semua profesi.Banyak pelatih yang
sangat dikagumi oleh masyarakatnya dan dihormati oleh para
olahragawannya.Banyak pelatih yang benar-benar ahli dalam
gerakan manusia dan terampil sepanjang karirnya sebagai guru ahli
yang terpercaya. Banyak pelatih yang sungguh-sungguh mencintai
profesinya dan tak akan menukarkannya dengan orang lain. Banyak
pelatih yang secara teratur menghasilkan tim dan olahragawan juara.
Sesungguhnyalah kepelatihan itu dapat menjadi pekerjaan yang
sangat menyenangkan dan memuaskan (Dwijowinoto, 1993: 1).
Namun beberapa orang yang mengejar Karir kepelatihan
mendapatkannya sebagai tidak menyenangkan atau pun memuaskan.
Seringkali, orang-orang ini memulai dengan suatu gambaran tentang
kepelatihan yang ideal, yang akhirnya hanya akan patah semangat
dan kecewa. Calon pelatih harus mengetahui bahwa keberhasilan
tidak selalu menanti semua orang yang terjun ke dunia kepelatihan.
Sebagaimana profesi yang lainnya, kepelatihan membutuhkan
pelatih yang berhasrat (Dwijowinoto, 1993: 1):
1. Memiliki kesenangan dasar dan sifat-sifat yang dibutuhkan
2. Memiliki keterampilan dan pengetahuan yang meningkatkan

kemungkinannya dapat berhasil.



b) Ledakan Pengetahuan dalam Iimu Kepelatihan

Ada saatnya yang diperlukan calon pelatih hanyalah hasrat
untuk bekerja dengan olahragawan dan pengetahuan dasar olahraga
tertentu.ltu dulu.Sekarang, peatih yang berhasil harus memahami
prinsip-prinsip ilmu yang bisa menerangkan dan menunjukan
penampilan olahragawan.

Ledakan pengetahuan dala ilmu kepelatihan telah mencapai
profesi yang mengagumkan. Di Amerika Serikat, banyak perguruan
tinggi dan Universitas mendukung penelitian yang ditujukan untuk
meneliti gerakan manusia. Banyak majalah penelitian baru yang
diterbitkan untuk menampung jumlah penelitian yang makin banyak
yang dihasilkan oleh berbagai ilmu olahraga.Karena olahraga
semakin bertambah penting dan menjadi bagian nyata di masyarakat
Amerika, para ilmuan berbagai disiplin ilmu menggunakan bakatnya
untuk mempelajari olahragawan dan penampilannya (Dwijowinoto,
1993: 2).

Pendekatan limiah pada Kepelatihan

Kebanyakan pelatih yang telah mapan berpendapat bahwa
pelatihan yang berhasil itu adalah sebagian seni dan sebagian lainnya
ilmu.Hal ini mengandung makna bahwa pelatihan menuntut
Kreativitas dan interpretasi mengenai orang-perorangan maupun
situasinya.Penulis buku ini setuju sekali dengan pendapat

ini.Sesungguhnya pelatih yang berhasil harus mengembangkan
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2.

pendapat kepelatihan dengan cirri  tersendiri dan lewat
pengalamannya harus mengembangkan “indera keenam” yang
menuntun mereka dalam mengambil keputusan.Namun, aspek
kepelatihan yang artistic dan kreatif harus berlandaskan pada dasar
ilmu yang tangguh. Tak ada tingkat kreativitas yang akan
menghasilkan keberhasilan/sukses apabila landasan ilmiah praktek
pelatihannya kurang sempurna (Dwijowinoto, 1993: 3).
Hakikat Sepak Bola
Sepak bola adalah suatu permainan yang mengagumkan. Olahraga
yang tidak mengenal batas ras, usia, kekayaan jenis kelamin atau agama.
Sepak bola adalah olahraga yang dikenal setiap orang. Di seluruh dunia,
tua dan muda memainkan, menonton dan membaca olahraga ini. Orang
serng lupa bahwa disamping semua drama dan keindahannya. Sepak bola
adalah suatu permainan yang sederhana. Permainan ini bertumpu pada
beberapa teknik individu, yang bersatu untuk bekerja bersama sebagai
satu tim. Meskipun kemampuan alami merupakan suatu bakat, para
pemain tidak dilahirkan dengan teknik dan pemahaman dan semua ini
adalah hal-hal yang harus dipelajari. Sukses menuntut usaha yang sangat
keras, kesabaran, pengorbanan diri dan hasrat untuk mempelajari
permainan ini dan mengembangkan diri. Hal yang paling penting, sukses
juga menuntut anda untuk mencintai apa yang anda lakukan. Orang muda

akan terus bermain dan menonton sepak bola.
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Sepak bola merupakan kegiatan fisik yang cukup kaya struktur
pergerakan. Dilihat dari taksonomi gerak umum, sepak bola bisa secara
lengkap diawali oleh gerakan dasar yang membangun pola gerak yang
lengkap, dari mulai gerak lokomotor, nonlokomotor, sekaligus
manipulatif. Keterampilan dasar ini dianggap sebagai keterampilan
fundamental, yang sangat berguna bagi pengembangan keterampilan-
keterampilan yang lebih kompleks. Bila dilihat dari jelasnya awal dan
akhir gerakan yang mendasari berbagai keterampilan permainan sepak
bola seperti berlari, melompat, menendang, serta menembak,
keterampilan bisa di kategorikan sebagai keterampilan diskrit.
(Komarudin, 2005: 13).

Permainan sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang
sangat populer di dunia, di senangi dan di gemari banyak orang tua,
muda, anak-anak, laki-laki dan wanita. Menurut (Sucipto, 2000: 7) bukti
nyata bahwa permainan dapat dilakukan wanita yaitu diselenggarakan
sepak bola wanita pada kejuaraan dunia 1999. Dalam final hasil tim AS
melawan China, sesungguhnya tidak kalah menarik dengan partai final
World Cup 1998 antara Perancis lawan Brasil.

Hakikat Latihan

Menurut Harsono dalam Rusli Rutan (2000: 3) latihan merupakan
suatu proses yang sistematis dan berlatih atau bekerja, yang dilakukan
secara berulang-ulang, dengan kian hari menambah jumlah beban latihan

atau pekerjaannya. Dari pengertian tersebut dapat dijelaskan, sistematis
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adalah proses pelatihan dilaksanakan teratur, terencana, menggunakan
pola dan sistem tertentu, metodis, berkesinambungan dari yang sederhana
ke yang kompleks, dari yang mudah ke yang sulit, dari yang sedikit ke
yang banyak, dan latihan tersebut berlangsung beberapa kali dalam satu
minggu. Berulang dimaksudkan bahwa setiap gerak harus dilatih secara
bertahap dan dikerjakan berkali-kali agar gerakan yang semula sukar
dilakukan, kurang koordinatif menjadi semakin mudah, otomatis, dan
reflektif sehingga gerakan menjadi lebih efisien.

Latihan adalah suatu proses atau dinyatakan dengan kata lain,
periode waktu yang berlangsung selama beberapa tahun, sampai atlet
tersebut mencapai standar penampilan yang tinggi (M. Furgon H, 1995:
3). Jadi yang ditekankan dalam latihan adalah proses atau berbagai cara
yang digunakan untuk menjadikan atlet yang bagus meliputi berbagai
macam hal yang diperlukan dalam cabang olahraga yang ditekuni. Selain
itu proses tersebut memerlukan waktu untuk mencapai hasil yang te;ah di
targetkan sejak awal.

Suharno, dalam Djoko Pekik Irianto (2000: 11) pengertian latihan
(Training) adalah suatu proses mempersiapkan atlet secara sistematis
untuk mencapai tujuan prestasi yang maksimal dengan diberi beban fisik
dan mental yang teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang
waktunya.

Menurut Sukadiyanto (2003: 5), “Pengertian latihan yang berasal

dari kata training, adalah penerapan dari suatu proses penyempurnaan
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kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek ,
menggunakan metode dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah
melalui prinsip pendidikan yang terencana dan teratur sehingga tujuan
dapat tercapai tepat pada waktunya.” (Sukadiyanto (2010: 5)
mengemukakan dalam susunan latihan satu tatap muka berisikan antara
lain:

(1) Pembukaan/ pengantar latihan

(2) Pemanasan (warming up),

(3) Latihan inti,

(4) Latihan tambahan (suplemen),

(5) Cooling down/ penutup.

Berdasarkan uraian diatas, maka dapat disimpulkan bahwa latihan
adalah proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan
materi teori dan praktek yang dilakukan secara teratur, terukur dan
kontinyu sehingga latihan dapat tercapai sesuai yang diharapkan.

Bompa mengartikan (Training) adalah proses penyempurnaan
berolahraga melalui pendekatan ilmiah, khususnya prinsip-prinsip
pendidikan secara teratur dan terencana sehingga mempertinggi
kemampuan dan kesiapan olahragawan (dikutip Djoko Pekik Irianto,
2002: 11)

a. Prinsip-prinsip Latihan
Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan yang cukup penting
terhadap aspek psikologis dan fisiologis olahragawan. Pada dasarnya

setiap atlet mempunyai multidimensional, potensial atau bakat yang

berbeda-beda, labil, dan mampu beradaptasi. Berdasarkan sifat yang
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dimiliki itulah ada beberapa prinsip yang harus diperhatikan dalam
proses berlatih-melatih.

Menurut Bompa (1994: 48), prinsip latihan adalah pedoman dan
peraturan yang sistematis yang seluruhnya berlangsung dalam suatu
proses latihan. Terkait dengan prinsip latihan menurut Sukadiyanto
(2005: 12), agar latihan dapat tercapai sesuai yang diharapkan antara
lain: (1) prinsip individual, (2) prinsip kesiapan, (3) prinsip beban
lebih, (4) prinsip adaptasi, (5) prinsip spesifikasi, (6) prinsip variasi,
(7) prinsip pemanasan, (8) prinsip berkebalikan, (9) prinsip sistematik,
(10) prinsip jangka panjang, (11) prinsip tidak berlebih, (12) prinsip
progresif. Dalam menerapkan prinsip-prinsip latihan pelatih harus
berhati-hati dalam setiap penyusunan dan pelaksanaan latihan.
Sedangkan menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 43-47), prinsip latihan
yang harus diperhatikan oleh seorang pelatih antara lain:Prinsip beban
berlebih (overload), prinsip kekhususan (specifity), dan prinsip
kembali asal (reversibel).

Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa prinsip latihan
adalah pedoman dan peraturan yang sistematis yang berlangsung
dalam proses latihan dengan mengedepankan prinsip-prinsip dalam
latihan agar latihan dapat tercapai sesuai yang diharapkan.

Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 42), prinsip-prinsip latihan

atlet dibagi berdasarkan sifat manusia yakni: multidimensional,
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potensi berbeda-beda, labil dan mampu beradaptasi. Prinsip latihan

tersebut diantaranya.

1)

2)

3)

Prinsip Beban Lebih (overload)

Setiap  manusia  mempunyai  kemampuan  untuk
menyesuaikan diri terhadap apa yang terjadidalam tubuh,
termasuk adaptasi terhadap latihan. Jadi ketika tubuh manusia
diberi beban berlebih saat berlatih maka terjadi proses
penyesuaian yang membuat tubuh manusia tidak seperti pada
kondisi awal namun secara bertahap akan meningkat.

Prinsip Kembali Asal (reversible)

Prinsip Reversible adalah adaptasi latihan yang telah kita
capai akan hilang jika proses latihan tidak teratur atau tidak
berkelanjutan.

Prinsip Kekususan (specifity)
Prinsip khekususan adalah latihan hendaknya khusus sesuai

dengan sasaran yang diinginkan.

. Komponen Latihan

Setiap aktivitas fisik dalam suatu proses latihan selalu

mengakibatkan terjadinya perubahan antara lain: keadaan anatomi,

fisiologi, biokimia dan psikologis bagi pelakunya. Oleh karena itu

dalam penyusunan latihan seorang pelatih harus memperhatikan

faktor-faktor yang disebut komponen latihan. Komponen-komponen
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tersebut antara lain: intensitas latihan, volume latihan, recovery, dan
interval.
1. Intensitas Latihan
Menurut Sukadiyanto (2002: 27), intensitas latihan adalah
ukuran yang menunjukan kualitas suatu rangsang atau
pembebanan. Untuk menentukan besarnya intensitas suatu latihan
dapat ditentukan dengan daya tahan anaerobik, denyut jantung per
menit, kecepatan, dan volume latihan.
2. Volume Latihan
Volume latihan adalah ukuran yang menunjukan kualitas
suatu rangsang atau pembebanan (Sukadiyanto: 2005). Cara yang
digunakan untuk meningkatkan voume latihan yaitu dengan cara
latihan tersebut: (1) diperberat, (2) diperlama, (3) dipercepat, (4)
diperbanyak. Untuk menentukan besarnya volume dapat
dilakukan dengan cara menghitung (a) jumlah bobot pemberat per
sesi, (b) jumlah ulangan per sesi, (c) jumlah pembebanan per sesi,
(d) jumlah seri atau sirkuit per sesi, (€) jumlah pembebanan per
sesi, (f) lama singkatnya pemberian waktu recovery dan interval.
3. Recovery dan Interval
Dalam komponen latihan yang juga sangat penting dan
harus diperhatikan adalah recovery dan interval. Recovery dan
interval mempunyai arti yang sama, yaitu pemberian istirahat.

Yang membedakannya kalau recovery adalah waktu istirahat
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antar repetisi atau set, sedangkan interval adalah waktu istirahat
antar seri atau sirkuit. Semakin sngkat waktu pemberian recovery
dan interval maka latihan tersebut dikatakan tinggi dan sebaliknya
jika istirahat lama dikatakan latihan tersebut rendah.
4. Hakekat Teknik Dasar Permainan Sepak bola
Teknik dasar permainan sepak bola diantaranya adalah mengumpan
bola, menendang bola dan menyundul bola. Menurut Sucipto, dkk.
(2000: 17), teknik dasar permainan sepak bola adalah sebagai berikut:
a. Menendang
Bertujuan untuk mengumpan, menembak ke gawang dan menyapu
untuk menggagalkan serangan lawan.Beberapa macam tendangan,
yaitu menendang dengan menggunakan kaki bagian dalam, kaki
bagian luar, punggung kaki dan punggung kaki bagian dalam.
b. Menghentikan
Bertujuan untuk mengontrol bola.Beberapa macamnya vyaitu
menghentikan bola dengan kaki bagian dalam, menghentikan bola
dengan paha, dan menghentikan bola dengan paha dan
menghentikan bola dengan dada.
c. Menggiring
Bertujuan untuk mendekati jarak sasaran untuk melewati lawan,
menghambat permainan.Beberapa macamnya yaitu menggiring
bola dengan kaki bagian luar, kaki bagian dalam dan dengan

punggung kaki.
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. Menyundul

Bertujuan untuk mengumpan, mencetak gol dan mematahkan
serangan lawan.Beberapa macamnya yaitu menyundul bola dengan

berdiri dan melompat.

. Merampas

Bertujuan untuk merebut bola dari lawan.Merampas bola

dilakukansambil berdiri dan meluncur.

. Lemparan ke dalam

Dapat dilakukan dengan awalan ataupun tanpa awalan

. Menjaga gawang

Merupakan pertahanan terakhir dalam sepakbola.Teknik menjaga
gawang meliputi menangkap bola, melempar bola, serta
menendang bola.

Sedangkan pembagian teknik dasar menurut Soekamti (1984: 17)

terdiri dari dua macam yaitu:

a.

Teknik gerakan tanpa bola yang meliputi

1) Melompat dan meloncat.

2) Bertumpu tanpa bola atau gerakan tipuan
3) Lari dan mengubah arah

Teknik gerakan dengan bola yang meliputi
1) Menendang bola.

2) Menerima bola.

3) Menyundul bola
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4) Gerak tipu dengan bola
5) Merebut bola
6) Menggiring bola
7) Merampas bola
Dalam pelaksanaannya, kedua teknik dasar tersebut selalu terjadi
dan dilakukan dalam permainan.Teknik dasar tanpa bola dan teknik dasar
dengan bola harus mampu dikombinasikan didalam situasi permainan
sesuai kebutuhan.
Menurut Komarudin (2005: 38), secara garis besar teknik
sepakbola terdiri dari:
a. Kontrol Bola
1) Kontrol Dasar
Adalah kemampuan pemain saat menerima bola, kemudian
berusaha menguasainya sampai saat pemain tersebut akan
mengoperkan bola kepada temannya. Pengusaan bola dapat
dilakukan dengan semua bagian tubuh yang diperbolehkan dalam
peraturan yaitu kaki, paha, dada dan kepala.
2) Menggiring Bola
Salah satu tontonan yang menarik dalam sepakbola adalah
kemampuan seorang pemain yang mempunyai teknik menguasai
bola dengan baik dan menggiring bola adalah melewati musuhnya
(dribbling). Tujuan dari menggiring bola adalah melewati lawan,

mengarahkan bola ke ruang kosong, melepaskan diri dari kawalan
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lawan, membuka ruang untuk kawan, serta menciptakan peluang
untuk melakukan shooting ke gawang lawan. Menurut Danny
Mielke (2007: 1), “Dribbling adalah keterampilan dasar dalam
sepakbola karena semua pemain harus mampu menguasai bola
saat sedang bergerak, berdiri, atau bersiap melakukan operan atau
tembakan”. Menggiring dapat dilakukan pemain menggunakan

sisi kaki bagian dalam, sisi kaki bagian luar serta punggung kaki.

b. Menendang bola (Passing)

Menurut Danny Mielke (2007: 19), “Passing adalah seni

memindahkan momentum bola dari satu pemain ke pemain lain”.

Passing paling baik adalah menggunakan kaki, tetapi bagian tubuh

lain juga bisa digunakan. Ada beberapa passing yang dapat dilakukan

diantaranya sebagai berikut:

1)

2)

Operan Pendek (Short Passing)

Operan pendek yang bagus adalah operan menyusur tanah
atau bawah dan bola berputar stabil.Operan pendek dapat
dilakukan dengan baik saat sikap kedua kaki berada diposisi yang
benar.

Operan Panjang Atas (Long Passing)

Dilakukan saat pemain menendang bola melambung ke
sasaran, sasaran tendangan biasanya mempunyai jarak yang
relative jauh dibandingkan dengan operan pendek. Sasaran

tendangan adalah teman satu tim atau langsung penempatan ke
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gawang untuk mencetak gol. Biasanya tendangan ini dilakukan
saat terjadi pelanggaran di lapangan tengah, tendangan gawang,
tendangan penjuru, serta umpan lambung dari sisi samping
lapangan yang sering memudahkan striker mencetak gol.

3) Menendang Bola Ke Gawang (Shooting)

Terjadinya gol adalah saat paling dinantikan oleh
penggemar sepakbola di dunia.Lebih 70% dari gol-gol tersebut
berasal dari tembakan atau shooting. Menendang bola ke gawang
dengan kaki dapat dilakukan dengan semua bagian kaki, namun
secara teknik agar bola dapat ditendang dengan baik dapat
dilakukan dengan punggung kaki atau kura-kura kaki, sisi kaki
bagian dalam, sisi kaki bagian luar, punggung kaki bagian dalam
dan punggung kaki bagian luar.

c. Menyundul Bola (Heading)

Salah satu teknik dasar yang dapat digunakan di semua posisi
dan sudut lapangan adalah menyundul bola, yang umumnya dilakukan
dengan kepala.Teknik ini dilakukan untuk mengoper dan
mengarahkan bola ke teman, menghalau bola di daerah pertahanan,
mengontrol bola, serta melakukan sundulan untuk mencetak
gol.Menurut Danny Mielke (2007: 53), melakukan heading bisa
menjadi senjata yang sangat ampuh saat melakukan serangan dan

merupakan keterampilan pertahanan yang cekatan.
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d. Merebut Bola ( Sliding Tackle-shielding)

Merebut bola dalam permainan sepakbola selama pemain yang
akan merebut bola betul-betul mengenai bola yang dikuasai oleh
pemain lawan. Tujuan bola adalah untuk menahan lajunya pemain
lawan menuju gawang pemain bertahan, menunda permainan yang
cepat, menggagalkan serangan, menghalau bola keluar lapangan
permainan dan untuk melakukan serangan balik. Dalam merebut bola
dapat dilakukan dengan berdiri, melayang ataupun sambil
menjatuhkan tubuh baik dari depan, samping atau belakang.

e. Lemparan Ke Dalam (Throw In)

Pada saat melewati garis lapangan yang dilakukan oleh pemain
tim A, maka pemain tim B harus melakukan lemparan ke dalam, agar
permainan dapat kembali dilanjutkan. Jadi tujuan melempar bola
adalah menghidupkan kembali permainan setelah bola keluar
lapangan permainan melewati garis samping.

Menurut Danny Mielke (2007: 39) mengatakan bahwalemparan
ke dalam dapat menjadi senjata yang ampuh dalam rencana serangan
sebuah tim. Sebuah lemparan ke dalam yang sangat kuat dapat
mendorong bola dari garis pinggir ke tengah-tengah lapangan,
menyusuri sisi lapangan, atau ke depan gawang.

f. Penjaga Gawang
Menurut Sucipto, dkk (2000: 38)” penjaga gawang merupakan

pertahanan yang paling akhir dalam permainan sepakbola”.
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Seorang pemain sepakbola untuk dapat bermain sepakbola
dengan baik dan benar, harus bisa mengusai teknik-teknik dasar
sepakbola. Beberapa teknik dasar dengan bola dalam bermain
sepakbola yang perlu dimiliki atau dikuasai oleh seorang pemain
sepakbola adalah menendang bola, menerima bola, menggiring bola,
menyundul bola, gerak tipu, merebut bola, lemparan kedalam, dan
teknik menjaga gawang.seorang pemain yang memiliki teknik dasar
yang baik cenderung dapat bermain sepakbola dengan baik pula dan
akan tersusun rapi dalam kerja sama tim.

5. Hakekat Kondisi Fisik

Kondisi fisik adalah salah satu unsur pendukung yang sangat
penting untuk menunjang performa di lapangan. Komponen—komponen
kondisi fisik yang harus dimiliki pemain sepak bola menurut Timmo
Scheunemann (2012: 14) : 1). Speed, 2). Strength, 3). Endurance, 4).
Flexibility, 5). Accuration, 6). Power, 7). Coordination, 8). Reaction, 9).
Balance, 10). Agility.dari sepuluh komponen kondisi fisik tersebut ada
beberapa komponen kondisi fisik yang menjadi komponen pembantu
untuk meningkatkan kualitas permainan dalam sepak bola pemain yaitu
koordinasi, kelincahan dan power. Kelincahan merupakan kemampuan
biomotor dari unsur-unsur kemampuan fisik secara umum, vyaitu
keterampilan mengubah arah gerakan tubuh atau bagian tubuh secara

tiba-tiba (Djoko Pekik Irianto, 2009 : 68). Koordinasi adalah kemampuan
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untuk melakukan gerakan dengan berbagai tingkat kesukaran dengan
cepat dan tepat secara efisien. (Djoko Pekik Irianto, 2002: 77).

Kondisi fisik merupakan unsur yang paling penting dan menjadi
dasar dalam mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi dalam
bermain sepakbola. Menurut Mochamad Sajoto (1988: 57), kondisi fisik
adalah salah satu syarat yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan
prestasi seorang atlet, bahkan sebagai landasan titik tolak suatu awalan
olahraga prestasi.

Menurut Mochamad Sajoto (1999: 8-9), kondisi fisik adalah satu
kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan
begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya.Artinya bahwa di
dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut
harus dikembangkan.

Status kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika memulai
latihan sejak dini dan dilakukan secara terus menerus dan berkelanjutan
dengan berpedoman pada prinsip-prinsip dasar latihan. Status kondisi
fisik seseorang dapat diketahui dengan cara penilaian yang berbentuk tes
kemampuan. Tes ini dapat dilakukan di dalam laboratorium ataupun di
lapangan.Meskipun tes yang dilakukan di dalam laboratorium
memerlukan alat-alat yang mahal, tetapi kedua tes tersebut hendaknya
dilakukan agar hasil penilaian benar-benar objektif.

Kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika latihan dimulai

sejak usia dini dan dilakukan secara terus menerus. Karena untuk
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mengembangkan kondisi fisik bukan merupakan pekerjaan yang mudah,

harus mempunyai pelatinh fisik yang mempunyai kualifikasi tertentu

sehingga mampu membina pengembangan fisik atlet secara menyeluruh
tanpa menimbulkan efek di kemudian hari.

Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen
yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun
pemeliharaannya.Artinya, bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi
fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan. Adapun
komponen kondisi fisik tersebut, adalah :

a. Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik seseorang
tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima
beban sewaktu bekerja

b. Daya tahan (endurance). Ada 2 macam daya tahan, yaitu :

1) Daya tahan umum (general endurance), yaitu kemampuan
seseorang dalam mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan
peredaran darahnya secara efektif dan efisien untuk menjalankan
kerja secara terus-menerus yang melibatkan kontraksi sejumlah
otot dengan intesitas tinggi dalam waktu yang cukup lama

2) Daya tahan otot (local endurance),adalah kemampuan seseorang
dalam mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus-
menerus dalam waktu yang relative lama dengan beban tertentu.

c. Daya tahan otot (muscular power), adalah kemampuan seseorang

untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang digunakan dalam
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waktu yang sesingkat-singkatnya. Menurut Suharto (1997: 94)
power adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan
kekuatan dan kecepatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu
yang sependek-pendeknya. Dalam hal ini, dapat dikemukakan
bahwa, daya ledak atau power = kekuatan atau force x kecepatan
atau velocity (P=F x T)

Kecepatan (speed), yaitu kemampuan seseorang untuk mengerjakan
gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu
yang sesingkat-singkatnya. Menurut Depdiknas (2000: 74) kecepatan
adalah kemampuan berjalan, berlari atau bergerak dengan sangat
cepat. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
gerak atau serangkaian gerak secepat mungkin sebagai jawaban
terhadap rangsang (Sukadiyanto, 2002: 108)

Daya lentur (flekxibility), yaitu efektivitas seseorang dalam
penyesuaian diri untuk segala aktivitas dengan penguluran tubuh
yang luas. Hal ini akan sangat mudah ditandai dengan tingkat
fleksibilitas  persendian pada seluruh tubuh. Fleksibilitas
mengandung pengertian luas gerak satu persendian atau beberapa
persendian (Sukadiyanto, 2002: 119)

Kelincahan (agility), adalah kemampuan seseorang mengubah posisi
di area tertentu. Seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang
berbeda dalam kecepatan yang tinggi dan dengan koordinasi yang

baik, maka dapat dikatakan bahwa kelincahannya cukup baik.
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Menurut Depdikbud (1995: 56) kelincahan adalah kemampuan
merubah arah dengan cepat dan tepat. Dengan demikian bahwa
seseorang yang lincah akan mudah mengubah posisi tubuhnya dalam
ruang yang efisien.

Koordinasi (coordination), adalah kemampuan seseorang melakukan
bermacam-macam gerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan
tunggal secara efektif. Menurut Depdiknas (2000: 77) koordinasi
adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dengan berbagai
tingkat kesulitan dengan cepat dan efisien serta penuh ketepatan.
Keseimbangan  (balance), adalah  kemampuan  seseorang
mengendalikan organ-organ syaraf otot, seperti dalam hand stand
atau dalam mencapai keseimbangan sewaktu seseorang sedang
berjalan kemudian tergelincir. Dalam olahraga banyak hal yang
harus dilakukan atlet dalam masalah keseimbangan, baik dalam
menghilangkan maupun mempertahankan keseimbangan.

Ketepatan (accuracy), adalah kemampuan seseorang untuk
mengendalikan gerakan bebas terhadap suatu sasaran. Sasaran ini
dapat merupakan suatu jarak atau suatu objek langsung yang harus
dikenai dengan salah satu bagian tubuh.

Reaksi (reaction), adalah kemampuan seseorang untuk segera
bertindak secepatnya dalam menggapai rangsangan Yyang

ditimbulkan melalui indera, syaraf atau feeling lainnya. Seperti
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dalam mengantisipasi datangnya bola yang harus ditangkap dan lain-
lain.

Ladder

Ladder adalah suatu bentuk alat latihan melompat menggunakan
satu atau dua kaki dengan melompati tali yang berbentuk tangga yang
diletakkan dilantai atau tanah.Ladder biasanya digunakan untuk para atlet
untuk meningkatkan kelincahan maupun koordinasi.Latihan ini tidak
terlepas dari kekuatan otot tungkai karena latihan ini banyak
menggunakan otot tungkai selain menggunakan otot kaki saja.

Menurut Lee Brown & Vance Ferrigno, dalam bukunya Training
For Speed, Agility, And Quicknessuntuk dapat meningkatkan kelincahan
dan koordinasi salah satunya dapat menggunakan alat ladder. Banyak
atlet serius menggunakan ladder untuk melatih, berfokus pada gerakan
cepat dan reaksi cepat.Ladder adalah salah satu bentuk latihan fisik yang
fungsinya melatih kelincahan kaki dan sinkronisasi gerak secara
seimbang. Untuk berlatih gerak ini yang dibutuhkan adalah alat berupa
tali yang menyerupai tangga yang berukuran 50 cm x 500 cm dengan
jarak antar bilah 50 cm, dan kemudian diletakan pada bidang datar.

Latihan ladder membantu kita dalam improvisasi berbagai aspek
gerakan, meningkatkan gerakan, daya tahan otot, waktu reaksi dan
koordinasi antara berbagai bagian tubuh, dan agar pemain dapat merubah
arah lebih cepat, meski dalam kecepatan tinggi (saat sprint).Selain

manfaat fisik, latihan dengan alat ini juga dapat meningkatkan system
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saraf dan kelompok otot yang terkait.Latihan menggunakan alat ladder
dapat diterapkan pada semua cabang olahraga, dan karenanya telah
menjadi salah satu program pelatihan yang cukup popular di dunia
olahraga.

Ladder merupakan salah satu bentuk alat latihan fisik yang
menyerupai anak tangga yang diletakkan pada bidang yang datar atau di
lantai. Dibawah ini akan dijelaskan secara detail beberapa contoh latihan
ladder (Tony Reynolds, 2010: 20-27)

a. Contoh Bentuk Latihan

4

: -y,
A

Gambar 1.0neFoot In Each
(Sumber: Tony Reynolds, 2010: 20-27)

1) Berlari melalui ladder dengan satu kaki pada setiap kotak.
2) Ditekankan pada ayunan lengan dan gerakan knee yang tinggi
secara kuat serta kontak dengan tanah secara cepat.

b. Contoh Bentuk Latihan

O [ [ D
|| D || -
Gambar 2.2 Foot In Each
(Sumber: Tony Reynolds, 2010: 20-27)

1) Berlari melalui ladder dengan kedua kaki pada setiap kotak.
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2) Ditekankan pada ayunan lengan dan gerakan knee yang tinggi
secara kuat serta kontak dengan tanah secara cepat.

c. Contoh Bentuk Latihan

OL,00.000
7% @%%“@ 7%

Gambar 3.In In Out Out
(Sumber: Tony Reynolds, 2010: 20-27)

1) Mulai dengan berdiri di samping ladder

2) Bergerak dalam pola lateral ke kanan, melangkah ke dalam kotak
pertama dengan kaki kanan.

3) Kemudian diikuti dengan langkah kaki kiri ke dalam kotak
pertama.

4) Berikutnya, melangkah ke belakang dengan kaki kanan

5) Kemudian diikuti dengan langkah kaki kiri ke belakang
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d. Contoh Bentuk Latihan
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Gambar 4.X-Over Zig Zag
(Sumber: Tony Reynolds, 2010: 20-27)

1) Mulai dengan posisi kedua kaki di samping ladder
2) Lakukan dengan gerakan zig-zag ke samping dengan masuk ke
dalam kotak pertama
3) Ulangi urutan latihan ini dari kotak 2-5 dan sepanjang ladder
7. Hakikat Koordinasi
a. Pengertian Koordinasi
Komponen biomotor koordinasi diperlukan hampir di semua
cabang olahraga pertandingan maupun perlombaan, sebab unsur-unsur
dasar teknik gerak dalam cabang olahraga melibatkan sinkronisasi
dalam beberapa kemampuan. Dimana dalam beberapa kemampuan
tersebut menjadi serangkaian gerak yang selaras, serasi dan simultan
sehingga gerak yang dilakukan nampak luwes dan mudah. Dengan
demikian sasaran utama pada latihan koordinasi adalah untuk
meningkatkan kemampuan penguasaan gerak. Oleh karena itu

koordinasi selalu terkait dengan biomotor yang lain, terutama
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kelincahan dan ketangkasan (Crespo dan Miley, 1998, 176, dan
Bornemann, et. al., 2000: 177).

Penguasaan kecakapan fisik koordinasi dalam bidang olahraga
merupakan salah satu tugas utama untuk dapat mencapai keahlian atau
dalam hal penguasaan ketrampilan. Oleh karena itu tanpa memiliki
kemampuan koordinasi yang baik, maka atlet akan kesulitan dalam
melakukan teknik secara selaras, serasi dan simultan, sehingga
nampak luwes dan mudah. Keuntungan bagi atlet yang memiliki
kemampuan koordinasi baik, akan mampu menampilkan ketrampilan
dengan sempurna dan dapat dengan permasalahann tugas (gerak)
selama latihan yang muncul selama tidak terduga.

Menurut Sajoto  (1995: 17) bahwa koordinasi adalah
kemampuan pemain untuk merangkaikan beberapa gerakan ke dalam
satu pola gerakan yang selaras dan efektif sesuai dengan tujuannya.
Menurut Schmidt (1998: 256) dalam Sukadiyanto koordinasi adalah
perpaduan gerak dari dua atau lebih persendian yang satu sama
lainnya saling berkaitan dalam menghasilkan satu keterampilan gerak.
Berdasarkan kedua pendapat tersebut, maka indikator utama adalah
ketepatan dan gerak yang ekonomis. Dengan demikian koordinasi
merupakan hasil perpaduan dalam menghasilkan suatu gerak yang
efektif dan efisien. Dimana komponen gerak yang terdiri dari energi,
kontraksi otot, syaraf, tulang dan persendian merupakan koordinasi

neuromeskular. Koordinasi neuromeskular adalah setiap gerak yang
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terjadi dalam urutan dan waktu yang tepat serta gerakannya
mengandung tenaga. Sebab terjadinya gerak ditimbulkan oleh
kontraksi otot, dan otot berkontraksi karena adanya perintah yang
diterima oleh sistem syaraf.

Koordinasi neuromeskular meliputi koordinasi intramuskular
dan intermuskular. Pada koordinasi intramuskular adalah kinerja dari
seluruh serabut saraf dan otot dalam setiap kerja otot yang
berkontraksi secara maksimum. Kinerja otot tergantung dari interaksi
serabut saraf dan serabut otot di dalam otot itu sendiri. Ciri orang yang
memiliki  koordinasi intramuskular baik, dalam melakukan gerak
akan serasi, tepat, ekonomis, dan efektif (Sukadiyanto, 2011: 149-
150). Sedangkan pada koordinasi intermuskular melibatkan efektifitas
otot-otot yang bekerjasama dalam menampilkan suatu gerak (Pyke,
1991: 140), sehingga dalam koordinasi intermuskular Kinerja
tergantung dari interaksi beberapa otot.

. Macam-Macam Koordinasi

Komponen biomotor koordinasi diperlukan dalam semua cabang
olahraga pertandingan maupun perlombaan, sebab unsur-unsur dasar
teknik gerak dalam cabang olahraga melibatkan sinkronisasi dari
beberapa kemampuan. Dimana beberapa kemampuan tersebut menjadi
serangkaian gerak yang selaras, serasi, dan simultan, sehingga gerak
yang dilakukan nampak luwes dan mudah (Sukadiyanto, 2010 : 223).

Koordinasi adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dengan
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berbagai tingkat kesukaran dengan cepat dan tepat secara efisien.

(Djoko Pekik Irianto, 2002, 77). Hampir semua cabang olahraga

memerlukan komponen biomotor koordinasi.

Pada dasarnya koordinasi dibedakan menjadi dua macam, yaitu

koordinasi umum dan koordinasi khusus (Bompa, 1994: 322)

a)

b)

Koordinasi Umum

Koordinasi umum merupakan kemampuan seluruh tubuh
dalam menyesuaikan dan mengatur gerakan secara simultan pada
saat melakukan suatu gerak. Artinya, bahwa setiap gerakan yang
dilakukan melibatkan semua atau sebagian besar otot-otot, sistem
syaraf, dan persendian. Untuk itu, pada koordinasi umum ini
diperlukan adanya keteraturan gerak dari beberapa anggota badan
yang lainnya, agar gerak yang dilakukan dapat harmonis dan
efektif sehingga dapat menguasai keterampilan gerak yang
dipelajari. Koordinasi umum merupakan unsur penting dalam
penampilan motorik dan menunjukan tingkat kemampuan yang
dimiliki seseorang (Espenschade dan Eckert, 1980: 204). Dengan
demikian koordinasi umum juga merupakan dasar untuk
mengembangkan kemampuan koordinasi yang khusus.
Koordinasi Khusus

Koordinasi khusus merupakan koordinasi antar beberapa
anggota tubuh, yaitu kemampuan untuk mengkoordinasikan gerak

dari sejumlah anggota badan secara simultan (Sage, 1984:
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278)yang dikutip sukadiyanto (2010). Pada umumnya setiap
teknik dalam cabang olahraga merupakan hasil dari perpaduan
antara pandangan mata dan tangan (hand eye-coordination) dan
kerja kaki (footwork). Oleh karena itu koordinasi khusus
merupakan pengembangan dari koordinasi umum yang
dikombinasikan dengan kemampuan biomotor yang lain sesuai
dengan karakteristik cabang olahraga. Ciri-ciri orang yang
memiliki koordinasi khusus yang baik dalam menampilkan
keterampilan teknik dapat secara harmonis, cepat, mudah,
sempurna, tepat, dan luwes. Untuk itu, baik koordinasi umum
maupun koordinasi khusus kedua-duanya sangat diperlukan
dalam cabang olahraga sebab keduanya saling berhadapan
terhadap keterampilan gerak seseorang.
Hakikat Kelincahan
Kelincahan adalah kemampuan mengubah arah dengan cepat dan
tepat. Selagi tubuh bergerak dari satu tempat ke tempat lain (Sajoto,
1998: 55). Unsur fisik kelincahan ini sangat dibutuhkan hampir pada
setiap cabang olahraga. Pada cabang olahraga sepak bola atlet dituntut
untuk dapat bergerak lebih cepat dari lawan. Dengan cara demikian atlet
dapat melepaskan diri dari kawalan lawan atau dapat mencari posisi
dalam menyerang dengan cepat tanpa bisa diikuti oleh lawan, sehingga

akan tercipta banyak peluang untuk menciptakan gol. Kelincahan juga
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tidak hanya menuntut kecepatan tetapi juga fleksibilitas yang baik dari
persendian.

Menurut Toho Cholik Mutohir dan Ali Maksum (2007: 56)
kelincahan (Agility) adalah kemampuan tubuh atau bagian tubuh untuk
mengubah arah gerakan secara mendadak dalam kecepatan yang
tinggi.Misalnya mampu berlari berbelok-belok, lari bolak-balik dalam
waktu tertentu, atau kemampuan berkelit dengan cepat dalam posisi tetap
berdiri stabil.

Menurut Timo Scheunemann (2012: 17) kelincahan (agility) adalah
kemampuan seorang pemain merubah arah dan kecepatan baik saat
mengolah bola maupun saat melakukan gerakan tanpa bola.

Kelincahan memiliki peranan yang sangat penting dalam
permainan sepak bola terutama dalam menghindari sergapan lawan pada
saat menggiring bola, maupun digunakan untuk memasukan bola ke
gawang lawan sehingga mendapat angka. Jika dilihat dari pendapat diatas
dapat disimpulkan bahwa kelincahan adalah kemampuan seseorang
dalam merubah arah dan posisi tubuhnya dengan cepat dan tepat pada
waktu bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan serta sadar akan posisi
tubuh.

Kelincahan bagi mereka adalah sesuatu yang khas sesuai dengan
khodratnya. Jadi, kelincahan harus menempati prioritas utama dalam
melatih kesegaran jasmani setiap anak. Bagi orang dewasa kelincahan

tidak berarti kurang penting, tetapi apabila dilihat dari kebutuhan serta
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aktivitas yang dilakukan, kelincahan terbatas kepada cabang olahraga
yang dilakukannya. Untuk para atlet kelincahan memiliki peran yang
penting demi tercapainya kemampuan penampilan secara baik, seorang
atlet sangat perlu untuk memiliki, memelihara dan menjaganya agar
kemampuan agility tetap menjadi satu kesatuan dengan kemampuan fisik
lainnya.

Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi di area
tertentu. Seseorang yang mampu mengubah satu posisi berbeda dalam
kecepatan tinggi dengan koordinasi baik, berarti kelincahannya cukup
baik (M. Sajoto, 1995: 9). Dari pendapat tersebut, bahwa seseorang yang
kondisinya baik maka kelincahannya juga akan baik. Dengan demikian
seseorang yang mempunyai kelincahan kurang jika diberikan latihan
koordinasi akan meningkatkan kelincahan.

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah posisi tubuh
dengan cepat dengan keadaan bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan
(Remmy Muchtar, 1992: 91). Kelincahan itu menuntut seseorang untuk
bisa merubah arah dan posisi tubuh dengan cepat tanpa mengalami
gangguan keseimbangan, maka dari itu kelincahan juga tergantung pada
keadaan tubuh seseorang, seperti tinggi tubuh, masa tubuh atau berat
tubuh, umur, dan jenis kelamin yang sangat berpengaruh pada
keseimbangan.

Kelincahan merupakan salah satu komponen kesegaran jasmani

yang sangat diperlukan pada semua aktivitas yang membutuhkan
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kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya. Disamping itu
kelincahan merupakan persyaratan untuk mempelajari dan memperbaiki
keterampilan gerak dan teknik olahraga, terutama gerakan-gerakan yang
membutuhkan koordinasi gerak. Lebih lanjut, kelincahan sangat penting
untuk jenis olahraga yang membutuhkan kemampuan adaptasi tinggi
terhadap perubahan-perubahan situasi dalam pertandingan.

Berkaitan dengan hal diatas, kelincahan dibedakan menjadi
kelincahan umum, yang biasanya nampak pada berbagai aktivitas
olahraga dan kelincahan khusus yang berkaitan dengan teknik gerakan
olahraga tertentu. Jika ditinjau dari sudut anatomis kelincahan umum
melibatkan gerakan seluruh segmen bagian tubuh dan kelincahan khusus
hanya melibatkan segmen tubuh tertentu.

Berangkat dari berbagai pendapat tersebut kelincahan dapat
disimpulkan sebagai suatu kemampuan gerak secara cepat dan tepat
dalam situasi yang dihadapi dan dikehendaki dengan melibatkan unsur
fisik yang lain yang mendukung proses tersebut.

Hakikat Power

Power adalah kemampuan otot atau sekelompok otot yang bekerja
atau melakukan aktifitas secara cepat dalam periode waktu tertentu.
Kemampuan power/daya ekplosif ini akan menentukan hasil gerak yang
baik. Suatu contoh, jika seseorang memiliki daya eksplosif yang baik
akan menghasilkan larinya lebih cepat jika memiliki daya eksplosif yang

lebih baik. Sedangkan menurut Yusuf Ucup (2000: 47) power merupakan
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kemampuan sekelompok otot untuk melakukan kerja atau gerak secara
eksplosif yang dipengaruhi oleh kekuatan dan kecepatan kontraksi otot.

Power merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang
diperlukan hamper di semua cabang olahraga untuk mencapai prestasi
maksimal. Power adalah hasil dari kekuatan dan kecepatan (Harsono,
1988: 58) power adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
kekuatan maksimum, dengan usahanya yang dikerahkan dalam waktu
sependek-pendeknya.

Power adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan
kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek —
pendeknya. Dalam hal ini dapat dikatakan bahwa daya otot = kekuatan
(force) X kecepatan (velocity). Menurut Moch . Asmawi (2006: 18)
power merupakan perpaduan antara kekuatan dan kecepatan, sehingga
untuk meningkatkan power maka faktor kekuatan dan kecepatan harus
ditingkatkan bersama-sama melalui program yang sistematis. Kekuatan
merupakan komponen biomotor yang paling utama, karena dengan
kekuatan dapat menentukan kualitas hidup, karena tanpa kekuatan yang
memadai, maka kegiatan yang bersifat mendasar menjadi sulit dan tidak
mungkin melakukan sesuatu tanpa dengan bantuan kekuatan. Dengan
kekuatan seseorang akan dapat berlari dengan cepat, melempar lebih
jauh, memukul lebih keras serta dapat membantu stabilitas sendi-sendi.

Menurut Bowers dan Fox dalam Mulyana (2011: 4) bahwa power

adalah besarnya usaha yang dilakukan dalam satuan waktu. Power
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merupakan hasil usaha dalam satuan unit waktu, yang dilakukan ketika
kontraksi otot memindahkan benda pada ruang atau jarak tertentu.
Banyak tes power yang sekarang digunakan tidak melibatkan komponen
gaya, jarak, dan waktu. Kenyataannya hanya mengukur jarak sebagai
hasil kerja.Vertical Jump Test, Standing Broad atau Long Jump, Vertical
Arm-Pull (distance).Dalam pengukuran Work Power, usaha-usaha
khusus biasanya dilakukan untuk meminimalkan gerakan-gerakan yang
tidak kelompok otot tertentu yang diukur.

Power/daya eksplosif merupakan suatu rangkaian kerja beberapa
unsur gerak otot dan menghasilkan daya ledak jika dua kekuatan tersebut
bekerja sama bersamaan. Power/daya eksplosif memiliki banyak
kegunaan pada suatu aktivitas olahraga seperti berlari, melempar,
memukul, menendang. Pelaksanaan gerak dari objek tersebut akan
dicapai dengan sempurna jika orang tersebut dapat menerapkan kekuatan
secara maksimal dengan satuan waktu yang sesingkat-singkatnya.

Daya ledak (power) adalah kekuatan sebuah otot untuk mengatasi
tahanan beban dengan kecepatan tinggi dalam gerakan yang utuh
(Suharno HP, 1998: 36).Daya ledak yaitu kemampuan seseorang untuk
mempergunakan kekuatan masksimum yang dikerahkan dalam waktu
yang sesingkat-singkatnya (Sajoto, 1995: 17).Untuk mendapatkan
tolakan yang kuat dan kecepatan yang tinggi seorang atlet harus memiliki
daya ledak yang besar.Jadi daya ledak otot tungkai sebagai tenaga

pendorong lompatan pada saat melakukan tolakan.
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10.

Dari cara kerjanya daya eksplosif otot dapat dibedakan pada sistem
kerjanya. Menurut Tudor Bompa cara kerja otot dibagi menjadi dua
bagian, yaitu daya ledak eksplosif asiklik (acyclic power) seperti dalam
melempar, melontar pada nomor-nomor olahraga atletik, elemen-elemen
gerak pada senam anggar, loncat indah. Semua cabang olahraga yang
memerlukan lompatan-lompatan, yaitu dalam permainan bola voli, bola
basket, bulu tangkis, tenis lapangan, dan lain-lainnya. Kemudian ada lagi
daya eksplosif yang lainnya, yaitu yang bersifat siklik (cyclic power)
ialah daya eksplosif yang diperlukan dalam cabang-cabang lari pada
nomor sprint (lari cepat), berenang dan balap sepeda. Peningkatan daya
eksplosif asiklik dan siklik merupakan suatu bentuk gerakan yang
berbeda, untuk gerakan seperti menendang disamping pencak silat
gerakannya masuk di dalam asiklik. Pengembangan power/daya eksplosif
merupakan suatu komponen gerak yang sangat penting untuk
dikembangkan, karena hampir semua cabang olaharaga memerlukannya
khususnya sepak bola.

Hakekat Sekolah Sepakbola (SSB)

Sekolah sepakbola (SSB) merupakan sebuah organisasi olahraga
khususnya sepakbola yang memiliki fungsi mengembangkan potensi
yang dimiliki atlet. Tujuan sekolah sepakbola adalah untuk menghasilkan
atlet yang memiliki kemampuan yang baik, mampu bersaing dengan

sekolah sepakbola yang lainnya, dapat memuaskan masyarakat dan
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11.

mempertahankan kelangsungan hidup suatu organisasi (Sardjono, 1982:

2).

Menurut pendapat Sardjono (1982: 3), menambahkan bahwa
sekolah sepakbola merupakan wadah pembinaan sepakbola usia dini
yang paling tepat. Saat ini sekolah-sekolah sepakbola kebanjiran siswa,
hal ini merupakan fenomena bagus, mengingat peran sekolah sepakbola
sebagai penyuplai pemain bagi klub yang membutuhkan.Tujuan utama
SSB sebenarnya untuk menampung dan memberikan kesempatan bagi
para siswanya dalam mengembangkan bakatnya.Disamping itu, juga
memberikan dasar yang kuat tentang pemain sepakbola yang baik dan

benar, sedangkan prestasi merupakan tujuan jangka panjang.

Berdasarkan uraian di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa yang di
maksud dengan sekolah sepakbola (SSB) dalam penelitian ini adalah
suatu organisasi olahraga khususnya sepakbola yang memiliki fungsi
mengembangkan potensi pemain, agar mampu menghasilkan pemain

yang berkualitas dalam sepakbola.

SSO Real Madrid UNY Yogyakarta

Proses pendidikan dan pelatihan, yang bermanfaat bagi
pertumbuhan dan perkembangan siswa Real Madrid Foundation
bekerjasama dengan Yayasan Pengembangan Olahraga Sosial Indonesia
meresmikan Real Madrid SocialSchool Sport di Stadion Atletik dan

Sepak bola UNY. SSB Real Madrid adalah Sekolah sosial khusus
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olahraga sepakbola.SSB Real Madrid didedikasikan untuk anak — anak
kurang mampu, ini terbukti dengan diadakannya jalur beasiswa yang
tanpa memungut biaya dari orang tua siswa.Selain di Yogyakarta, Real
Madrid Social Sport School telah dibuka di Kalimantan Timur,
Kalimantan Selatan, Banda Aceh, Makassar, Papua, dan Sidoarjo.Tak
hanya para siswa, stadion dan pelatih di Real Madrid Social Sport School
juga harus menempuh program seleksi khusus selama satu tahun untuk
memperoleh persetujuan dari Real Madrid Foundation.Setiap tahun,
perkembangan pelaksanaan pelatihan sekolah sepakbola juga harus
dilaporkan. Jika ditemukan ketidaksesuaian standar yang telah
ditentukan, sekolah tersebut akan ditutup. Setiap pelatih di sekolah
sepakbola yang dinaungi klub sepakbola bergengsi, Real Madrid, dan
satu orang pelatih hanya diperbolehkan mengajar dua puluh siswa.
Rationya 1 : 20. Yayasan Pengembangan Olahraga Sosial Indonesia
menargetkan tahun 2012, dari tujuh Real Madrid Social Sport School di
Indonesia akan berkembang menjadi sepuluh. Hal tersebut merupakan
upaya untuk mewujudkan harapan pada 2013, sekolah sepakbola ini
makin berkembang di Indonesia. Visi dan Misi SSB Real Madrid UNY

ialah:

1. Visi: Mencetak pemain profesional, Mandiri, Berkarakter
2. Misi
a. Menyelenggarakan pendidikan dan pelatihan bermain sepakbola

yang kreatif serta inovatif
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b. Melaksanakan penelitian yang mendukung

B. Penelitian Yang Relevan

Penelitian yang relevan sebagai acuan dari penelitian ini adalah sebagai

berikut.

1.

Pengembangan Penelitian oleh Eri Desvika Weny (2014), Mahasiswi
Universitas Negeri Yogyakarta. Pengembangan media pembelajaran
buku pintar mewarnaidalam memperkenalkan teknik dasar (kihon)karate
untuk anak usia dini. Adapun hasilnya adalah hasil penelitian
menunjukkan bahwa buku pintar mewarnai dalam memperkenalkan
teknik dasar karate untuk anak usia dini adalah layak.

Pengembangan penelitian oleh Metasari Dian Nursanti (2014),
Mahasiswi Universitas Negeri Yogyakarta. Pengembangan media
pembelajaran kartu pintar bola basket dalam memperkenalkan teknik
dasar bola basket untuk anak usia dini. Hasil dari penelitian dan
pengembangan media pembelajaran kartu pintar bola basket dalam
memperkenalkan teknik dasar bola basket untuk anak usia dini layak
digunakan dalam pembelajaran bola basket untuk usia dini.
Pengembangan penelitian oleh Edi Santoso (2013), Mahasiswa
Universitas Negeri Yogyakarta. Pengembangan media pembelajaran dan
latihan “kartu pintar bermain sepak bola” dalam memperkenalkan teknik
dalam permainan sepak bola untuk anak usia dini. Hasil dari penelitian
dan pengembangan ini adalah sebuah produk media pembelajaran dan

latihan “Kartu Pintar Bermain Sepak bola” dalam memperkenalkan
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teknik dengan bola dalam permainan sepak bola untuk anak usia dini
yang berkualitas. Data hasil validasi menurut ahli materi adalah layak.
C. Kerangka Berpikir

Sepak bola adalah permainan yang sangat populer Kkarena
permainan sepak bola sering dilakukan oleh anak-anak, orang dewasa,
maupun orang tua. Saat ini perkembangan permainan sepak bola sangat
pesat sekali, hal ini ditandai dengan banyaknya sekolah-sekolah sepak
bola (SSB) yang didirikan. Tujuan dari permainan sepak bola adalah
masing-masing regu atau kesebelasan yaitu berusaha menguasai bola,
memasukan bola ke dalam gawang lawan sebanyak mungkin, dan
berusaha mematahkan serangan lawan untuk melindungi atau menjaga
gawangnya agar tidak kemasukan bola. Permainan sepak bola merupakan
permainan beregu yang memerlukan dasar kerjasama antar sesama
anggota regu, sebagai salah satu ciri khas dari permainan sepak bola.
Untuk bisa bermain sepakbola dengan baik dan benar para pemain
menguasai teknik-teknik dasar sepak bola. Untuk bermain bola dengan
baik pemain dibekali dengan teknik dasar yang baik, pemain yang
memiliki teknik dasar yang baik pemain tersebut cenderung dapat
bermain sepak bola dengan baik pula. Untuk bermain bola dengan baik
pemain dibekali dengan teknik dasar yang baik, pemain yang memiliki
teknik dasar yang baik pemain tersebut cenderung dapat bermain sepak

bola dengan baik pula.
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Koordinasi adalah kemampuan pemain untuk merangkaikan
beberapa gerakan ke dalam satu pola gerakan yang selaras dan efektif
sesuai dengan tujuannya. Menurut Schmidt (1998: 256) dalam
Sukadiyanto koordinasi adalah perpaduan gerak dari dua atau lebih
persendian yang satu sama lainnya saling berkaitan dalam menghasilkan
satu keterampilan gerak. Berdasarkan kedua pendapat tersebut, maka
indikator utama adalah ketepatan dan gerak yang ekonomis. Dengan
demikian koordinasi merupakan hasil perpaduan dari kinerja kualitas,
otot, tulang, dan persendian dalam menghasilkan suatu gerak yang efektif
dan efisien. Dimana komponen gerak yang terdiri dari energi, kontrasksi
otot, syaraf, tulang.

Kelincahan merupakan salah satu komponen fisik yang banyak
dipergunakan dalam berbagai cabang olahraga. Salah satu cabang
olahraga yang memerlukan komponen kelincahan adalah sepak bola.
Menurut Muhajir (2004: 3) “Kelincahan adalah kemampuan seseorang
untuk dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak
tanpa kehilangan keseimbangan”. “Kelincahan 1alah kemampuan
seseorang untuk mengubah posisi atau arah secepat mungkin sesuai
dengan situasi yang dihadapi dan dikehendaki” (Moh. Gilang. 2007: 58).
Lebih lanjut menurut Irwansyah (2006: 53). “Kelincahan adalah
kemampuan seseorang untuk mengubah seseorang untuk mengubah

posisi atau bergerak di arena tertentu dalam waktu singkat”. Seorang
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pemain yang memiliki kelincahan yang baik akan membuat lawan
kesulitan untuk merebut bola dari kaki pemain tersebut.

Power adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk
mengatasi tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan tinggi dalam
suatu gerakan yang utuh (Suharno, 1981: 23-24). Power merupakan hasil
kali dari kekuatan dan kecepatan, sehingga semua bentuk latihan pada
komponen biomotor kekuatan dapat dijadikan sebagai bentuk latihan
power. Perbedaannya adalah beban untuk latihan power harus lebih
ringan dan dilakukan dengan irama yang cepat, oleh karena wujud gerak
dari power adalah ekplosif.

Power adalah hasil kali dari kekuatan dan kecepatan, atau
merupakan bentuk kekuatan eksplosif (Sukadiyanto, 1981:65). Senada
dengan pendapat tersebut, Harsono, (1988: 200) menyatakan bahwa
power adalah kemampuan otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal
dengan waktu yang sangat cepat. Pendapat lain mengatakan bahwa power
adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan yang artinya diproduksi
gerakan dengan tenaga sebesar mungkin dengan waktu secepat mungkin.

Hasil observasi awal pada bulan Januari — April 2015, melakukan
wawancara dari beberapa mahasiswa yang sedang melakukan mikro di
sekolah sepak bola yang ada di Yogyakarta, menghasilkan bahwa: (1) Belum
berkembangnya alat ladder yang dapat memberikan porsi latihan seperti
kelincahan dan power, (2) Minimnya alat ladder untuk latihan koordinasi,

kelincahan dan power yang ada di SSB Yogyakarta. (3) Seberapa besar
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kontribusi latihan koordinasi dengan menggunakan alat ladder (4)
Diperlukannya latihan yang efektif dan efisien dalam membentuk kondisi
fisik dengan menggunakan alat ladder.

Berdasarkan hasil observasi tersebut, maka peneliti tertarik untuk
mengembangkan pengembangan alat ladder untuk latihan koordinasi,

kelincahan dan power.
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Desain Penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah penelitian
pengembangan (research and development).Disebut pengembangan berbasis
penelitian (research-based development). Menurut Sugiyono (2012: 407),
metode penelitian pengembangan adalah metode penelitian yang digunakan
untuk menghasilkan produk tertentu, dan mengkaji keefektifan produk
tersebut. Dengan kata lain, untuk menghasilkan produk tertentu diperlukan
analisis kebutuhan dan untuk menguji keefektifan produk tersebut.

Metode penelitian dan pengembangan banyak digunakan dibidang ilmu
alam dan teknik.Namun penelitian dan pengembangan juga bisa digunakan
dalam bidang ilmu-ilmu sosial, manajemen, dan pendidikan.Dalam bidang
pendidikan, penelitian pengembangan salah satunya menghasilkan produk
media-media kepelatihan. Dalam penelitian dan pengembangan ini
difokuskan untuk menghasilkan produk media kepelatihan berupa Alat
Ladder Untuk Latihan Koordinasi, Kelincahan dan Power.

B. Definisi Operasional
1. Pengembangan Program Media
Kepelatihan adalah suatu profesi, pelatih diharapkan dapat
memberikan pelayanannya sesuai dengan standar/ukuran profesional

yang ada.Salah satu standar profesi menentukan bahwa pelayanan harus
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2.

diberikan sesuai dengan perkembangan mutakhir pengetahuan ilmiah
bidang tersebut.

Pengembangan program media adalah suatu cara yang dilakukan
untuk merencanakan dan mempersiapkan secara seksama dalam
mengembangkan, memproduksi, dan memvalidasi suatu program media.
Media digunakan sebagai alat bantumelatih yang dapat mempengaruhi
kualitas fisik yang diciptakan oleh para pelatih olahraga.

Alat Ladder

Alat ladderadalah alat yang menyerupai anak tangga yang
diletakkan pada bidang datar atau lantai.Ladder berfungsi untuk melatih
kecepatan, kelincahan dan sinkronisasi gerak secara seimbang. Nantinya
atlet berlari, meloncat dan melompat dengan pergerakan kaki cepat
melewati tangga (Anantawijaya, dkk, 2016: 2).

Standar ladder adalah 10 yard panjangnya dengan ukuran kotaknya
18 inchi tetapi atlet atau pelatin dapat mengkonstruksi sendiri
laddertersebut dengan menggunakan stick (tongkat) atau tape (pita)
(Irkham, 2015: 28).

Perkembangan Alat Ladder

Pengembangan alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan
power dalam penelitian pengembangan ini adalah alat latihan yang
berbentuk tangga koordinasi, segi enam yang dibuat dengan desain
menarik dan menyenangkan, dan alat ini juga bisa menambah fisik

pemain terutama melatih otot tungkai. Kelebihan dari alat ini adalah ada
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3 fungsi latihan dalam satu alat yaitu tangga koordinasi langkah pendek
dan cepat untuk latihan koordinasi dan kelincahan, langkah panjang dan
lambat untuk latihan power dan segienam untuk berbagai macam latihan
koordinasi, kelincahan dan power.Dalam satu produk terdapat 3 item
yaitu alat ladder, buku pedoman dan video tutorial. Manfaat dari 3 item
tersebut adalah untuk memberikan pemahaman yang mudah kepada atlet,
pelatih dan para pelaku olahraga.
Prosedur Pengembangan

Prosedur pengembangan yang digunakan dalam penelitian ini
mengunakan metode Research and Development (R&D). Menurut
Sugiyono (2012: 409), langkah-langkah penelitian dan pengembangan

ditunjukan pada gambar berikut.

Potensi dan’\ Pengumpular[l\ Desain Produ’lx Validasi
Masalah l/ Data l/ / Ahli
Uji Coba /]RevisiProduk /] Uji Coba /] Revisi
pemakaian \] \] Produk \] Desain

Revisi Produksi

Produk / Masal

Gambar 5. Langkah-langkah penggunaan Metode Research and

Development (R&D)
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C. Prosedur Penelitian
Prosedur penelitian yang digunakan pada penelitian ini sesuai dengan
Langkah-langkah penggunaan Metode Research and Development (R& D)
oleh Sugiyono (2012: 409).Maka prosedur penilitian pengembangan ini
diringkas sebagai berikut.
1. ldentifikasi Potensi dan Masalah
Pada tahap ini peneliti ingin melakukan pengambilan data secara
empiric di kalangan masyarakat umum yang sering berolahraga dan atlet
yang rutin berlatih .Tujuan dari survey dan pengambilan data ini agar
peneliti mendapatkan data yang empiris atau terperinci sehingga dapat
dijadikan acuan yang kuat untuk melakukan penelitian.
2. Pengumpulan Informasi
Dalam tahap ini peneliti perlu melakukan pengumpulan berbagai
informasi yang dapat digunakan sebagai bahan untuk pelaksanaan produk
yang diharapkan dapat mengatasi masalah.Tahap ini dilakukan oleh
peneliti dengan mewawancarai mahasiswa yang mengikuti mikro di SSB
yang ada di Yogyakarta.
3. Desain Produk
Setelah mengumpulkan informasi dari masalah-masalah yang ada
di lapangan, peneliti merancang desain produk yang sesuai dengan
potensi dan masalah tersebut, peneliti juga melakukan analisis materi.

Materi yang akan dianalisis adalah analisis struktur isi, materi yang
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dibahas disesuaikan dengan kebutuhan peserta didik. Hasil analisis dapat
dijadikan acuan dalam membuat produk.

Tahap selanjutnya dalam penelitian ini adalah desain produk.Dalam
hal ini desain produk adalah pembuatan produk yang berupa “Alat ladder
untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power”. Semua ukuran yang

akan dibikin dengan ukuran 50cm x 500 cm, jarak antara bilah 47 cm.

. Validasi Produk

Setelah tahap desain produk selesai maka selanjutnya dilakukan uji
validasi produk Alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan
power yang akan dikembangkan akan dinilai dan diberi masukan oleh
dua Ahli, yaitu:

a. Ahli Materi
Ahli materi akan menilai kualitas alat ladder untuk latihan
koordinasi, kelincahan dan power.Penilaian diharapkan dapat
mengetahui kualitas isi dan kebenaran materi tentang pentingnya
latihan koordinasi menggunakan alat ladder ini.
b. Ahli Media
Ahli Media akan menilai aspek, yaitu: aspek fisik, desain, dan
penggunaan yang ada di alat ladder ini. Penilaian diharapkan dapat

mengetahui kualitas pada alat ladder tersebut.
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5. Revisi Produk
Setelah desain produk divalidasi para Ahli, maka akan dapat
diketahui kelemahan dari produk tersebut. Kelemahan tersebut akan
direvisi menjadi lebih baik lagi.
6. Uji Coba Produk
Uji coba produk dilakukan setelah produk mendapatkan
penilaianoleh ahli materi dan media bahwa produk yang sedang
dikembangkan sudah layak untuk diujicobakan di lapangan.Uji coba
produk dilakukan pada kelompok terbatas. Tujuan dilakukannya uji coba
ini adalah untuk memperoleh informasi apakah produk alat ladder untuk
latihan koordinasi, kelincahan dan power lebih efektif dan efisien sebagai
bahan latihan. Data yang diperoleh dari uji coba ini digunakan sebagai
acuan untuk memperbaiki dan menyempurnakan pengembangan alat
ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan poweryang merupakan
produk akhir dalam penelitian ini. Dengan dilakukannya uji coba ini
kualitas alat yang dikembangkan benar-benar telah teruji secara empiris
dan layak untuk dijadikan sebagai media latihan.
7. Produk Akhir
Produk Akhir dari penelitian ini adalah yang telah mendapat
validasi oleh para ahli dan yang telah diuji cobakan kepada para atlet.
D. Subyek Uji Coba
Penelitian pengembangan ini, menggolongkan subyek uji coba menjadi

dua, yaitu :
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1.

2.

Subyek Uji Coba Ahli
a. Ahli materi
Ahli materi yang dimaksud adalah dosen/pakar sepak bola yang
berperan untuk menentukan apakah materi teknik dasar sepak bola
yang dikemas dalam media pengembangan alat ladder untuk latihan
koordinasi, kelincahan dan powerini sudah sesuai materi dan
kebenaran materi yang digunakan atau belum.
b. Ahli media
Ahli media pada penelitian ini adalah dosen/pakar yang biasa
menangani dalam hal media pelatihan. Validasi dilakukan dengan
menggunakan angket tentang desain media yang diberikan kepada ahli
media pelatihan.
Subyek uji coba
Subyek uji coba dalam penelitian pengembangan ini adalah para
pelaku olahraga, baik itu atlet, mantan atlet, pelatih, mantan pelatih
ataupun masyarakat umum yang suka berolahraga Uji coba tersebut
dilakukan melalui beberapa tahapan. Tahapan uji coba satu lawan
satu, uji coba kelompok kecil, uji dan uji coba lapangan. Karena
pelaku olahraga tersebutlah yang nantinya akan menggunakan alat
ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power.
Teknik penentuan subyek uji coba dalam penelitian pengembangan
ini dengan metode purposive sampling. Menurut Suharsimi Arikunto

(2004:84) purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan
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kriteria yang telah ditentukan.
E. Instrumen Pengumpulan Data
Instrumen dalam penelitian pengembangan ini adalah dengan
menggunakaninstrumen pengumpulan data, yaitu:
1. Angket

Menurut  Sugiyono (2012:199), angket merupakan teknik
pengumpulan data dengan cara memberi pertanyaan tertulis kepada
responden untuk dijawab. Angket dapat berupa pertanyaan/pernyataan
tertutup atau terbuka.

Menurut  Sugiyono (2012:172) jenis-jenis angket menurut
bentuknya dibagi menjadi tiga, yaitu:

a. Angket pilihan ganda
b. Check list
c. Skala bertingkat (rating scale)

Pengumpulan data dalam penelitian pengembangan Alat ladder
untuk latihan koordinasi, kelincahan dan powerini menggunakan angket
tertutup dan terbuka, dimana pada halaman berikutnya disertai kolom
saran. Angket tersebut diberikan kepada dosen ahli media pelatihan,
dosen ahli materi, pelaku olahraga, atlet dan pelatih-pelatih.

F. Valididtas Instrumen
Menurut Suharsimi Arikunto (2002:144) validitas adalah suatu ukuran
yang menunjukan tingkat-tingkat atau kesahihan suatu instrument. Sedangkan
menurut Sugiyono (2012:173), Instrumen dikatakan valid bila alat ukur yang

digunakan dapat mengukur data dengan valid.Agar penelitian pengembangan
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ini valid, maka peneliti menambahkan angket dimana ahli materi dan ahli
media mengisisesuai dengan pertanyaan yang disediakan. Validasi instrumen
untuk ahli materi dan ahli media dilakukan melalui konsultasi dan meminta
penilaian kepada para ahli. Validitas instrumen pada penelitian ini
menggunakan content validity.
Reliabilitas Instrumen

Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 154), Reliabilitas adalah suatu
instrumen harus dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengukur data.
Menurut Sugiyono (2012: 175), penelitian yang reliable apabila digunakan
untuk pengukuran berkali-kali menghasilkan data yang sama (konsisten).
Dalam penelitian ini rumus yang digunakan untuk mecari reliabilitas alat ukur

adalah dengan Alpha cronbach.

. Teknik Analisis Data

Teknik analisis data merupakan cara untuk mengetahui hasil penelitian
yang dilakukan. Analisis data mencakup seluruh kegiatan mengklarifikasi,
menganalisa, memakai dan menarik kesimpulan dari semua data yang
terkumpul dalam tindakan. Setelah data terkumpul, maka data tersebut akan
diolah. Teknik analisa data yang dilakukan pada penelitian ini adalah teknik
analisa kuantitatif yang bersifat penilaian menggunakan angka.Persentase
dimaksudkan untuk mengetahui status sesuatu yang dipersentasekan dan
disajikan tetap berupa persentase.

Adapun rumus perhitungan kelayakan menurut Sugiyono (2013:559),

adalah sebagai berikut:
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SH

Rumus:
SK
Keterangan:
SH: Skor Hitung
SK: Skor Kriterium atau Skor Ideal
Hasil perhitungan data selanjutnya dibuat dalam bentuk persentase

dengan dikalikan 100%. Setelah diperoleh persentase dengan rumus tersebut,
selanjutnya kelayakan media pengembangan alat ladder dalam penelitian
pengembangan ini digolongkan dalam empat kategori kelayakandengan
menggunakan Skala sebagai berikut:

Tabel 1. Kategori Presentase Kelayakan

No |Skor dalam persentase  |Kategori Kelayakan

1 <40% Tidak Baik/Tidak Layak

2 40%-55% Kurang Baik/Kurang Layak
3 56%-75% Cukup Baik/Cukup Layak
4 76%-100% Baik/Layak

Sumber: Suharsimi Arikunto (1993:210)
Angket yang digunakan dalam peneitian ini adalah angket penilaian
atau tanggapan dengan bentuk jawaban dan keterangan penilaian 1: Sangat
tidak setuju/sangat tidak layak, 2 : Tidak sesuai/tidak layak, 3 : Sesuai/layak,

4 : Sangat sesuai/sangat layak.
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BAB IV

HASIL PENGEMBANGAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Produk Alat Ladder Untuk Latihan Koordinasi, Kelincahan
dan Power

Media kepelatihan yang dikembangkan berupa alat ladderatau tangga
koordinasi. Produk awal yang dihasilkan dinamakan “Alat Ladder Untuk
Latihan Koordinasi, Kelincahan dan Power” untuk memberikan pemahaman
tentang latihan dalam meningkatkan kualitas fisik. Produk media
kepelatihanalat ladderuntuk latihan koordinasi, kelincahan dan power ini
dikembangkan dengan konsep memperkenalkan cara meningkatkan kualitas
fisik yang benar kepada para pelaku olahraga. Dengan demikian
pengembangan alat ladderuntuk latihan koordinasi, kelincahan dan power
diharapkan dapat digunakan sebagai sumber latihan yang menarik dan
disukai anak-anak sehingga dapat menjadi alternatif dalam memperkenalkan
cara meningkatkan kualitas fisik yang benar dengan alat ladder.

Produkalat ladderuntuk latihan koordinasi, kelincahan dan poweryang
telah dikembangkanmemiliki buku pedoman dan video tutorial. Buku
pedoman yang berisikan materi, spesifikasi, ukuran alat dan disertai gambar
dan juga penjelasan yang sederhana namun jelas sehingga diharapkan mampu
menjadi panduan para pelaku olahraga untuk menggunakan alat ladder ini.
Video tutorial juga dilengkapi dengan berbagai variasi latihan koordinasi,
kelincahan dan powersehingga dapat digunakan sebagai media kepelatihan

oleh para pelaku olahraga.
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B. Hasil Penelitian Produk Alat Ladder Untuk Latihan Koordinasi,

Kelincahan dan Power

1.

Validasi Ahli
Pengembangan media kepelatihan “Alat Ladder Untuk Latihan
Koordinasi, Kelincahan dan Powerdivalidasi oleh para ahli dibidangnya,
yaitu seorang ahli media sepak bola dan ahli materi kepelatihan. Tinjauan
ahli ini menghasilkan beberapa revisi sebagai berikut:
a. Data Validasi Ahli Materi Tahap Pertama
Ahli  materi yang menjadi validator dalam penelitian
pengembangan ini adalah Faidillah Kurniawan, S. Pd. Kor. M. Or
beliau adalah salah seorang dosen Kepelatihan Sepak bola, Fakultas
Iimu Keolahragaan, Universitas Negeri Yogyakarta. Peneliti memilih
beliau sebagai ahli materi karena kompetensinya di bidang olahraga
sangat memadai.
Pengambilan data ahli materi tahap | dilakukan pada tanggal
16 Juni 2016, diperoleh dengan cara memberikan produk awal media
“alat ladderuntuk latihan koordinasi, kelincahan dan power” beserta
lembaran penilaian yang berupa kuesioner atau angket.Adapun hasil

yang diperoleh dari ahli materi, sebagai berikut.

Tabel 2. Data Hasil Penilaian “Pengembangan alat ladder untuk
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latihan koordinasi, kelincahan dan power® Ahli Materi Tahap
Pertama

No. | Aspekyang | Skor yang Skor Presentase Kategori
Dinilai Diperoleh Maksimal (%)
1 | Kelayakan 36 52 69 Cukup Layak
isi materi
Skor Total 36 52 69 Cukup Layak

Pada validasi tahap pertama presentase yang didapatkan 69%
dengan demikian dapat dinyatakan bahwa menurut ahli materi, pada
tahap validasi pertama media kepelatihan alat ladder yang
dikembangkan dari aspek kelayakan isi materi mendapatkan kategori
“Cukup layak”.

b. Validasi Ahli Media Tahap Pertama

Ahli media yang menjadi validator dalam penelitian ini adalah
Subagyo Irianto M.pd beliau memiliki keahlian pada bidang media
kepelatihan dan juga ahli dalam bidang olahraga khususnya sepak
bola.Selain itu, beliau adalah dosen Pendidikan Kepelatihan Olahraga,
Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Yogyakarta.Nilai

yang diperoleh dari ahli media sebagai berikut.

Tabel 3. Data Hasil Penilaian Media “Pengembangan Alat Ladder

62



Untuk Latihan Koordinasi, Kelincahan dan Power* ahli media.
Tahap Pertama

Aspek yang Skor yang Skor Presentase .
No-| ™ Dinilai Diperoleh | Maksimal (%) Kategori
1 Kelaya_kan 19 44 4318 Kurang
desain layak
Kuran
Skor Total 19 44 43.18 urang
layak

Pada validasi tahap pertama presentase yang didapatkan

43.18 % dengan demikian dapat dinyatakan bahwa menurut ahli

media, pada tahap validasi pertama media kepelatihan alat ladder

yang dikembangkan dari aspek kelayakan desain mendapatkan

kategori “kurang layak”.

c. Validasi Ahli Materi Tahap Kedua

Tabel 4. Data Hasil Penilaian Materi Kepelatihan“Pengembangan
Alat Ladder Untuk Latihan Koordinasi, Kelincahan dan Power oleh
Ahli Materi Tahap Kedua.

Skor
No. Asgei):i?;a:ng _yang Mfll(s (i)rrnal Presentase | Kategori
Diperoleh
Kelayakan Isi
1 Materi 45 52 86 Layak
Skor Total 45 52 86 Layak
Pada validasi tahap kedua presentase yang didapatkan

mengalami peningkatan dari 69% menjadi 86% dari skor maksimal.

Dengan demikian dapat dinyatakan bahwa menurut ahli

materi, pada tahap validasi kedua media “Alat Ladder Untuk Latihan
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Koordinasi, Kelincahan dan Power® yang dikembangkan dari aspek
kelayakan isi materi mendapatkan kategori “Layak”.
d. Validasi Ahli Media Tahap Kedua

Tabel 5. Data Hasil Penilaian Media Kepelatihan media
“Pengembangan Alat Ladder Untuk Latihan Koordinasi,
Kelincahan dan Power* oleh Ahli Media Tahap Kedua.

Aspek yang | Skor yang Skor Presentase .
No-| " Dinilai | Diperoleh | Maksimal | (96) | feategor
Kelayakan
| ey 74 92 80 Layak
desain
Skor Total 74 92 80 Layak

Pada validasi tahap kedua presentase yang didapatkan
mengalami peningkatan dari 43.18 % menjadi 80 % dari skor
maksimal.

Dengan demikian dapat dinyatakan bahwa menurut ahli media,
pada tahap validasi kedua media kepelatihan alat ladderyang
dikembangkan dari aspek desain mendapatkan kategori “Layak”

Revisi Produk

Revisi dilakukan setelah produk alatladder diberi penilaian, saran

dan kritikan terhadap kualitas materi dan media pada alat yang

dikembangkan, akan dijadikan sebagai pedoman dalam melakukan revisi.

a. Hasil Revisi Produk
Revisi produk alat ladderuntuk latihan koordinasi, kelincahan

dan powerdilakukan setelah diberi penilaian, saran dan kritikan
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terhadap kualitas media dan materi pada alat yang dikembangkan,
akan dijadikan sebagai pedoman dalam melakukan revisi.

Saran dari ahli media adalah beberapa gambar dan materi
didalam buku pedoman untuk lebih di perjelas lagi sehingga
pembaca lebih mudah untuk memahami. Gambar latihan koordinasi,
kelincahan dan power lebih dilengkapi lagi.

Saran dari ahli materi pada buku pedoman materi tentang
latihan koordinasi, kelincahan dan power lebih dilengkapi lagi dan
alat ladder dikasih warna-warni supaya lebih menarik anak-anak.
Dan pada bahan buku pedoman lebih baik dalam bentuk warna dan
jenis huruf diganti lebih menarik.Dan ahli materi menambahkan
pada bagian reviewer sebaiknya diletakkan pada bagian belakang.

Dalam revisi produk peneliti menambahkan beberapa content
yaitu, reviewer di sampul belakang dan di cover hanya dicantumkan
penulisnya saja.Atas usul ahli materi, penulis juga mengganti bahan
buku pedoman yang sebelum revisi menggunakan kertas hvs dan alat
ladder dikasih warna-warni supaya lebih menarik lagi.

Tahapan alat ladder ini mengalami validasi ahli 2 kali dan
revisi produk 3 kali, setelah melakukan perbaikan-perbaikan pada
produk ketiga, Alat Ladder dinyatakan layak oleh para ahli dan
diijinkan melanjutkan pada tahap uji coba di Fakultas Ilmu
Keolahragaan UNY. Kelayakan pada segi media dilihat dari

beberapa unsur:
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a) Aspek Fisik

(1) Fisik Alat Ladder
(@) Ukuran ladder
(b) Bahan ladder
(c) Bahan tali bisban
(d) Ketebalan ladder

(2) Fisik Buku
(@) Ukuran buku
(b) Ketebalan buku
(c) Bahan kertas sampul
(d) Bahan kertas isi

b) Aspek Desain Buku

(1) Isi
(@) Ukuran gambar pada isi
(b) Penataan gambar pada isi
(c) Ukuran gambar pada sampul
(d) Penataan gambar pada sampul

(2) Tulisan
(@) Ukuran tulisan pada sampul
(b) Penataan tulisan pada sampul
(c) Ukuaran tulisan pada isi

(d) Penataan tulisan pada isi
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(3) Warna
(@ Warna sampul buku
(b) Warna tulisan pada sampul
(c) Warna tulisan pada isi
(d) Contoh warna pada gambar

c) Aspek Penggunaan Ladder

(1) Menarik perhatian pelaku olahraga

(2) Latihan lebih bervariasi

(3) Membantu meningkatkan motivasi latihan kepada pelaku
olahraga

Unsur-unsur penilaian tersebut diambil dari unsur-unsur penilaian

media kepelatihan pada umumnya. Kemudian kelayakan pada segi materi
dilihat dari beberapa aspek sebagai berikut:

(@) Materi media kepelatihan “Pengembangan Alat LadderUntuk
Latihan Koordinasi, Kelincahan dan Power” sudah sesuai
dengan teori dasar latihan fisik.

(b) Materi yang disajikan media kepelatihan “Pengembangan Alat
LadderUntuk Latihan Koordinasi, Kelincahan dan Power”
mudah dipahami oleh para pelaku olahraga.

(c) Bahasa yang digunakan pada buku pedoman mudah dipahami
oleh pelaku olahraga

(d) Gambar yang disajikan pada buku pedoman dan video sudah

benar sesuai dengan latihan koordinasi, kelincahan dan power.
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(e) Materi yang disajikan memiliki tujuan yang jelas untuk
memperkenalkan dan memberikan pemahaman mengenailatihan
koordinasi, kelincahan dan power.

Urutan tahap latihan sudah sesuai dengan latihan koordinasi,

kelincahan dan power.
3. Uji Coba Produk
a. Uji Coba Kelompok Kecil
1) Kondisi Subyek Uji Coba
Uji coba kelompok kecil dilakukan kepada 10 mahasiswa

Fakultas llmu Keolahragaan UNY prodi PKO. Uji coba dilakukan

dalam 1 sesi, setiap sesi dengan waktu 20 menit.

Kondisi selama uji coba kelompok kecil secara keseluruhan
dapat dijabarkan sebagai berikut:

a) Kondisi penjelasan kepada mahasiswa tampak antusias,
penasaran dan cukup cermat dalam mengamati alatladder, isi
buku dan video tutorial.

b) Kondisidalam mengamatialatladder, buku dan video tutorial
mahasiswa tampak bersemangat. Beberapa mahasiswa
terlihat asik dengan membacanya dari awal sampai akhir
buku dan sampai ada yang mengukur alat ladder.

c) Kondisi saat pengisian angket mahasiswa memperhatikan
penjelasan mengenai tata cara pengisisan angket, mahasiswa

mengisi dengan teliti.
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Tabel 6. Hasil Angket uji Coba Kelompok Kecil

Aspek yang | Skor yang Skor Presentase .

NO T Dinilai | Diperoleh | Maksimal | (o6) | }ateger!
Fisik 419 520 80,57 % Layak
2 | Penggunaan 459 520 88,27 % Layak
Skor Total 878 1040 84,42 % Layak

Hasil angket mahasiswa mengenai media kepelatihan alat
laddermenunjukkan bahwa untuk penilaian segi fisik sebesar
80,57% vyang dikategorikan “layak”, aspek penggunaan alat
ladder sebesar 88,27% yang dikategorikan “layak”. Total
penilaian uji kelayakan media kepelatihan alat laddermenurut
responden mahasiswa sebesar 84,42% dikategorikan “layak” yang
dapat diartikan bahwa media tersebut layak untuk diuji cobakan

ke tahap berikutnya.

b. Uji Coba Kelompok Besar

1) Kondisi Subyek Uji Coba

Uji coba lapangan dilakukan kepada 20 mahasiswa Fakultas
liImu Keolahragaan UNY prodi PKO. Uji coba dilakukan dalam 1
sesi, setiap sesi dengan waktu 20 menit. Kondisi selama uji coba
lapangan secara keseluruhan dapat dijabarkan sebagai berikut:

a) Kondisi penjelasan kepada mahasiswa tampak antusias,
penasaran dan cukup cermat dalam mengamati alat ladder, isi

dari buku pedoman dan video tutorial.
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b) Kondisi penggunaan buku pedomandalam mempelajari isi
materi mahasiswa tampak bersemangat. Beberapa mahasiswa
terlihat asik membaca buku pedoman dan video tutorial.

c) Kondisi saat pengisian angket mahasiswa memperhatikan

penjelasan mengenai tata cara pengisisan angket, mahasiswa

mengisi dengan teliti.

Tabel 7. Hasil Angket Uji Coba Kelompok Besar

Aspek yan S:r?r Skor | Present Katego
No. p_ _y_ g y g Maks ase _g
Dinilai Dipero imal (%) ri
leh 0
1 Fisik 829 1040 | 79,71 | Layak
2 | Penggunaan 879 1040 | 84,52 Layak
Skor Total 1708 | 2080 | 82,12 | Layak

Hasil uji angket mahasiswa mengenai media kepelatihan
alat ladder menunjukkan penilaian dari segi fisik sebesar 79,12%
yang dikategorikan “layak”, untuk aspek penggunaan alat ladder
sebesar 84,52% yang dikategorikan “layak”. Total penilaian uji
kelayakan media kepelatihan alat ladder menurut responden

mahasiswa sebesar 82,12% dikategorikan “layak”.

C. Analisis Data

Berdasarkan data yang diperoleh dalam penelitian ini, analisis data
dilakukan secara cermat dan teliti dengan analisis data yang diperoleh ini

menghasilkan beberapa hal sebagai berikut:
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1.

Berdasarkan catatan dari ahli materi dan ahli media, maka diputuskan
untuk melakukan revisi yaitu memperbaiki urutan isi buku pedoman,
gambar latihan koordinasi, kelincahan dan power, ahli materi juga
menambahkan materi dalam isi buku dengan melengkapi materi tentang
latihan koordinasi, kelincahan dan power, sedangkan pada media
melengkapi dengan kalimat dari beberapa paragraf yang masih kurang
jelas, menambah gambar tentang latihan koordinasi, kelincahan dan
power, serta menambah kalimat untuk memperjelas dari maksud dan
tujuan dari gambar.

Setelah dilakukan beberapa tahap validasi dan revisi pada validasi kedua
produk ini dinyatakan layak dan diijinkan untuk melakukan tahap uji
coba kelompok kecil terhadap 10 mahasiswa FIK UNYdan dilanjutkan
ke uji coba kelompok besar terhadap 20 mahasiswa FIK UNY prodi pko
juga tidak terdapat kekurangan.

Berdasarkan tes uji coba kelompok kecil dan kelompok besar
menunjukkan hasil tes dalam kategori “Layak”. Hasil data yang
diperoleh diinterpretasikan menurut kategori yang telah ditentukan.
Kategori yang digunakan dalam penelitian pengembangan ini dibagi
menjadi beberapa bagian, yaitu untuk nilai < 40% dikategorikan tidak
layak, 41-55% dikategorikan kurang layak, 56-75% dikategorikan cukup

layak, dan 76-100% dikategorikan layak.
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D. Pembahasan

Pada awal pengembangan alat ladder untuk latihan koordinasi,
kelincahan dan power ini didesain dan diproduksi menjadi sebuah produk
awal berupa alat ladder, buku pedoman dan video tutorial. Alat ladder ini
merupakan alat yang multi fungsi, bisa digunakan untuk latihan koordinasi,
kelincahan maupun power. Proses pengembangan melalui prosedur penelitian
dan pengembangan. Melalui beberapa perencanan, produksi dan evaluasi.
Setelah produk awal dihasilkan maka perlu dievaluasi kepada para ahli
melalui validasi ahli dan perlu diuji cobakan kepada mahasiswa FIK UNY.
Tahap evaluasi dilakukan pada ahli materi dan ahli media. Sedangkan tahap
penelitian dilakukan dengan uji coba kelompok kecil, dan uji coba kelompok
besar.

Proses validasi ahli materi menghasilkan data yang dapat digunakan
untuk revisi produk awal. Dalam proses validasi ahli materi ini peneliti
menggunakan dua tahap yaitu tahap | dan tahap Il. Data validasi tahap |
dijadikan dasar untuk merevisi produk untuk menyempurnakan hingga
produk siap digunakan untuk uji coba. Setelah selesai validasi ahli materi,
maka dengan segera validasi ke ahli media. Dari ahli media didapat saran dan
masukan untuk memperbaiki kualitas alat ladder, isi buku pedoman dan
video tutorial yang sedang dikembangkan. Dalam proses validasi media
peneliti melalui dua tahap yaitu tahap | dan tahap Il. Data validasi ahli media
tahap | dijadikan dasar untuk merevisi produk,setelah selesai revisi yang

pertama divalidasi lagi hingga produk siap digunakan untuk uji coba. Uji
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coba dilakukan dengan dua tahap, yaitu tahap uji coba kelompok kecil, dan
uji coba kelompok besar.

Kualitas alat ladder ini termasuk dalam kriteria “layak” pernyataan
tersebut dapat dibuktikan dari hasil analisis penilaian “layak” dari kedua ahli
baik itu ahli materi dan ahli media, serta dalam penilaian uji coba kelompok
kecil, dan uji coba kelompok besar. Hal ini dilihat dari pemberian poin untuk
pertanyaan-pertanyaan angket yang diberikan dari poin 1 sampai 4, poin yang
sering muncul adalah poin 4, lalu poin 3.

Mahasiswa FIK UNY yang kebanyakan masih menjadi atlet dan
merupakan calon pelatih sangat antusias dan disambut dengan baik dengan
adanya alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power ini
sehingga meminta supaya alat ladder untuk diperbanyak dan segera diedarkan
ke masyarakat.

Dengan adanya kelebihan-kelebihan dari produk ini, adapun kelemahan
dalam produk ini, diantaranya tingkat kejenuhan pembaca dalam membaca
buku pedoman karena materi cukup banyak, dan ingin langsung
mempraktekannya langsung dibandingkan memahami dahulu cara-cara
melakukannya.

Beberapa kelemahan tersebut, harapanya dapat perhatian dan upaya
pengembangan selanjutnya untuk memperoleh hasil produk yang lebih baik.
kenyataan ini akan semakin membuka peluang untuk senantiasa diadakannya
pembenahan selanjutnya.

Hasil pengujian dapat dijabarkan dalam pembahasan berikut ini:
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1. Pengujian kepada ahli materi
Hasil uji angket kepada ahli materi menunjukkan tingkat relevansi
ke dalam materi sebesar 86% yang berarti bahwa materi yang ada dalam
media kepelatihan alat ladderini layak digunakan dalam kepelatihan di
lapangan.
2. Pengujian kepada ahli media
Hasil uji angket yang dilakukan kepada ahli media menunjukkan
tingkat kelayakan media sebesar 80% yang berarti media kepelatihan alat
ladderini layak digunakan dalam kepelatihan alat ladder untuk latihan
koordinasi, kelincahan dan power.
3. Pengujian kepada pelaku olahraga
a. Uji coba kelompok kecil
Hasil angket mahasiswa FIK UNY mengenai media
kepelatihan alat laddermenunjukkan bahwa untuk penilaian dari segi
fisik sebesar 80,57% yang dikategorikan “layak”, aspek penggunaan
alat laddersebesar 88,27% yang dikategorikan “layak”. Total
penilaian uji kelayakan media kepelatihan alat laddermenurut
responden mahasiswa sebesar 84,42% dikategorikan “layak” yang
dapat diartikan bahwa media tersebut layak untuk diujicobakan ke
tahap berikutnya.
b. Uji coba kelompok besar
Hasil uji angket pelaku olahraga mengenai media kepelatihan

alat laddermenunjukkan bahwa untuk penilaian dari segi fisik
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sebesar 79,12% yang dikategorikan “Layak”, aspek penggunaan alat
laddersebesar 84,52% yang dikategorikan “Layak”. Total penilaian
uji kelayakan media kepelatihan alat laddermenurut responden
mahasiswa sebesar 82,12% dikategorikan “Layak”.
E. Analisis Kelebihan Dan Kekurangan Media
Setelah melalui uji coba produk (uji coba kelompok kecil dan uji coba
kelompok besar) maka dapat dijabarkan kelebihan dan kekurangan media
kepelatihan alat ladder.
1. Kelebihan media:

a. Dapat menarik perhatian pelaku olahraga untuk mengenal lebih
dalam tentang alat latihan koordinasi, kelincahan dan power.

b. Dapat dijadikan media yang praktis untuk latihan koordinasi,
kelincahan dan power karena dilengkapi dengan adannya buku
pedoman dan video tutorial.

c. Mudah dibawa karena bentuknya yg minimalis dan praktis.

2. Kekurangan media:

a. Fungsi tentang alat masih kurang jelas.

b. Gambar tentang latihan koordinasi, kelincahan dan power kurang
lengkap.

F. Analisis Prespektif Alat Ladder
Sebelum adanya media kepelatihan alat ladder, belum ada media
kepelatihan alat ladder ini yang dilengkapi dengan buku pedoman dan video

tutorial yang secara khusus untuk memberikan pemahaman mengenai latihan

75



koordinasi, kelincahan dan power.Media kepelatihan alat ladder didesain
dengan media praktis dan sederhana yang memudahkan pengguna
mempelajari isi dari materi buku pedoman dan video tutorial karena
bentuknya yang praktis dan dapat dibawa kemana saja sehingga diharapkan
pelaku olahraga khususnya atlet dan pelatih dapat mengenal dan
mempraktikan cara latihan koordinasi, kelincahan dan power dengan benar.
Dari hasil analisis media kepelatihan alat ladder selama uji coba produk
dapat dijabarkan sebagai berikut:
1. Pelaku Olahraga:

a. Pelaku olahraga lebih termotivasi melalui media kepelatihan alat
ladder, materi buku pedoman tentang latihan koordinasi, kelincahan
dan power lebih mudah dipahami.

b. Pelaku olahraga dapat belajar mengenal caralatihan koordinasi,
kelincahan dan power dengan lebih mudah.

c. Pelaku olahraga menjadi mandiri dengan memahami cara latihan

koordinasi, kelincahan dan power.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Hasil dari penelitian pengembangaan alat ladder untuk latihan
koordinasi, kelincahan dan power dikategorikan layak digunakan sebagai
media kepelatihan untuk memberikan pemahamancara latihan koordinasi,
kelincahan dan power terhadap para pelaku olahraga. Hal ini dapat dilihat
dari hasil penilaian dari ahli materi 86% dan ahli media 80% serta
berdasarkan hasil uji coba kelompok kecil 84,42% dan uji coba kelompok

besar 82,12%.

B. Implikasi Hasil Penelitian
Pada penelitian pengembangan alat ladderini mempunyai beberapa
implikasi secara praktis diantaranya:

1. Pengenalan bagaimana cara melakukan latihan koordinasi, kelincahan dan
power sehingga alat ladder ini lebih sering digunakan setiap sesi latihan .

2. Ketika melakukan latihan koordinasi, kelincahan dan power lebih mudah
karena sudah ada buku pedoman dan video tutorial.

3. Sebagai motivasi pelatih dan rekan-rekan pelaku olahraga untuk
menerapkan atau mempraktekan langsung di setiap sesi latihan cara
melakukan latihan koordinasi, kelincahan dan power dengan benar.

4. Sebagai media promosi pengenalan dan pengembangan cara latihan

koordinasi, kelincahan dan power.
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5.

Alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power dapat menjadi

acuan dalam melakukan latihan fisik.

Keterbatasan Penelitian

Penelitian pengembangan ini mempunyai beberapa Kketerbatasan

dalam penelitiannya diantaranya:

1.

Sampel uji coba masih terbatas, dikarenakan keterbatasan waktu, pelaku

olahraga dan biaya penelitian.

. Membuat alat ladder dan penyusunan materi buku pedoman, video tutorial

yang harus sesuai ukuran alat ladder yang membutuhkan waktu lama

sehingga menghambat proses penelitian.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah menyatakan bahwa media

kepelatihan alat ladder dengan pokok materi cara latihan koordinasi,

kelincahan dan power sudah layak dan tervalidasi oleh ahli media dan ahli

materi sepak bola, maka ada beberapa saran sebagai berikut:

1.

Bagi pelaku olahraga khususnya atlet dan pelatih, agar dapat
memanfaatkan media kepelatihan alat ladder ini sebagai media latihan

koordinasi, kelincahan dan power setiap sesi latihan.

. Bagi praktisi media kepelatihan, agar dapat menguji tingkat keefektifannya

dalam pembelajaran dan latihan dengan melakukan penelitian-penelitian
terhadap media kepelatihan alat ladder dan membuat media kepelatihan

yang lebih bervariasi.
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3. Bagi mahasiswa pendidikan kepelatihan olahraga, jangan ragu untuk
mengambil judul skripsi tentang pengembangan media. Suatu media layak
atau tidak layak tergantung pada bagaimana mengemasnya atau
mengembangkannya dan kepraktisan penggunaannya serta kesediaan alat

dan tempat dimana kita akan menerapkannya.
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Lampiran



Lampiran 1. Validasi ahli

No -

Lampiran b |

Hal

Yth. Faidillah Kurniawan, S. Pd. Kor. M. Or
Ditempat

Sehubungan dengan adanya peneltian saya yang berjudul “Pengembangan
alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power”, dengan ini saya :

Nama : Ganang Purnomo Aji
Nim 112602241052
Prodi/Jurusan : PKO/PKL

Pembimbing Skripsi : Nawan Primasoni, S.Pd. Kor. M. Or

Mohon berkenan bapak sebagai dosen ahli materi untuk validasi instrument
yang saya buat dalam bentuk media “Latihan koordinasi, kelincahan, dan power”,
demi kelancaran proses skripsi. Besar harapan saya untuk terkabulnya permohonan
ini, adapun media “Pengembangan alat Ladder untuk latihan koordinasi,
kelincahan, dan power” terlampir.

Demikian surat pengantar Uji Validasi Instrumen ini saya buat dan
diucapkan terimakasih.

Yogyakarta, 89 Juni 2016

Pembimbing Skripsi Mahasiswa Peneliti
Nawan Primasoni, S.Pd. Kor. M. Or Ganarlg Purndmo Aji
NIP. 198405212008121001 NIM. 12602241052
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INSTRUMEN PENILAIAN AHLI MATERI

Judul : Pengembangan alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan, dan power

Materi : Latihan koodinasi, kelincahan, dan power

Identitas Ahli Materi :

Nama - Faidillah Kurniawan, S. Pd. Kor. M. Or
NIP :1982101020050110021

Jenis Kelamin : Laki-Laki

Pekerjaan : Dosen / Staf Pengajar FIK UNY

Petunjuk Instrumen :

1. Berikan tanda Cheeck List (\) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda
anggap sesuai dengan pertanyaan atau pernyataan.

2. Kriteria Penilaian

1 : Sangat Kurang
2 : Cukup

3 : Baik

4 : Sangat Baik

3. Apabila pada pengembangan alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan, dan
power terdapat kesalahan, mohon diisikan pada kolom yang telah disediakan.
4. Berikan komentar, pendapat, atau saran pada kolom yang telah disediakan, jika dirasa

diperlukan.
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Berikan tanda Cheeck List (\) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda

anggap sesuai dengan pertanyaan atau pernyataan.

No

Aspek yang Dinilai

Skala Penilaian

2

3

Alat media “Pengembangan alat /adder untuk latihan

koordinasi, kelincahan dan power

W

Alat yang di siapkan“Pengembangan alat ladder untuk latihan

2

koordinasi“ dapat dipahami oleh pelatih SSB di Yogyakarta. "/
3 Alat yang di siapkan“Pengembangan alat Jadder untuk latihan

kelincahan® dapat dipahami oleh pelatih SSB di Yogyakarta. [/
2 Aspek yang sudah ada sesuai dengan kebutuhan pemain dalam

bermain sepakbola. l/
g Alat yang di siapkan“Pengembangan alat ladder untuk latihan

power* dapat dipahami oleh pelatih SSB di Yogyakarta. V
& Alat yang disajikan memiliki tujuan yang jelas untuk

memperkenalkan materi latihan sesuai sasaran. (/
7 | Materi yang disajikan secara sederhana dan jelas. V
. Pengembangan alat Ladder ini memiliki tujuan yang jelas untuk

latihan koordinasi, kelincahan, dan power.. V
0 Alat Ladder ini memiliki 3 fungsi dan dapat diubah sesuai

dengan kemauan pelatih. V
10 | Alat ini mempunyai video tutorial l/

Di dalam video mudah dipahami oleh pelaku olahraga untuk
11 | memberikan pemahaman tentang latihan koordinasi, V

kelincahan , dan power-.
12 | Praktis dalam membawa karena dijadikan satu di dalam tas Ve
i 1 alat mempunyai 3 fungsi bisa di gunakan 3 latihan yaitu bisa

menggunakan tangga koordinasi, segi enam dan bilah
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Saran perbaikan :

No | Halaman

Jenis Kesalahan

Saran Perbaikan

L =
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Komentar dan saran secara umum :

WMAL lﬂJdL AU&F&LA }&Ldj&' d!é(,L Y szu-” “‘"’Ck
Lﬂyi—fk" (Latr/k"-aq—{“) LLL\"CGL.A\ . ) Po e, L(/(—a{}\’
~ays L W\A Avavs decllsb el &lWLA”'\
S 4 esloalons

Kesimpulan :

Apakah ‘“‘Pengembangan alat Ladder” sudah layak sebagai media untuk latihan

koordinasi, kelincahan, dan power?

a. Layak untuk digunakan/uji coba lapangan tanpa revisi.
@.ayak untuk digunakan/uji coba lapangan dengan revisi sesuai saran.

c. Tidak layak untuk digunakan/ uji coba lapangan.

Yogyakarta, Juni 2016

Ahli Materi

Faidillah Kurniawan, S. Pd. Kor. M. Or
NIP. 1982101020050110021
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INSTRUMEN PENILAIAN AHLI MATERI

Judul : Pengembangan alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan, dan power

Materi : Latihan koodinasi, kelincahan, dan power

Identitas Ahli Materi :

Nama - Faidillah Kurniawan, S. Pd. Kor. M. Or
NIP :1982101020050110021

Jenis Kelamin : Laki-Laki

Pekerjaan : Dosen / Staf Pengajar FIK UNY

Petunjuk Instrumen :

1. Berikan tanda Cheeck List (\) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda
anggap sesuai dengan pertanyaan atau pernyataan.

2. Kriteria Penilaian

1 : Sangat Kurang
2 : Cukup

3 : Baik

4 : Sangat Baik

3. Apabila pada pengembangan alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan, dan
power terdapat kesalahan, mohon diisikan pada kolom yang telah disediakan.
4. Berikan komentar, pendapat, atau saran pada kolom yang telah disediakan, jika dirasa

diperlukan.
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Berikan tanda Cheeck List (\) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda

anggap sesuai dengan pertanyaan atau pernyataan.

& Ksndk — Skala Penilaian
o an i
RIS 1 2 3 4
i Alat media “Pengembangan alat ladder untuk latihan
koordinasi, kelincahan dan power* \/
5 Alat yang di siapkan“Pengembangan alat ladder untuk latihan
koordinasi“ dapat dipahami oleh pelatih SSB di Yogyakarta. \/
3 Alat yang di siapkan“Pengembangan alat ladder untuk latihan
kelincahan“ dapat dipahami oleh pelatih SSB di Yogyakarta. 1/
3 Aspek yang sudahada sesuai dengan
kebutuhanpemaindalambermain sepakbola. V
. Alat yang di siapkan“Pengembangan alat /adder untuk latihan
power* dapat dipahami oleh pelatih SSB di Yogyakarta. \/
g Alat yang disajikan memiliki tujuan yang jelas untuk [/
memperkenalkanmaterilatihansesuaisasaran.
7 | Materi yang disajikan secara sederhana dan jelas. l/
g Pengembangan alat Ladder ini memiliki tujuan yang jelas untuk
latihan koordinasi, kelincahan, dan power.. \/
g Alat Ladder ini memiliki 3 fungsi dan dapat diubah sesuai
dengan kemauan pelatih. V
10 | Alat ini mempunyai video tutorial \./
Di dalam video mudah dipahami oleh pelaku olahraga untuk
11 | memberikan pemahaman tentang latihan koordinasi, kelincahan \/
dan power.
12 | Praktis dalam membawa karena dijadikan satu di dalam tas vV
” 1 alat mempunyai 3 fungsi bisa di gunakan 3 latihan yaitu bisa \/

menggunakan tangga koordinasi, segi enam dan bilah
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Saran perbaikan :

No

Halaman

Jenis Kesalahan

Saran Perbaikan
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Komentar dan saran secara umum :

é??/w[a[a Cu(wf zﬁ}aL anpde Pc;ﬂ"a O(:Uﬁ COLa(wd-\ {3‘4700:

T fagi

Kesimpulan :
Apakah “Pengembangan alat Ladder” sudah layak sebagai media untuk latihan

koordinasi, kelincahan dan power?
@ Layak untuk digunakan/uji coba lapangan tanpa revisi.
b. Layak untuk digunakan/uji coba lapangan dengan revisi sesuai saran.

c. Tidak layak untuk digunakan/ uji coba lapangan.

Yogyakarta, 7 November 2016
Ahli Materi

NIP. 1982101020050110021
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No :-
Lampiran i1

Hal

Yth. Subagyo Irianto M.pd
Ditempat

Sehubungan dengan adanya peneltian saya yang berjudul “Pengembangan
alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan power”, dengan ini saya :

Nama : Ganang Purnomo Aji
Nim : 12602241052
Prodi/Jurusan : PKO/PKL

Pembimbing Skripsi : Nawan Primasoni, S.Pd. Kor. M. Or

Mohon berkenan bapak sebagai dosen ahli media untuk validasi instrument
yang saya buat dalam bentuk media “Pengembangan alat Ladder untuk latihan
koordinasi, kelincahan, dan power”, demi kelancaran proses skripsi. Besar harapan
saya untuk terkabulnya permohonan ini, adapun media “Pengembangan alat Ladder
untuk latihan koordinasi, kelincahan, dan power” terlampir.

Demikian surat pengantar Uji Validasi Instrumen ini saya buat dan
diucapkan terimakasih.

Yogyakarta, Juni 2016

Pembimbing Skripsi Mahasiswa Peneliti
V2]

Nawan Primasoni, S.Pd. Kor. M. Or Ganang Purnomo Aji

NIP. 198405212008121001 NIM. 12602241052
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INSTRUMEN PENILATAN AHLI MEDIA

Judul :Pengembangan alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan, dan power

Materi : Latihan koodinasi, kelincahan, dan power

Identitas Ahli Media :
Nama : Subagyo Irianto M.pd
NIP : 19600407 198601 2001

Jenis Kelamin : Laki-Laki

Pekerjaan : Dosen / Staf Pengajar FIK UNY

Petunjuk Instrumen :

1. Berikan tanda Cheeck List (V) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda
anggap sesuai dengan pertanyaan atau pernyataan.

2. Kriteria Penilaian

1 : Sangat Kurang
2 : Cukup

3 : Baik

4 : Sangat Baik

3. Apabila pada Pengembangan alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan, dan
power terdapat kesalahan, mohon diisikan pada kolom yang telah disediakan.
4. Berikan komentar, pendapat, atau saran pada kolom yang telah disediakan, jika dirasa

diperlukan.
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Berikan tanda Cheeck List (V) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda

o

-

anggap sesuai dengan pertanyaan atau pernyataan. “

N e # Skala Penilaian
o Aspek yang Dinilai 1 2 3 3
1 | Ketepatan pemilihan warna bilah * 4
) Keserasian warna bilah dengan warna tali . 2

bisban ’
3 | Ketertarikan pemilihan bilah dan tali bisban "
4 | Jenis bilah menggunakan plastik fiber , e
5 | Bahan menggunakan plastik fiber, tali bisban g
6 | Jumlah antar bilah 12 buah : .

P e .

- | Ukuran Ladck@/cm X 500 mm, jarak antar T
" | bilah 47 cm
8 Bilah terbuat dari plastik fiber dengan ukuran \/

4cm x 50 em
9 | Kejelasan video tutorial \/
10 | Relevansi alat dengan materi "ol
11 | Kesesuaian warna \/

M ot B
) Vopa /0 [

3 ek fegeT

gt ol

© UVt skt Dot
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Saran perbaikan :

No

Halaman

Jenis Kesalahan

Saran Perbaikan
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Saran dan komentar umum :

Kesimpulan :

Apakah “Pengembangan alat Ladder” sudah layak sebagai media latihan untuk

koordinasi, kelincahan, dan power?

a. Layak untuk digunakan/uji coba lapangan tanpa revisi.
Layak untuk digunakan/uji coba lapangan dengan revisi sesuai saran.
- ¢. Tidak layak untuk digunakan/ uji coba lapangan.

Yogyakarta,2fpluni 2016
Ahli Media

Subagyo Irianto M.pd
NIP. 19600407 198601 2001
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INSTRUMEN PENILATAN AHLI MEDIA

Judul :Pengembangan alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan, dan power

Materi : Latihan koodinasi, kelincahan, dan power

Identitas Ahli Media :
Nama : Subagyo Irianto M.pd
NIP : 19600407 198601 2001

Jenis Kelamin : Laki-Laki

Pekerjaan : Dosen / Staf Pengajar FIK UNY

Petunjuk Instrumen :

1. Berikan tanda Cheeck List (V) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda
anggap sesuai dengan pertanyaan atau pernyataan.

2. Kriteria Penilaian

1 : Sangat Kurang
2 : Cukup

3 : Baik

4 : Sangat Baik

3. Apabila pada Pengembangan alat Ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan, dan
power terdapat kesalahan, mohon diisikan pada kolom yang telah disediakan.
4. Berikan komentar, pendapat, atau saran pada kolom yang telah disediakan, jika dirasa

diperlukan.
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Berikan tanda Cheeck List (\) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda

anggap sesuai dengan pertanyaan atau pernyataan.

5

Pernyataan

Skala
Penilaian

1/2]3]4

Ket.

L]

AspekFisik

Ketepatan pemilihan warna bilah

Keserasian warna bilah dengan warna tali bisban

Ketertarikan pemilihan bilah dan tali bisban

Jenis bilah menggunakan plastik fiber

Bahan menggunakan plastik fiber, tali bisban

Jumlah antar bilah 12 buah

Ukuran Ladder50 cm x 500 cm, jarak antar bilah 47 cm

Bilah terbuat dari plastik fiber dengan ukuran 4cm x 50 cm

O R I RN || B WIN| -~

Untuk menghubungkan bilah digunakan tali bisban terbuat
dari bahan nylon dengan ukuran 4 cm x 500 cm

ot
(=]

Panjang tiap segi pada segi enam adalah 80 cm

[y
o

Kejelasan video tutorial

o
N

Relevansi alat dengan materi

—
w

Kesesuaian warna

NN NNE N NN

=

AspekPenggunaan

Y
-

Alat ladder menarik perhatian anak latih

o
L

Dengan adanya alat ladder ini latihan lebih bervariasi

WU

)
=)}

Alat ini sangat aman untuk penggunanya

-
~

Membantu meningkatkan motivasi anak latih

NA

18

Alat ladder memiliki 3 fungsi yang bisa digunakan 3 latihan,
yaitu bisa menggunakan tangga koordinasi, segienam dan
bilahnya

19

Tangga koordinasi digunakan untuk latihan koordinasi dan
kelincahan

20

Segi enam bisa digunakan untuk latihan berbagai jenis latihan
power

%

21

Bilah digunakan untuk latihan kelincahan dan koordinasi

NAN

22

Penggunaan alat ladder ini sangat mudah

23

Jarak antar bilah bisa diatur sesuai kegunaan, spasi sempit
untuk langkah pendek dan cepat, serta spasi lebar untuk
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langkah panjang dan lambat.

Saran perbaikan :

No

Halaman

Jenis Kesalahan

Saran Perbaikan
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Saran dan komentar umum :

Kesimpulan :

Apakah “Pengembangan alat Ladder” sudah layak sebagai media latihan untuk

koordinasi, kelincahan, dan power?

Layak untuk digunakan/uji coba lapangan tanpa revisi.
b. Layak untuk digunakan/uji coba lapangan dengan revisi sesuai saran.

c. Tidak layak untuk digunakan/ uji coba lapangan.

Yogyakarta, Juni 2016
Ahli Media

T

Subagyo Irianto M.pd
NIP. 19600407 198601 2001
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Lampiran 2. Perizinan

Lamp : 1 bendel Proposal penelitian.
Hal Perﬁwhonz—m ljin Penelitian.

Kepada : 3

Yth. Dekan| FIK-Universitas Negeri Yogyakarta
Jalan Kolombo No. 1
Yogyakarta. ‘

i 1 ; 2 2 .
Dengan hormat, disampaikan bahwa untuk keperluan pengambilan data dalam rangka penulisan
Tugas Akhill Skripsi, kami mohon Bapak Dekan berkenan membuatkan surat ijin penelitian bagi :

Nama Mahasiswa| GANANG PURNOMO AJY

Nomor Mahbsiswé 212602244052

Program Sll.jdi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO).

Judul Skripsi | . PENGEMBANGAN ALAT LADDPER UNTUK LATIHAN KOORDINASL, .

................... b KELUNCAMAN DAN POWER
|

................................................................................................................................................................

Pelaksanaan pengambilan data :

Bulah - A\ November X064 B\ Desember  A0lb

Termbat/ Qbyek . UNWERSITAS NEGERL YOLNAKARTA /(AUASISWA fiK

Atas perhatian, bantuan dan terkabulnya permohonan ini. diucapkan terima kasih.

|
! Yogyakarta, ® Noveveee 2oy,

Yang menggjukan.

Mengetahui:

Dosen Pembimbing

PASH

Ch. Fajar Sriwahyuniati, M.Or.
NIP. 19711229 20()()03 2 001.

102



KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI DAN PENDIDIKAN TINGGI

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat  : JI. Kolombo No.1 Yogyakarta 55281 Telp.(0274) 513092, 586168 psw: 282, 299, 291, 541

Email : humas_fik@uny.ac.id Website : fik.uny.ac.id
Nomor : 443/UN.34.16/PP/2016. 18 November 2016.
Lamp. : 1Eks.
Hal : Permohonan Izin Penelitian.

Yth. : Kasubag Pendidikan FIK
Universitas Negeri Yogyakarta.

Diberitahukan dengan hormat, bahwa mahasiswa kami dari Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Yogyakarta, bermaksud memohon izin untuk keperluan penelitian dalam
rangka penulisan tugas akhir skripsi, kami mohon berkenan Bapak/Ibu/Saudara untuk
memberikan izin bagi mahasiswa:

Nama : Ganang Purnomo Aji.
NIM 112602241052,
Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO).

Penelitian akan dilaksanakan pada :

Waktu : 21 November s.d 31 Desember 2016.

Tempat/Objek : Mahasiswa Prodi PKO Angkatan 2014 FIK UNY.

Judul Skripsi : Pengembangan Alat Ladder untuk Latihan Koordinasi Kelincahan dan
Power.

Demikian surat ini dibuat agar yang berkepentingan maklum. serta dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya. Atas kerjasama dan izin yang diberikan, kami ucapkan terima kasih.

£ LIRVERE] 2
\ %\ Brof BY 3
NIP. 19646

r/

wan S. Suherman, M.Ed.
07 1988121 001

Tembusan :

1. Kaprodi PKO.

2. Pembimbing TAS.
3. Mahasiswa ybs.
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KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI DAN PENDIDIKAN TINGGI

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Alamat  : JI. Kolombo No.1 Yogyakarta 55281 Telp.(0274) 513092, 586168 psw: 282, 299, 291, 541

Email : humas_fik@uny.ac.id Website : fik.uny.ac.id
Nomor : 44 4/UN.34.16/PP/2016. 25 November 2016.
Lamp. : 1Eks.
Hal  :Keterangan Telah Melakukan Penelitian

Yang bertanda tangan dibawah ini, Kasubag Pendidikan Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Yogyakarta, Menerangkan bahwa:

Nama : Ganang Purnomo Aji.

NIM 1 12602241052.

Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO).

Judul Skripsi : Pengembangan Alat Ladder untuk Latihan Koordinasi Kelincahan
dan Power.

Yang bersangkutan telah melakukan penelitian di Fakultas Ilmu Keolahragaan dengan
obyek mahasiswa prodi PKO angkatan 2014 pada tanggal 21 November 2016.

Demikian surat ini dibuat agar yang berkepentingan maklum, serta dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya.

Mengetahui/Mengesahkan
Fakultas Ilmu Keolahragaan
‘Irrmerqxtas Negeri Yogyakarta

..' - B0,
//{_’\“ ——
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Lampiran 3. Produk Awal

Buku pedoman ini berisi tentang bagaimana.
cara pelaksanaan latihan koordinasi, kelincahan
dan power dengan menggunakan alat £adder [ FiHe - -
yang sudah dikembangkan. Buku mi sudah ~ : “ :
dilengkapi cara penggunaannya dan didukung” i
dengan gambar secara lengkap. -

Buku ini sangat dianjurkan untuk
semua pelaku olahraga baik itu atlet,
pelatih, ataupun seluruh ma;yarakal

umum yang sering berolahraga.
Buku ini juga sangat mudah dipahami,
sehingga diharapkan buku pedoman ini

BUKU PEDOMAN PELAKSANAAN
PENGEMBANGAN ALAT LADDER
UNTUK LATIHAN KOORDINASI, KELINCAHAN

dapat menjadi panduan anda dalam
berlatih

Ty
g

Prodi Kependidikan Kepelatihan Olahraga

Fakultas [lmu Keolahragaan

Universitas Negeri Yogyakarta
2016

KATA PENGANTAR

Buku Pedoman Pelaksanaan Pengembangan Alat
Logder Untuk Latihan Koordinass, Kelincahan dan Power
I terbit Mtas dasar keingan penuls daam spuya
memperkenalan alat lodder yang telah dkembangian
oleh peruls kepada para pelatih dan pemain sepakbola
usta muda |558)

Hingga saat i jarang sekall pelatih-pelatin
sepakboia menggunakan alat lodder sebagal alat Latthan
untuk meningkatkan fielk kepada pemarews pada saat
latthan. Untuk Ity penuls Ingn mengembangkan lgl
aat lodder yang sudah ada menjad alat jodder untuk
Ltihan  kooedinas, kelincahan  dan  power yang
kualitasnya lebih bagus lagl, Supays kedepannys alat inl
lebeh soring digonakan pada saat latkan dan menambah
fisik dar mulal koordinas!, kelincahan dan power

Dengan adanya alat Jodder untuk latthan Koordinasl
Kelncahan dan  Power Inl pefath  SSB dapat

memberkan pelatihan yang akurat dan tepat terhadap
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DAN POWER

Gamang Pu rnumg Aji

husiitas fistk kepadas anak latth setelah mendipatean
alat yang lebih baik lags dan mudah dgunakan.

Semoga buku pedoman peliksanzan i akan
memberitan pemabaman kepada pelatih-pelatih $S8
terhadap perkembangan Mslk pemain sepakbolas yang
ada & Indonesia

Ucapan terima kasth perulls sembahikan sepada Yth
Faldilah Xumiawan, S. Pd. Kor. M. Or selako adi maten
dan Drs. Subagyo irianto, M.Pd selaku ahli media dalam
menyusun buku pedoman ind, sehingga matert o dalam
buku pedoman Inl menjadi lebih lengkap dan mudah
dipahami

Akhir kata, kami berharap semoga buku ind dapat
bermanfart bagh para pelaku olahrags Balk  athe,
mantan atet, pelabh maupun masyaakat umum yang

sering berolahraga

Tin Panyusun



A PENDANHULUAN
1. ladder

Ladder adalah suaty Bentub alat letihan
melompatl menggunakan satu ataw dua kall
dengan mefompatt tall yang berbentuk targga
yong dietakkan dlantsl stau tanah. Lodder
Saanys digunakan untuk para atlet enbuk

b ath kalincsh -

v

Lathan i tdak tevlkepas dan kekuatan otet
tungkal karena latihan inl bamyak menggunakan
oot tungkal selain menggunakan otot kaki safa
Menund Leo Brown & Vance Ferrigno, dalam
Sukunya  Traning For Speed  AgWly, And
Quickness untuk dapat mesingkatian kebncahan
dan  koordinasi  salah  satenya  dapat
menggurakan slat fodder. Ranyak athet wernus
menggunakan Adder untuk melstih, berfokus
pada gerakan cepat dan reaksi cepat. Ladder
adalah salih sate Bentuk latihan Nsk yang

mergadi salash sty program pelathan yaeg
cuksp populasr di dunis olabeags,

todder merupakan salah satu bentuk alat
latian fisk yang menyerupal anak tangga yang
diletakkan pada bidang yang datar atau df lantal.
Dibawah = akan dijelaskan secara  detall
beberapa contoh Wohan fodder (Tony Reynoids:
2010 20-27)

fungsimys  melatih  kedincahan  kaki  dan
snkronnay  perak  secara  wimbang  Ustuk
berlatth gerak i yang dbutuhban adalah s
berupa tall yang menyenpal tangga yang
berukuran 50 cm x 500 om desgan jarak antar
bish a7 om, dan Semudian dietatan pads
batang datar

Lathan lodder memdantu kta  dalam
wproviay  berbagal  wpek geralan,
meningkatian gerakan, daya tahan otot, waktu
reskst dan koordinas! antara berbags baglan
tubuh, dan agar pemain dapat merubah arah
b copat, mesks dalam kecepatan tiegyl {saat
speint). Selain manfaat fiuk, (sthan dengan afat
W juga depat meningkathan system saraf dan
kelompot  otot  yang  terkam.  Latihan
menggunakan alat odder dapat @teraphan pads
semus cabang clabraga, dan karenaowa telah
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Gambar 4.
{Sumber: Dokumen Pribadi)

Gambar 3.
(Sember: Dalumen Pribadi)

2| DRekankan pada ayunan lengan dan gerakan
kner yarg tmpgl wecars kvat serts kontak
dengan tansh secars copat

€. Contoh Bestuk Latinan i v Out Out (Gambar

FAVLPRY FAVILIAY,
00000000

2)Bergerak  calam  pofa lateral ke kanam,
melangiah ke dalam kotak partama dengan
akl kaman.

3) dekuts demgan langkah kaki i ke
datam kotak pertama.

&) Burbutoys, meanghah ke Belikang desgan
kbl haman
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a Contoh Beotuk Lathan 1 Foor In Eoch
(Gambar 6)
=] = B ==

Gambar 6.

1) Berlart mefalul Aodider dengan satu kaki pada
setiap kotak,

2) Ditekankan pada ayunan lengan dan gerakan
ke yang tngpl secara huat serta hontak
dongan tarah secara copat

b Contoh Bemtuk Latkan 2 Foot In Eoch
[Gambar 7)
= S S =Y C=n)
(= ) (v || [y} [ ] [}

Gambar 7,

1) Bortari metalui odder dengan kedua kaki pada

setiap kotak.

5) Kemudian dibuti dengan langkah kaki ki ke
belitarg

d.Contoh Bentuk Latihan X-Over Dy Zog
(Gambar 9)

) o

D
(==

[}
=

0000

L)
[y
=
Gambar &

1) Mde dengan posiy kedeas kaki di samping
lodder

2| Lakukan dengan gerakan 2ig-2ag ke samping
dengan masuk ke dalam kotak pertama

3} Ulang! uretan latihan Iné dart kotak 2-5 dan
sepanjang ladder



# Contoh Bantuk Latthan powsr (Gambar 10}

00

3 L)

[ 2

Gambar 310,

1] Barian melalul ladder dengan satu kaki pada
setiap Wotak, lompat kaki kedepan lebih
panang

2] Dekankan pada ayunan lengan dan gerakan
hknee yang panjang secara kuat serta kontak
ketanah secara cepat,

Pada dmarya bthan merupakan sudtu
proses perubahan ke arah yarg letih bak, yantu
wntuk meningkatian; kuaktas fisk, kemampean
fungsional peralatan tubuh, dan kualtas palkis
anak Lth, Dalam ofalwaga prestay proses
tenebut stan Sechast apabils ade kerjasama
antara  pelstth  yang  berpesgalaman  dan
berpengetsh dergen Bmuse clahrags yarg

dipengaruhl oleh taktor-faktor perasaan, pikiran,
emaosl, dan kandis fisinya.

Permainan sepokbola merupakan permaran
kelompok atau bevegu yang metbatkan unsur-
wnmar fisik, teknk, taktk dan mental. Artinya,
P ™ rukan p dalam
peningkatannya melalul proses Istihan yang
fama. Untuk menjadi pemain sepakbola
profesional.  seseorsng  harus  menguasst
keterampian dan teknik bermain bola yang balk,
fisk yang peima, serta mental yang bagus. Untuk
mergusal keterampian dan teknk  bermain
sepakbols yang balk, memitk fsik prima, serta
mertal yang bagus, seseorang temtulah harus

gl proses pemb yang balk. Prestas
dalam sepakbola merupakan suatu tujuan akhic
yeog harn drwh, maka dan e Rarus adae
pererapan lithan yang ferprogram  secara
sutematlts, terarah  dan  sembang.  Untuk
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Benac-bense manekuni bidang pelatbhan. Untuk
I, ideanya scorang pelatih dituntut messiliv
pengalaman dae pergetabean pada cabang
aheaga yarg digeltiya. Solln Ru, juga
dituntat semibhl latar Belakang pendutitan yang
menjdikannya sebagal seorang muan di bidang
clahraga
Oleh Sarena My, dalam dunia olabvaga
prestacl peowes Lthas yang diakukan untuk
v P vate pekeraan yang
sangat welk dan  ponuh  dengan  resko.
Pekerjaannya dkatakan unik karena objek yang
dilath  adalah & mana
mervpakan satu totalitas sistem psiko-fisk yang
Adtinya, sevagal
anak latth dobim proses latihan tidak dapat
diperiakuikan sepert] robot, yang harus menurati
setiap perintah dart pusat tombolnys. Namun,
aktualisasi setop akthitas seak latih sangat

mencapal bupsan dafam menciptakan calon
pemain swpakbola yang berhaltas  suaty

[ atau kb prestast adalah
secrang pelatin.
1. Xoordinas
Latihan L datam

sepatbola menjodi salsh satu faktor utama
dalam menunjang semua teknik dalam olabraga
tersebut. Setiap pelatih usia dinl harus benar-
benar memperhatilan  salah  satu  faktor
terpenting tersebut agar nantl anak menginjak
periodisasi than khusus teknk sepakbola tidak
mengsloml kesulitan gerakan. Banyak varasl
latihan yang digunakan untuk melath koordmnasi
pada anak wsia dind tagd harus diperhatikan
sesual kebutuhan maupun target lathan. Latthan
Bk membutubkan proses latihan yang sangat
panjang bagtan fisk koordk Dalam
proses tersebut sering kall membuat anak wia




menjadi salah satu peogram pelathan yang
cukup popular di dunda olahraga.

lodder merupakan salah satu bentuk alat
latihan fisik yang menyerupal anak tangga yang
diletakkan pada bidang yang datar atau di lantal,
Dibawah i akan dijelaskan secara  detall
baberapa contoh atihan fodder (Tony Reynoids: Gambar 2,
2010: 20-27} {Sumber: Dokurnen Pribadi|

(Sumber: Dokumen Pribads)

Menurst  Sajote (19950 17) bahwa
kocedinasi adatah b puan pemain untuk
morangkalkan beberaps geralan ke dalam
satu pola perakan yang selaras dan efektif
sesual dengan tujuannya Menurut Schmidt
(1998 256) dalim Sukadiyanto koordinast
adalah perpaduan gerak darl dus atau lebih
persendian yang satu sama lainnya saling
berkaitan  dalam  menghasikan  satu
keterampilan  gerak.  Berdasarkan  kedua
pendapat tersebut, maka Indikator utama
adalah ketepatan dan perak yang ekonomis.
Dengan demibian koordinasi merupakan hasd
perpaduan dalam menghasihan suatu gerak
yang efektd dan efisien. Dimana komponen
gerak yang terdin dari energl, kontraksi otot,
syarat, tulang dan persendisn merupakan
koordinasi necromeskular,
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Gambar 3.
{Sumber: Dokumen Pribadi|

Koordinasl  peuromeskulor  adalah  setiap
gerak yang terjadi dalam wutan dan waktu
yang tepat serts goraksnmya mengandung
tenaga. Sebab terjacinya gerak ditimbulkan
obeh kontraksl otot. dan otot berkontraks
karena adanya perintah yang diterima oleh
sistem syaraf

Xoordinasi  meuromeskuior  mellputi
hoordinast intramuskuior dan nrtermuskuior,
Pada koordinasl mtromuskulor adalah kinerja
dart seluruh serabut saraf dan otot dalam
setiap kerja otot yang berkontraksi secara
maksimum, Kinerja otot tesgantung dan
ineraks! serabut saraf dan serabut otot &
dalam otot Itu sendirl. Cirl orang yang
memitki koordinasi intramuskular baik, dalsm
melakukan gerak akan serasi, tepat, ekonomis,
dan efektf (Sukadiyanto, 2011' 149-150)
Sedangkan pada koordinasl /ntermushuler



mefibatkan  efeltifitas  otot-otot  yang
bekerjasama dalam menamplican suatu gerak
{Pyke, 1991 140), sehingga dalam koordinas!
Intermuskular kinerja tergantung dari interaks!
beberapa otot.

3. Kelincahan

Agity stau kelincaban adalsh komponen
perting yang dibutuhkan oleh hampir selurub
cabang clahraga (Getchell 1979). Agiity atau
kelncahan adalah puan untuk gubah
arsh otau posisl tubuh dengan cepat yang
dilskukan  bersama-sama  dengan  gerakan
lalinnya. Bagl anak, kelincahan merupakan

o eg. P yang harus dimalike
Tanpa Relincaban, anak dikatakan tidek dalam
keadaan normal atau munglin sedang sakit.

han bagl ka adalah yang
khas sesual dengan khodratnya. Jadl, kelincahan
harus menempat! peloritas utama dalam melatih

olahrags, terutama  perakan-perakan  yang
membutuhkan koordinas gorak. Lebih lanjut,
kelincahan sangat panting untul jonis olahraga

yang hikan k puan adaptasl tingg!
dap perubahanperubahan situast dalam

pertandingan.

Berkaitan dengan hal deatas,  kelincahan

dRwdak jadl kelncahan umum, yang

blasanys nampak  pada  berbagal  aktivitas
olahraga dan keincahan khusus yang berkattan
dengan teknik gerakan olahraga tertety Jka
dtinjeu dart sudut anatomis kelincahan umam
medbatkan gerakan seluruh segmen bagian
twbuh dan kedncaban khusus hanya melibatkan
segmen tubuh tertenty,

\gkat dart tersebut
fore dagat pull T——
kemampuan gerak secara cepat dan tepat dalam
stuasi yang dbhadapl dan dkehendaki dengan

agal -
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kesegaran jasmani setiap anak. Bagl orang
dewasa kelncahan tidak berart kurang penting
tetapt apabda dilhat darl kebutuhan serta
aktivitas yang dilakukan, kelincahan terbatas
kepada cabang obibvaga yang dfakukannya
Untuk para atlet kelincahan memibkl peran yang
penting  demi painy P
penampllan secara bak, secrang athet sangat
perfu  wntuk  memikl,  memelihara  dan

jagarya  agar k e ogikty tetap

odi satu k dengan b pasn fisik
lainnys.

¥elincahan merupakan salsh satu komponen
kesegaran [asmaot yang sangat diperiukan pada
serua aktvitas yang butuhkan &
perubahan posisl tubuh dan baglan-baglannya.
Disamping  tu kelincahan merupakan
persyaratan untuk mempelagri dan
memperbalkl keterampilan gerak dan toknik

melibatksn  wsur  fislk  yang  lam  yaeg
mendukung proses tersebut.
Power

Power adalah sustu kemampuan gerak yang
sangat penting untuk menunjang akthitas pada
setup cabang olahraga. K power/day
kplosd it akan kan hasl perak yang
baik, Ssatu contoh, |ika sesearang memitkl daya
elspiosit yang bak akan menghasiian lainya
lebih cepat jika memiliks daya eksplosif yang lebsh
balk.

Power adalsh suatu kemampuan gersk yang

sangat penting untuk jang ak pada
setap  cabang olahvaga Kemampuan
power/daya ekplosif Inl akan dan hasil

gerak yang balk Suatu contoh, [ika seseorang
memiliti  daya  eksplosif yang baik  akan
menghasifan larinya lebih cepat pka memiiki
daya elsplosd yang lebih bak.



Untuk fu Wanya perks mengetahul apa ftu
daya ohsplos. days eksplosit adatah  hast
penggobungan dari kek dan
Don rumus yang mesyatakan bessrnys days
ehaplosif otot atau (power) adalan:

Power « Force [Strenght) x Vefockty (Speed)
peojataran rumus di was jelaviah batwa daye
ehaplonll  memiikl  dus  komposen,  yallu
kekuatan dan kecepatan, maka power atau daya

if dapat P *au dingkatkan
dengan  mwningkathan  kekuatan ofol Tanpa

gabaltan kecep Atau sebalberypa dapat
meningkathan  kecep tanpga gab

kekuatan, cara pendekatan sepert! i blasanya
dengan memanipuday Mau melatih keduanys
weara bersama swhingga menghasiien daye
eksploslf yang back.

Power atou daya ledak tersebut Jugs sebagal
whuatan aksplosit (Pyke & Watson, 1978)

ladder mempunyal tupuan dan manfaat sebagal
beribat:
1. Seb d untul melakh

P

o

perélalan dan latfhan calam  meningkatkan
Ruabtas Sk anak lstth,

2. Agar setiap melakukan latthan kondisi fisik

[ dagat dilakukan
ecara balk dan akurat.

3. Membantu  para  pelatih  sepakbola  dalam
memilih alat yang tepat wntuk program Litdan
yang akan dialanian.

a berkan  pergetsh bagaimans
pertingrryn  alst lodder Inl sehingga sering
digunakan saat bthan.

9. Memberkan pord  latthan  bagl  peman

la dan bah fisic

6. Memudahkan pelatih dalam memberkan matent
tentang fisi.
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Fower menyanghut kekuatan dan  kecepatan
kontraksl otot dnamis dan eksplosi serta
cibatkan penpel kek ofot yang
maksimal dalam wakiu yang secepat-cepatiys,
Batasan baku yang dikemukakan ofeh Matfield
(1989) yaitu: power merupakan hasé perkatan
antars giys (force) dan jacak (distance) dibiag)
dengan waktu (hme) stau depat jugs power
dinyatakan  scbagal  kerja  dibagl  wakty
(Xirkendall, 1987). Dengan demikian tes yang
bertujuan untuk mengukur power seharusiys
mebbatian komponen gaya, jaeak, dan wakty
Berdasarkan  kenyataan tersebut.  penulis
tertark untuk menngembangkan alat lodder
untk latihan kocedinash, kefincahan dan powey,

8. TUJUAN DAN MANFAAT

Adapun peds Lak tes koordinasl,
kelincahan, dan power dergan pengembangan alat

Produk  yang  akan  dihasilkan  melalul
peneltian  peagembangan  inl  mempunys
spesifikas sebagal berfkut:

1. Mask produk peneitian berjudul pengembangan
alat lodder untuk latihan koordinas|, kekncahan
dan power dengan ukuran 50 om x 500 om, jarak
antara bilah 47 e

2 Biah terbuat dari plasti/viber dengan ukuran 5
e x 38 mm x 500 mm, sebanyak 12 buah.

3. Jeeak antara Bllah dapat diatur sesual dengan
keguraan, spasl sempit untuk lingkah pendek
dan cepat, dan spas lebar wetuk lingkah
panjang dan ambat.

& Alst Jodder inl memibki 3 fungsl untuk baa
dipakal borbagai varas latthan Nsik dan bua
dwbah sesual kemauan pelatih.

S Alat Jodder untuk latihan koordinasl, kelincaban

7% WRPRrS

L Ly
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dan power iné dih




pelatih-pelatin  SSB sehingga dipat menjadi
media yang dapat memberikan porsi latihan.

6. Alat ini sudah dikemas didalam tas jadi modah

dibawa kemana saja dan cilengkapl dengan Gambar 12
video tutaral. & Alat Inl digenakan untuk latiban power
0. CARA MERAKIT ALAT LADDER DAN SEGI ENAM b. Jarak antar btlah 115 cm

o

Cars membust untuk lathan power adalah
1 || H "’ ‘ ’ bitshrya biss dibongkar pasang dengan cara

melepis perekat pada wjung Blah

=

. Bedanya dengan aat koordinasl adalah
Gambar 11. Tangga Kooedinasi spacenye lebih lebar dan panjang
& Tangga koordinasi ini memilki panjang 5 mater
dan bilah yang dgunakan sebaoyak 12 buah.

. Bilah yang digunakan untuk atihan power
sebamyak 5 buah

-2

. Jarak antar bilah sekitar 47 om

©. Bilahnya bisa dibongkar pasang dengan cara
melepas perekat pads ujueg bilsh dan bisy
digunakan latihan tanps menggunakan tall
bisban.

=

Bilah bisa dhatur sesua kesnginan sendint dengan
Cara mokepas pervkatnya atau menggesar
bilahnya

3 20 om £ PETUNJUK PENGGUNAAN ALAT UNTUK LATIHAN

Gambar 13. Seglenam

a. Alat il adalah seglenam digunakan untuk
Istihan kelincahan dan power

Gambar 14
b. Jarak antar sisi masing-masing 80 om {Sumber: Dokumen Pribadi)

c. Cara membuat segienam adalah salsh satu tall
bisban terdapat perekat untuk merekatian
antar sisl segl enam

Gambar 15
{Sumber: Dokamen Pribadi)
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Cambar 16

P Gambar 18
{Sember: Ookurmen Pr ) (Sumsber: Dokumen Pridadi)

Gambar 17
[Sumber: Dokumen Fridad)

Gambar 15
(Sumber. Dokumen Pribadi]

Gambar 20,
{Sumber: Dokumen Pribad) Gambar 21

Dok r
Gambar 14 kngga gambar 20 adatoh tangge |Sumber: Dokumen Pribad)

foordmay,  Tanggs hoordinasl W herfungsl etk
burbage macam lstBan koordnml, keliecahan dan
ekiatan engan sepentl pah up. Tanggs soordisaw ni
terdiel dan 12 Wlah dengan jarak antar bilah sebesar 47
o At koordinml Ind jups bisa menggunakan tdshnye
)8 targa tall bisban

Gambw 22
[Sumber: Dokumen Frisad)
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Gambar 23.
{Sember: Dokumen Pribadi

Gambat 21-21 adalvh tangga kooedieas! yang telah
dubah ukwran jarak antir blaboya yang berfungo
ntuk lathan power dan melatih kekuatam otol tunghal
Targga koordibasi i memilkl 5 Bilah dengan jarak
antar blah sebesar 115cm. jaesh antar bdeh dapat
Astur sesusl dengan keingnan pelath, Spad leba
wntuk bingkah panjang dan cepat. lataknya tma distur
dungan melepas Bilah dan tali bishan.

Gambae 26,
(Sumber: Dokumen Pridadi)

Gambar 27.
(Sumber: Dokumen Privadi)
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Gambar 24
[Sumber: Dokumen Pribad)
Al

Gambar 25
(Sumber Dotumen Pribach)

-
Gambar 28.

(Sumdar: Dolumen Pridad)
-
Gambar 29.

(Sumber: Dolermen Pribad)



Gambar
(Swmber: Doksman Fribad|

Camber 34,
{Sumber Dokumen Prisadi]

Tamider 24-34 mialah targgs boordnast yang tuish
dubah dalom bontub segienam. Alat i derfungs untuk
Derbaga macam varay Sohan keltiscahan dan power.
Memasang alst It sangat mudsh. haoys dengan
mematang tab dban pada perekatiya
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Cumbat 32
(Surrber . Doiarmen Pribad|

Gambat 13
(Surmber: Dokumen Pribad|

ROVIIWER
L ARE Nuter | Fadiliah Kurnawan, S P2 tor N Oy
Sabk ams down A Fabitar A
LRl Kecldvagan UNY. Deem Dutu Pedoven
" Peldhawnan Pergerabargas  slet  Ladder
Untih Lathun Koordeas, Celocben, dan

<

Power i Seleu sebage o9 matent yarg berpecan
membesl masuhen totong terngdas bubs pedorran den
slet lodder, wewrggs b sedorman inl lebiy mesard den
ol
2 AN Werha | e Subayu et M N
Merspubas  doten & Toluben  beu
Coplvagane UNY Dalaw Bubs Pedonan
Prickaerans Poworberger st Loddey
Wl Latiun Eoondaad Rebecohuer dw
Aower e bebay setagn s meda yarg berperan
membert  mabar  desiang ol badder d (e
Pelakeanann, g At o madeh dmeagen dan
A gatan



1. Ternang Perubs © Ganang Pumoma AL lahar @ Beryurmas 11

ber 1994 M o hrawn

Tercicdban Lepelatiban Olabragass, Urewervtan

Negent Yogpsharta Dalern durve slebvags seve

gt hs whall dengan sepubbols O dulam Sehu podoman
pelificanaen  pelabsanass Al LosWler  Umitulk  Lathes
oordinas, Kehecaban, fen Powes be adadah metes dan cors
peldnaraen menggeneban siat boter, jugs membanty pars

pelnth mermaborrs teatarg sl lodder e
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2. Terzang Peraiis | Newsn Pramesccd, S7d Sor. M. Or adelah
:" seorang  doses & Urewerstes  Negen
Yogpakarts (UNY) Belles  menyelesshan

: percbiiban S1 b Fabattas v Keoldhragean
(F]  Usiverattas  Megen  Yogpakarts prodh  Pendadban
Kegelnhaon Olbviags VAo pads tahen 2007, dan melargathan
32 bidang KA &I Paice Serjere Universtan Negers Yogyshuts
Selam menjedi dosen of Fabultan Uy Caciabragaen, belau
pega eryabet sebogs betus FC UNY don 530 Seal Maded
Yogysharta Sclau v merepeban sSen yang membimbseg

B an -y Sane whe



Lampiran 4. Hasil Produk Setelah Revisi

Buku pedoman ini berisi tentang bagaimana.
cara pelaksanaan latihan koordinasi, kelincahan
dan power dengan menggunakan alat Laddar
yang sudah dikembangkan. Buku i sudah
dilengkapi cara penggunaannya dan didukung”

BUKU PEDOMAN PELAKSANAAN
PENGEMBANGAN ALAT LADDER

DAN POWER

& 5y
5 .

Ganang Purnomg Aji

KATA PENGANTAR

Buku Pedoman Pelaksaraan Pesgembangan Alat
Lodder Untuk Latihan Xoordinas, Kelncahan dan Power
o terbt atas desar keinginen penubs dalam wpoyn
memgerkenalhan alat fodder yang tefah dhkembarghan
oleh penulls kepach para pelatih dan peman sepakbola
usa muds {556)

Hingga saat inl  jararg  sekali  pelatih-pelatih
sepakbols menggunakan alat lodder sebagal alat lathan
untuk memingkatian fulk kepada pemannys pade sast
latihan. Untuk ite penulls ingin mengembangkan lag
alat lodder yang sudah ada mengadi alat lodder untuk
latthan  koordinesl, kelncshsm den  power yang
uafitasiya lebih bagus lagi Supaye kedepannya alat ini
lebih senng digunakan pada saat latthan dan menambah
fisk dan mulal koordinest, kefincahan dan power

Dengan adanya alat Jodder umuk laeihan Koordinasl,
¥elincshan dan Power I pelatih SS8 dapat
membenkan pelatihan yarg skwrat dan tepat terhadap

UNTUK LATIHAN KOORDINASI, KELINCAHAN
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dengan gambar secara lengkap.

Buku ini sangat dianjurkan untuk
semua pelaku olahraga baik itu atlet,
pelatih, ataupun seluruh masyarakat

umum yang sering berolahraga.
Buku ini juga sangat mudah dipahami,

sehingga diharapkan buku pedoman ini

dapat menjadi'panduan anda dalam
berlatih

Iy
o8

Prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Fakultas [lmu Keolahragaan
Universitas Negeri Yogyakarta
2016

kuslitas ik kepads snak lath setelsh mendapatian
alat yang lebinh bak lagl dan mudsh dgunakan

Semoge buku pedoman pelsksanasn il akan
memberikan pemahaman kepada pelatth-pelatih SSB
terhadap perkembargan fisihk pemain sepakbola yang
ada di indonesia

Ucapan tenima kauh perwdis sembabkan kepads Yeh
Faidifah Kemiawan, 5. Pd. Kor, M. Or selaku ahli materi
dan Drs. Subagyo inento, M.Pd selaku ahd meda dalam
menyasun buks pedoman mi, sehingzs mater di dalam
bk pedoman ini menjadi lebeh lenghkag dan mudah
dipahami

Akhir kate, kami berbarsp semoga buke nl depat
bermanfaat bagl para pelaku oladwags baik athet,
mantan atlet, pelath maupun masyarakat umem yang

serirg berolahraga

Tim Peswusun




i

[ 3 ]
A PENDANULUAN

Pada dasamya lashan merupakan suatu peoses
pervbahan ke arsh yang lebih batk, yaits meningkatian
Rusiitas fisik, & fungsicnal peratatan tubh
dan kuslitas padds omak latih. Dalom olabwags prestas
proses tersebut aban berhasll apabile ada kerjesama
antar pelath yang berpengalaman dan berpengetabusn
dengen s olwhrags yang benar-bensr menekuni
bidang pelatihan.

Sepok bols merupaken cabang olshrags permaines
yang paling popular & dunia. Sepak bola mamgu
menembus  berbagal  kalargen  masyarakat  yeng
memilld  batas  eteis, budaya dan agama.  Oleh
karenanys sepak bola telsh menjadi baglan nyata di
masyarakat. Permuinan wpak Bola adalah permaines
beregu yarg memgunyai tujuan untuk memasckan bols
sebayak-banyaboys ke gaweng  lewan  den
mempertahankan  gawang  sendirl  supaya  tidak
bemasukan bols dan kelompok yang paling Sanyek

memasckan bola hkoluse obagal pemenany (Cive
Gifford dafam Fajer Ismoyo, 2014 1) Kerjadama antar
pemals  dalam  permaman  sepok  boly  sangat
memiutubitan bekompskan dan salng mengimibang!
sty e win Setap pemen hans mengelackss
semua  kemamgusn  yang  dmilkd  age  dapat
menampilan sty performa yang  bok  dalam
pertandngan
1 ledder
Lodder adaleh suate bentub slat Maben
melompat menggusalan satu aau dus kel
dengan melompat! tal yarg berbertuk tanggs
yng dietokkan dlantal atau tansh, Ledder
bimanys digunakan entub pars athet untuk
whathan Aeliscah wpus bosed
Latihan il tidak terdepas darl heksatan otot
tungkal karena lstihan ini banysk menggunakan
otot tungleal selain menggunakan otot kaki saje.

Menunst Lee Brown & Vance Feerigna, dalam
bukunya Troining For Speed, AgRny  And
Quickness untuk dapat meninghathan kefincaban
dan  koordinen  salsh  setumye  depat
menggunakan ot fodder Barysk atiet seran
menggonakan lodder untuk melatih, Berdolus
pada gerakan cepat dan reaks cepat Ladder
adoloh salah satu bentuk lathan fiuk yang
fungsrys  melatih  ketncahan  kale dan
siekronisan gerek  secars  seimbang  Ustuk
berlatin gerak ini yang didutubkan sdalah alat
berupa tall yarg menyerupal tanggr yeng
bervkaran 50 om x 500 om dengan jarak antar
bsh 47 cm den kemedien dietaken pade
Bidung datar,

Latthan  fodder membastu kR dalam
improsisasi  berbagal  aspek  gerakan,
meningkatkan geratan, deya tahan ctot, waktu
resky dan hoordinas actars berbagal Saglan
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tubuh, dan agar pemain dapat merubah arah
lebih cepat, meski dalam kecepatan tnggl (vaat
speint]. Selain manfaat fisk, latthan dengen alst
I juga dapat meningkatian system saraf dan
belompok  otot  yang  terkait.  Lathan
mergsunskan slat Indder dapet drerapkan pade
semua cabang olahvaga, dan Aareranya telah
menjadi salah saty program pelathan yang
cukup popular di dunia olakrags.

Lodder merupakan salah sats bentuk alat
latthen fisk yang menyerupai anak targss verg
dietakkan pads bidang yang datar atau o lantal,
Dibawah Ini akan dielaskan secara detail
beberaps contoh Matihan Jadder (Tony Reynolids:
2010: 20-27).

S |||

Gambar 1. One Foot s Fach
[Sumber Tony Neynolds, 2010 26-27)
1) Berlars dimuded dirl kaki kiri melalul fodder
dengan satu kaki pada setiap kotak.
2) Ditekankan pada ayunan lengan dan gerakan
knee yang tings secorn kuat serts bontak
dengan tanah secara cepat

b Cortoh Bertuk Lathan

Q R Y =Y e L=
o= g ) [ary ]l
Gambar 2. Two Feet i Loch
(Sumber: Teny Reynolds, 2010 20-27)
1) loncat semaisimal musghin melaksl jodder

dengan kedua kaki pads setiap hotat,

2) Ditekankan pada syunan lengan dan gerakan
inee yarg tngsl secare kuat serts kontak
dengan tansh secara cepat.

c. Contoh Bentek Latihan

090000100
00090000

Gambar 3. in ke Out Qut
[Swmber: Tony Reynolds, 2010 20-27)

1) Mulsl dengan berdirt di samping lodder
2)Bergerak  dalam pola lstersl ke kaman,
mefangkah ke dalam kotsk pertama dengan
kaki kanan.

3) Kemudian dekoti dengan langhah kaki kiri ke
dalam kotak pertama.

4) Beritutnye, melanghah ke belskang dengan
kaki kanan
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5) Kemudian dikuti dengan langtah kaki kirl ke

d Contoh Bentuk Latihan

<=
=

= <=3

belakang
Gambar 4. Power

(Sumber: Tony Neynolds, 2010 20-27)

1) Berlari metuhsl ladder dengan saty kakl pade
setiap kotak, lompat kakl kedepan letsh
panjry

2) Ditekankan pada ayunan lengan dan gerskan
Anee yang paniang secara kust serta kontak
ketansh secars cepat.

Pads dasaenya latihan merupakan suaty
proses perubahan ke arsh yang lebih baik, yaity
untuk menmghathan, kualtas fisik, kemampuan
fungsonsl peralstan tubuh. dan kusiftes paskos
anak latih. Dalam olahraga prestasi proses




tersebut akan berhas! apsbils ade kerjosoma
e pelith  yang  berpengalaman  dan
berpengetahuan dengsn dmuan olahraga yarg
bensr-berar menekun! bidang pelatiwn, Untuk
Itu, idealnya seorang pefatih dituntet memilh
pergslaman dan pengetahusn pada cabang
olshrags yang digehinga  Selain My, juss
dituntut memiths latar belakang pendidikan yang
menpdicsnnys sebagal seorang iimusn di biderg

Oleh karema ftu, delom dunia olahrags
prestasl proses btihan yang dilskuban entuk
menideys menspalan suatu pekerjaan yarg
sget unik dan  penuh dengan resiko.
Pekeraannys dkatakan unik karena objek yang
distih adalsh manusla, & mana manusia
merupatan sty totalitas sistem palko-fuik yang
kompleks. Artinya, keberadaan manusa sebagal
orak lsth dalam proses lstihan tidek dapet

diperiskukan seperti robot, yang harus menuruty
wiiap perintah dar pusat tombokwa. Namun,
altusiizasi sethap aktivkas ansk lath sangat
dpergaruhl oleh faktor-faktor perassan, pitran,
emosi, dam hondis fisknya.

# sepokbola kan permainan
kelompok atau beregs yang melibathan unse-
wnsur fisik, tebnik, taktik dan mental Artinya,

v ni erlukan perhatisn dalem
peninghatanmys melalui proses atihan yvang
loma.  Untuk menjadi pemain  sepakbols
profesional  seseorang  hans  mengumal
keterampdan dan teknfk bermain bola yang bak,
fiik yang peima, serts mental yang bagus. Untuk
sengnal keterampilan  dan teknik bermain
sepakbola yang balk, memibki fisik prima, serta
mental yarg bagus, wsecrang tentuleh harus
menghutl proses pembinaan yang bak. Prestasi
dalam sepatbols merupskan sustu tuguan akhir

yeng harus dval, mala derl ®u hers e
peneragen lthan yang terpeogram  secara
sstematis, terarah don  semibeng  Untek
moncapel tguan  dalars  mescptalan caon
peman sepekbols yang  Serhuaktas  swate
peman atay Wub mencapai prevasi adalsh
worang pefatth

2. Koordinasi

Latiban boordieanl  dalam  permainan
sepakbols meojadi saleh satw faktor stemas
dalam menerjang semua tebnit dalam olatrage
torvebt. Setlap pelath s dni hama benar-
benar  memgertotian  salsh  saw  faktor
terpenting tersebut agar nanti anal mengingak
periadiami latshan ki tekrek wepakbols tdak
mergalami hesulitan gerakan. Banyak warlas
lathan pang digunakas untuk sefetsh keordines
pada anak wsia dre tapi harus diperhatian
seso kebotuhan maupen rget bvhan. Latihas
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sanaren utams pada Mthan boordinl adeled
urouk menngkatkan kemampeon pergeasasn
perek Oleh kacena £u boordinan selaly teckant
dengan  Blomotor  yang  ln,  terutama
hefiscahan den ketasgh {Cwapo dan
Miey, 1998 176 dan Bomemann, et af,
2000: 177).

Pergeasaon  becakapon  f5R  koordinas
dalarn Sidung clabraga merupaan sl by
tuges Urtama ontuk dapat mencapel teahlan
tau dalam hal porgeanaan ketremplan Oloh
kavena ®w  tange memidhl  Remampuon
kocedinai  yarg balk  maks atiet sham
besubtan delam melbskukan tekalk secans
selaras, vermsl dan smeltan, whinggs nampak
bowes don mudah. Keunturgan bag stlet yang
memilhl hemampoas kooedinau bak, shas
mampu mesampilcan betramplian  dengan

dan dapat dergan permaalsh

tugss (perek) selama Lot yarg rmenced
selama tiiok terdugy.

Merurst  Sejote  (1995: 1)) bahwa
koordnasi adalsh kemampuan pemain stk
mecanghaikan beberapn porskas be dalem
@ty pola gerakan yang selwras don efelnl
el dengen tuuansye Menuret Schridt
dofam Sebadianto (2011: 223} Voordimas
adeloh perpeduan perak der dua ates lebh
persendian yeng sty sama ey saling
berdutan  dalam  mesghasllan Wty
beterampilan  gerok.  Berdaswkan  Redua
peedapat torsebot, maka Indiator ams
adaloh ketepetan dan gerak yong ekonomis.
Dengan demddan hocedicail menspatan haul
perpatuan dalam menghasiian sty gerak
yarg efehtf dan efisien Dimans komponen
gerak yorg terdin dert energy, kontraksl otor,

dart welunuh serabut seral den otot delem
setiap herjy oot yang berkomraksl secara
makumam  Knets otol tergantung  dari
ntershsi sersbut sarsf dan sersbut otot di
dalam ocot Mo sendiri. Crl omng yarg
memitls ksordnes ntramurkeier bak, delam
meliaban gerak akan seras, tepat, ekooomis,
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dan efched (Schadyento, 2011 149150
Sedanghan pads koordnanl  intermunbuby
mefbathan  efeinfitas  ctototot  yang

bekerymama dalam wihar sty gerat
[Pyie, 1591 1401 sehingga datam hoordinas)
dukar biaevje Sergantung dan -
beberage otor
3 telncahan

Menurut Toho Cholk Metahir dan Ali Maksum
(2007: 56) kelncahan  [ophty)  adelsh
komampusn tubuh atew bapan fubuh sntuk
mengubah arah geralan  secana mendadak
dudam becepatan yarg Snggt Munalmgs mampu
berlar berbelok-Belok, bl bolab-bald dafom
wikte  tertenty, atas  Rkemampuss  Berhelnt
dengan ceget dalam possl tegap berde stabil.

Mesurut Timos  Scheunemasn  [2012: 17)
kedrcahan (apity) sdaleh kemamguan worang
peman merubah arah dan kecepatan balk saat




mengoleh bola maupun sset melskscan gerakan
tanpa bola.

Mesurut Muhammad Mubyt Farug (2008 13)
para pemain  dalam  permanan  sepoibols

butchian taghat keltscahan wnget Sngyl
beberape bertuk skivitas & lapargan yarg
membutchian helincehan pada wait menggiting
bels dergan cepot meauu gawsng melewat!
beberage lawan yong menjaga daerah dengan
formau tertentu. Kebncaben rasgn s
a|ar  agx  bsa  menerobos  menghindar
hadangan dan lawan ager biss memaukan bols
ke gowang lywan.

fiscshan memiil pe yang angat
penting dalom permanan segek bola terstame
dalam menghndas sergagen lamen pada saat
mengsing bola. maugun dgunakan etk
memasuban bola ke gawang lawan sehingss
mendaget aghka  Aha dihet den pendepet

datas dapet daimpolian batwa belincshan
adalah kemmampuan seseonang dalam merubah
arsh dan pownl tshubmys dergan cepat dan
tepan pada waktu bergerak, tampa kehilangan
bramirnbangan serta sader alan pouw tubsh.
Kencoban mervpaban saleh saty Romponen
hesegaran paman) yeng sangst dperickan sade
sermue sk g butuhkan becepatan
perutahas pashl tubub dan bagian baganma.
4] € Mo helncsh e
persyaatan  wntuk | mempeiaad  dan
muemperbekl keterampten gorsk dan teknk
olehraga, terama  geralan-genkan  yorg
fresmbatobian boordinasl gersk. Lebih laspt
helincahan sangat penting untuk jeris olabrazs
yang membutuhban kemamausn afaptai lingd
techadep perubehen-perubahen wund delsm
peftandingan.

power mervpokan perpadusn antara kekustan
dan kecepatan, sehingga untuk meninglatican
power maka faksor kekuatan dan kecepatan
harus  dtngkathan  bersama-sama  melaba
program yorg sttemotts. Cekuatan merupskan
komponen biomotor yang paling wtama, karena
dongas kek dapat han koabtas
hidip, karema tanpe kekusten yang memadad,
maka kepatan yorg bersfat mendasar menjadl
sult dan tdak musghin melakukan sesuaty
tnps  dengan b kel Derg.
kekuatan sesecrang akan dapat berler dengan
cepat, melempar lebh jech, memukul lebih
keras serta dagat membasty stabiltas sendi
end,

Menurst Bowers den Fox dalem Mulyena
(2011 &) bahwa power adalah besarmya wsaba
vang Slakukan dalam satuan wakte Power
merupekan hash usahs dalam sabuan enit wekiy,
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yong  diskukan  ketka  kootraksl  otot
memindahkan bends poda ruoeg atau jarak
tomenty. Banyak tes power yang sekamang
dgunatan tdek melbatkan e,
Jrak, don  waktu. Kenptasreya  hamya
mengulier arak sebegal hasl kevja. Vertical umg
Test, Stonding Broad otou Long Jemp, Vertical
Arm-Pull [datencel. Dalam pengukuran Wk
Power, ussha-usshs khusus blasanya diakukan
ustuk  meminimalkan  gerakan-gerakan yang
thdak belompok otot tertenty yang dukur

Dengan demikian tes yang Beftujuse urtuk
mengkar  powesr  sehanangs  melbatien
Aomponen gaya, jarak, den waktu,
Berdasarkan  kemyataas  tersebut,  penulis
ok ureuk wembangian alwt lodder
untuk fatihan koordina, kelincahan dan power.




power merupskan perpadusn antars hekuatan
den kecepatan, sehingse untuk mesingkatkan
power maka fektor kekusten dem kecepetan
haris  Stinghatian  bersamedama  melolui
PrOgram yang sktemats. Kehuatan merupakan
kompanen biomotor yang pafing utama, karena
dengan hekuatan dapat menentukan kualitas
hidup, karena targe brkustan yang memwdsl
maka kegiatan yang Serulat mendaser menpd
sulit dan tidsh gk lakub

tanga dengan  bentuan  kelustan.  Dengan
kebuatan seseorang akan dapat berlarl dengan
cepat, mefempar lebth javh, memubul lebh
keras yerta dapat membantu stabilnes send-
wendi

Meruret Bowers dan Fox dalam Mubpans
[2011: 3] bahwa power adalah besamya usaha
vorg cdakuban dalam satuan wakte Power
merugakan haul usashy dafam satuen unit wabty,

yng  diblekan  ketka  hootrakyl  otot
memindabkan benda peds rveng stau jorak
terterty. Bagek tes power yang aekarang
dgunakan tdak melbathan homponen gaya,
jarak, dan  waktu  Kenyataaemye  hanya
menguiw jorak sebagal hask kerja. Vernico! Jump
Test. Stondng Brood etow Losg Aump, Vertiool
Arm-Pofl (dstance]. Dobwm pergutran Work
Power, cisha<nsha khawn bissanys dilstuin
unteh  meminisalban  gerakan gerakan  yang
tickak kelompok 0ot tertentu yang diuloer .

Dergan demitian tes yang Sertujuan ussuk
menguisy  power  seharsnya melbatkan
homporen gaya, jarak, dan wakiu.

Serdasarkan  kenyataan  tersebat, penuls
tertarik urtuk menmgembongkan alat lodder
untik latthan koordmend. kebncshan den power

8. TURIAN DAN MANFAAT

Adagun pedoman pelaksanasn tes hoordingal,
keincatan, dan power dergan pengembangan alat
lodder mempuswal tulan dan meofoat sebagal
b
1 Sebegel pedoman umtuk melskukan kegiatan

perddaian dan lthan delem  meningiatian

Rualtas fisk anak latth.

2 Ager swetiap melshuban Rbhen Roodsi fisk
terhadap peman sepakboly dapat diakukan
secara bak dan akurat.

3 Membartu para  pelatih  sepabbols  dalam
mermebh alat yaog tepat untuk program latihean
yong skan dialankan.

4 Memberk fetah bigaimana
pentingoya alat fodder Ink sehingga sering
dgunaban saat hashan

5. Memberikan porst  lathan  beg  pemain
sepakbola den menambah fisk meceka.
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6. Memudahican pelath delam memberiken matert
tertang ik,

C. SPESIFIKASY

Produk  yang akan dhasiias  melaiul
peceltian  pengembangan I memguny
spesfikay sebags berfut:

1. Haul produk penebtion berjedul pergembargan
alat lodder ustok latihan koordisal, kebncahan
dan power dengan uhuran 50 om x 500 om, jarak
antara blsh 47 cm.

2. Diah tertuat drf plesti/viber dengan uhuran 5
mm ¥ 38 mm & 500 mm, sebonyak 12 baah.

3. Jarsk antare belsh depet distur seves dergan
bogunasn, sl semp untuk lingheh pendek
dan cepat, dam spad ledar untuk begiah
panjang dan lambat.

4 Alat Jodder i memiil 3 furgs wntuk bisa
dipskal berbagar variasi lathan fsik dan bisa
diubah sesust kemauan peluth,




5. Alst jodder ustuk batihan koordinast, kefincahan
don power il diharapkan den rik perh
pelnth-pelath S58 sehingsa depst menjadi
meda yang dapat memberiban porl lathan

6. Al i sudah dkemas Sdalam tas jadi mudah
Sibres kemana @ dan diengapl dengan
video tutorial

0. GAMBAR PRODUX
1. TANGOA KOORDINAS

Gambar 5. Tangga Koordinasi
(Sumber: Dokumen Pribady

£ CARA MERAKIT ALAT LADDER DAN SEGI ENAM

g

Gambat 8. Targss Koordh
8. Targsa boordnas! inl memidhl panjang 5 meter
dan bilh yang dgunakon sebamak 12 bush.

. Jarak antar belah sekitar 47 cm

© Dighoys bha sihonghar pasang dengan cara
Meieges pereiat pada uung biah don bisa
digunakan latiban taspa menggusehan L)
bsben

& Biah bisy danur seiu hengnan serdsi dergas
cara mefepas perekatoys stau menggeser
blabyy

11%em

Camber 9 Tangps Koordinasl Soenl Lebar
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Gambar 6. Targga K Spasi Lebae
(Summber: Dokumen Privadi)

Gambar 7. Segk

Vv

[Sumber. Dokumen Priadi)

a Al i dgumaban ustuk lathan powey

b Javak antar bileh 135 on

< Cars membuat untuk lthan power adalash
belaberpa bisa dbonghar pasang dengan cany
melepes perehat pade wpurg beled

4. Becanys dengan alat koordinas adalab
spocerpa lebh lebar dan perjang.

<. Blah parg Sgunatan untuk buhan power
sabarynk § Bush,

Camber 10. Sepenam

a Al ind adaloh yegpenam diganakon uregk
latfran belncaten das sower

B derat antar we masng mavng 80 om



¢ Cara membuat segienam afolah salah satu tal
bishan terdapat perekat untuk merekatcan
antar siu seg enam

F. PETUNAUK PENGGUNAAN ALAT UNTUK LATIHAN
1. Tangps Kocrdinew

Gamder 11
Sumber: Dokumen Pribadi}

Lahuian lan ng-ag pads tanggs hoordinas| posus
tangen di samping Sedan dan pandangan dusshakan
menghadep depen. Latthan ins berguna untuk melak
hedincahan dan knordinast

depan. Latihan il berguna untuk melstth kelincahan
dan hocednas

(Sember Dokumen Prised!|
Labudan posis push up med wnggy kooed
bergeser sampe selesal Latthan mil berguna untub
melath kekoatan lesgan
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Qarrbar 12
(Sumber: Dokumen Pridedi)

Lakukan Gt melewstt Top asek tanaga koordnas,
seperti Slasa pocidl targen & samping bades dan
pandangan diusah wghadap depan Latihan Ind
berpuna untuk mesatih befincahan dan koordisasi

Garrbar 13,
[Sermber. Dokumen Pridadi)

Lakukan loocat melntay tangge hoordimas berganstian
anan maspun Wi, sepert! bisa posil tangas @
sampng baden dan dasgar dusabadosn whad,

Gambar 17,
{Sumber: Dolosmen Pribady

Lakukan possi meronghak maju ke depan melntas
tanggs hoordinast Latlan inl bergena entuk melstth
ekuatan bengan

Gamber 11 hwgga gambar 17 adalah tangss
i Targes koord i berfengsi entuk
berbags Itihen koordingy, kelncahan den
kekuatan lergan seperti push up. Tergge keordinal i
serdiel Sari 12 bilah desgan jarak antar biah sebeiar 47




om. Alst koordnay I juga biss mengzunakan biabaya
saja tanpa tali bishan
2 Tanggs Koordinas! Spas! Lebar

sIb%

Gamber 18,

{Sember: Dokumen Pribad()

1 Sepenam |Mexzgonal)

Gambar 21.
(Sumber: Dokamen Pribadi)

Gambar 22,
(Sumber: Doloamen Pribadi|

Lakukan lan @ tempat terlebh dahuls pods posis
tengah hexogomal setelah ada abaaba lakukan loncat
ke arad hasan depan.
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Gambar 20
{Sumber: Doleumen Pribadi|

Lakukan loscat ke depan segertl loncat Wjang
Diysahakan Litthan i makaimal whinggs otet tunghs

skan bekerje dengan maksimal Lathen ni bergune
untuk melatih power

Gambar 13-20 adalsh tangge koordinas! yang telah
divboh churan jarak sntar bilshrya yang berfungsi
untuk latihan power dan melatih kelcsaton otet tunghai
Tangss M 5 belah desgan jarak
antar bilah sebesar 115cm. jarak antar biah dapat
diater sesuai dengan heinginan pelach Spasi lebar
untuk lngkah pargang dan cepat. Mk Bisa datur
dergan melepas bioh dari tah bishen

[
(2]

Oambar 25
{Sumber: Dosumen Pribad)
Setelah dan arah kanan kembali ke tengad, lakuban lae
di tempat tedebih dahulu pada pegsl tengah hexogonal
seteloh ada aba-aba Rakukan loncat ke acah kil depan.

Gambar 24
{Sumber; Dokumen Pritud)
Setelsh dart arsh kanan kembali ke tengah, lakukan lart
di tempat terlebih dahuls pads possi tengah hexogonat
seteioh ade oba-sde lebukan loncat ke arah kanan
belskang



Gambar 30.
(Sumber: Dokumen Pribadi)

Gambar 31
(Sumber: Dokumen Pribadi)

Gambar 25
{Sumber: Dokumen Pribadi)

Setelah dari arah kanan kembali ke tengah, lakukan lari
i tempat terlebih dabulu pada posisi tengah hexogonal,
setelah ada aba-aba lakukan loncat ke arah kiri

belakang.
Gambar 26.
{Sumber: Dokumen Pribadi)
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Gambar 32.
(Sumber: Dokumen Pribadi)

Gambar 33,
{Sumber: Dokumen Pribad)

Lakukan lan di tempat terlebih dahulu pada posisi
tengah hexogonol, setelah ada aba-aba lakukan loncat
ke arah kanan depan

Gambar 27,
{Sumber: Dokumen Pribadi)
Setelah dari arsh kanan kembali ke tengah, lakukan lari
di tempat teriebih dahulu pada posisi tengsh hexagonal,
setelah ada aba-aba lakukan loncat ke arah kanan luar
hexagonal.

Gambar 21-27 adalah tangga koordinas! yang telah
diubsh dalam bentuk segi . Seg (hexagonal)
bertujuan untuk menguikur kelincahan, keseimbangan
dan koordinast. Memasang alst nil sangat mudah, hanya

dengan memasang tall bisban pada perekatnya,
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Lampiran 5. Angket Penilaian Mahasiswa

ANGKET PENILAIAN PENGEMBANGAN ALAT LADDER UNTUK

Judul

Materi

LATIHAN KOORDINASI, KELINCAHAN DAN POWER

: Pengembangan Alat Ladder Untuk Latihan Koordinasi, Kelincahan dan

Power

- Alat Ladder Untuk Latihan Koordinasi, Kelincahan dan Power

Identitas :

Nama . - \Kb o\ N\W{;\N\O\
Pelaku Olahraga : Atle

Petunjuk :

L

|98}

Lembar angket ini dimaksudkan untuk mendapatkan respon dari pelaku
olahraga tentang kualitas alat ladder untuk latihan koordinasi, kelincahan dan
power yang sedang dalam proses pengembangan.

Berikan tanda Check List (V) pada kolom penilaian yang telah disediakan
yang anggap Anda sesuai dengan pertanyaan.

Berikan komentar, pendapat atau saran Anda pada kolom yang telah
disediakan, jika dirasa diperlukan.

Kriteria Penilaian

1 : STS (Sangat tidak setuju/Sangat tidak layak)

2. : TS (Tidak setujw/Tidak layak)

3. : S (Setujw/layak)

4 : SS (Sangat setuju/Sangat layak)

Berikan tanda Cheeck List ()
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Skala Penilaian

koordinasi

Pernyataan ——
0 STS| TS | s | sS
| Aspek Fisik
| | Ketepatan pemilihan warna bilah g
2 | Keserasian warna bilah dengan warna tali bisban v’
3 | Ketertarikan pemilihan bilah dan tali bishan v
4 | Jenis bilah menggunakan plastik fiber > il
5 | Bahan menggunakan plastik fiber, tali bisban N
6 | Jumlah antar bilah 12 buah v
7 Ukuran Ladder 50 cm x 500 cm, jarak antar bilah 47 e
cm
Bilah terbuat dari plastik fiber dengan ukuran 4cm x
8 Ve
50 cm
Untuk menghubungkan bilah digunakan tali bisban
9 | terbuat dari bahan nylon dengan ukuran 4 cm x 500 "
cm
10 | Panjang tiap segi pada segi enam adalah 80 cm W
11 | Kejelasan video tutorial v
12 | Relevansi alat dengan materi v
13 | Kesesuaian warna W
II Aspek Penggunaan
14 | Alat ladder menarik perhatian anak latih
15 Dengap a-danya alat ladder ini latihan lebih L
bervariasi
16 | Alat ini sangat aman untuk penggunanya W
17 | Membantu meningkatkan motivasi anak latih v~
Alat ladder memiliki 3 fungsi yang bisa digunakan 3
"I 18 | latihan, yaitu bisa menggunakan tangga koordinasi, v~
segienam dan bilahnya
19 Tangga koordinasi digunakan untuk latihan P
koordinasi dan kelincahan
Segi enam bisa digunakan untuk latihan berbagai
20| .- % s 7
jenis latihan power
21 Bilah digunakan untuk latihan kelincahan dan s
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22

Penggunaan alat /adder ini sangat mudah

Jarak antar bilah bisa diatur sesuai kegunaan, spasi

23 | sempit untuk langkah pendek dan cepat, serta spasi AA
lebar untuk langkah panjang dan lambat.
24 Praktis dalam membawa karena dijadikan satu dalam
tas
v

25

Alat ini mempunyai video tutorial

26

Di dalam video mudah dipahami oleh pelaku
olahraga untuk memberikan pemahaman tentang
latihan koordinasi, segi enam dan bilahnya

Saran dan komentar

Semoga aldvge cigak egona
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Lampiran 6. Tabel Hasil Uji Coba

No | Nama Mahasiswa | Skor Penilaian | Presentase Penilaian (%) | Kategori
UJI COBA KELOMPOK KECIL
1|Akhmad Nur Fauzi 92 88,46 Layak
2|Dedi Kurniawan 91 87,50 Layak
3|Cita Anisa Realita 88 84,62 Layak
4|Dony Muchsiy 89 85,58 Layak
5|Ibram Soleh 81 77,88 Layak
6|Jauhar Irsyad A K 82 78,85 Layak
7|Faizal 88 84,62 Layak
8|M. Sidig P 86 82,69 Layak
9{Robby Yusuf Abdul R 85 81,73 Layak
10| Adha Putra Hasna 89 85,58 Layak
UJI COBA KELOMPOK BESAR
1{Umar Ma'ruf 86 82,69 Layak
2|{Haris Akbar W. A 83 79,81 Layak
3|Ikbal Maylana 85 81,73 Layak
4|Yohanes Rindu 85 81,73 Layak
5|Diky Pratama Putra 88 84,62 Layak
6/M. Akbar 78 75,00 Cukup Layak
7|Ahmad Syafi'i 85 81,73 Layak
8|Adi Saputro 87 83,65 Layak
9|Roynaldy Setyawan 84 80,77 Layak
10|Nurdin Hasan Sabli 87 83,65 Layak
11{Johan Anggiansyah 82 78,85 Layak
12| Yusuf Bahtiar 90 86,54 Layak
13{Ahmad Mundir 89 85,58 Layak
14|Braell Galifando 79 75,96 Cukup Layak
15{Novrizal Priawan 88 84,62 Layak
16[Niwo Agus P 91 87,50 Layak
17| Achmad Dirman 86 82,69 Layak
18{Rian H. A 85 81,73 Layak
19| Afif Nurfatin 87 83,65 Layak
20l Ahmad Fadilah 83 79.81 Layak
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