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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT)berbasislatihan teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bolauntuk 

tingkat pemula, dasar, dan menengah. 

 Penelitian ini merupakan penelitian dan pengembangan yang dilakukan 

dengan mengadaptasi langkah-langkah penelitian pengembangan sebagai berikut: 

(1) studi pendahuluan, (2) pembuatan produk, (3) validasi ahli dan revisi, (4) uji 

coba produk; uji coba skala kecil/revisi dan uji coba skala besar/revisi, dan (6) 

produk akhir. Uji coba skala kecil dan skala besar dilakukan di SSO Real Madrid 

Foundation UNY. Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah instrumen berupa lembar penilaian. Teknik analisis data penelitian ini adalah 

deskriptif kualitatif dan deskripif kuantitatif. 

Hasil penelitian ini adalahtelah dikembangkan Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT)berbasislatihan teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bolauntuk 

tingkat pemula, dasar, dan menengah yang dilengkapi dengan buku panduan 

penggunaan. Solo Soccer Multi Trainer (SSMT)yang dikembangkan layak 

digunakan sebagai instrumen latihan dalam permainan sepakbola, hal tersebut 

didasarkan pada penilaian ahli, yaitu ahli media persentase sebesar 88% masuk 

dalam kategori sangat layak dan ahli materi persentase sebesar 85 % masuk dalam 

kategori sangat layak. Berdasarkan uji coba kelompok kecil mendapat presentase 

sebesar 86% termasuk dalam kategori sangat layak dan uji coba kelompok besar 

sebesar 88%  termasuk dalam kategori sangat layak.  

 

Kata kunci:pengembangan, Solo Soccer Multi Trainer (SSMT), sepakbola 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat diminati oleh 

seluruh penjuru didunia tidak kalah tentunya di Indonesia, baik di kota-kota besar 

maupun di pelosok-desa. Cabang Olahraga yang cara memainkannya menggunakan 

bola dan memakan waktu 2 x 45 menit ini selalu dimainkan oleh semua kalangan, 

baik anak-anak, remaja, orang dewasa bahkan orang yang sudah tua sehingga 

tidaklah salah apabila di Indonesia sepakbola disebut sebagai olahraga rakyat. Daya 

pikat sepakbola di Indonesia diilhami oleh para pesepakbola professional yang 

memiliki teknik individu diatas rata – rata pemain lain di klub terkenal dari belahan 

Eropa, sebut saja Cristiano Ronaldo dari Real Madrid dan Lionel Messi dari 

Barcalona, serta ratusan pemain lainnya. Daya pikat itulah para anak muda 

berbondong – bondong menuju sekolah sepakbola sedini mungkin, untuk ditempa 

bakatnya agar kelak menjadi seperti pemain sepakbola andalan mereka. Permainan 

ini merupakan salah satu cabang olahraga yang dapat digunakan sebagai sarana 

olahraga prestasi, rekreasi dan pembelajaran di sekolah dari tingkat kanak-kanak 

sampai dengan mahasiswa.  

Menurut Danurwindo (2017:8) permainan sepakbola tidak lain adalah soal 

menyerang, bertahan dan transisi, tidak ada yang lain. Itulah sebabnya 

dikepelatihan sepakbola, tiga momen tersebut sering disebut “three main moments”. 

Setiap momen sepakbola diperlukan aksi-aksi sepakbolayang mendukungnya. 

Momen penyerangan selalu dimulai dengan fasemembangun serangan yang 

memerlukan berbagai aksi sepakbola, baik aksi menggunakan bola sepertidribble, 
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passing, heading, control, dll. Pemain juga perlu melakukan aksitanpa bola seperti 

menciptakan ruang, berlari keruang, support, dll. Fase menyerang yang sudah 

dimulai juga harus diakhiri dengan menyelesaikanserangan, terdapat aksi sepakbola 

seperti shootingdan heading.Pada momen bertahan, dimulai dari fase ganggulawan 

ketikamembangun serangan. Aksi sepakbola yangdilakukan pada fase ini misal: 

pressing, marking,covering, tackling, squeeze space, dll. Fase untuk mencegah 

lawan menyelesaikan serangan diperlukan aksi sepakbolayang dilakukan 

diantaranya blocking dan deflectingbagi pemain bertahan, dan  catching, punching, 

tipping bagi kiper.Klasifikasi ini membuat segalanya sederhana danmudah. Passing 

dan dribbling misalnya. Keduaaksi sepakbola tersebut merupakan aksi yang 

terjadipada momen menyerang fase build up. Sudahsuratan takdir, bahwa passing 

dan dribbling tidakakan dilakukan pada momen bertahan. Sebaliknyaaksi marking 

dan covering juga tidak akan dilakukansaat tim sedang menyerang. Setiap momen 

dan fasepermainan sepakbola memiliki aksi sepakbolanya masing-masing. 

Pada umumnya, aksi-aksi dalam sepakbola yang disebutkan tadi biasa kita 

kenal dengan istilah teknik dalam sepak bola. Penguasaan keterampilan teknik 

dasar bagi seorang pemain sepakbola adalah penting, karena sangat berkaitan 

dengan tujuan permainan sepakbola yaitu memasukan bola ke gawang lawan dan 

mempertahankan gawang sendiri dari seorang lawan. Tanpa penguasan teknik yang 

memadai maka tujuan permainan sepakbola cenderung tidak akan tercapai. Seorang 

pemain harus mempunyai dasar teknik sepakbola yang baik agar mampu bermain 

sepakbola dengan baik pula. Penguasaan teknik dasar merupakan suatu persyaratan 

penting yang harus dimiliki oleh setiap pemain agar permainan dapat dilakukan 
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dengan baik. Bahkan pemain tersohor asal belanda Johan Cryuff berkata,”bahwa 

pembentukan pemain sebagian besar terjadi sebelum anak berusia 14 tahun”(Timo 

Scheunenmann, 2008:23).  

Sucipto, dkk. (2000:17) menyatakan bahwa teknik dasar yang perlu dimiliki 

pemain sepakbola adalah menendang (kicking), menghentikan (stopping), 

menggiring (dribbling), menyundul (heading), merampas (tackling), lemparan 

kedalam (throw-in) dan penjaga gawang (goal keeping). Sedangkan berdasarkan 

penelitian yang dilakukan Collet dalam Kemal (2015:93) ada hubungan antara 

ketepatan passing yang dilakukan pemain sehingga mampu mebuat ball possession 

yang tinggi dengan kemenangan yang diperoleh dalam sebuah tim. Hal ini 

menunjukkan betapa pentingnya komponen dasar dalam hal ini adalah komponen 

passing dalam bermain sepak bola. Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat 

disimpulkan bahwa kemampuan dasar sepakbola adalah tingkat kemahiran yang 

dimiliki seseorang dalam bermain sepakbola. Teknik ini akan sangat bermanfaat 

apabila dapat dikuasai dengan benar. Teknik-teknik dasar sepakbola tersebut 

meliputi: passing, shooting, dribbling, trapping, juggling, throw-in, dan 

heading.Sedangkan teknik umum dalam permainan sepakbola adalah semua 

gerakan yang terdapat atau dilakukan dalam permainan sepakbola, semua teknik 

tersebut merupakan kelengkapan yang sangat fundamental, disamping kelengkapan 

lainnya, seperti latihan kondisi fisik, taktik, dan mental. 

Teknik dalam sepak bola juga harus ditunjang oleh kemampuan fisik, tidak 

mungkin seorang pemain bola hanya menguasai kemampuan teknik namun tidak 

memiliki fisik yang bagus. Komponen biomotor dalam melakukan tendangan dan 
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mengontrol bola yang dominan salah satunya adalah power yang diperoleh dari 

latihan kekuatan dan juga kecepatan.  

Berdasarkan pengamatan penulis selama melakukan PKL di Sekolah Sepak 

Bola di Yogyakarata menunjukkan bahwa kemampuan teknik dasar sepakbola dari 

siswa masih kurang baik khususnya teknik dasar dan akurasi passing bola  yang 

sangat diperlukan dalam menunjang kualitas permainan siswa.Banyak dari siswa 

yang tidak cermat dalam mengontrol bola dan tidak akurat dalam melakukan umpan 

atau tendangan langsung ke gawang. Hal itu terjadi tidak hanya pada kategori umur 

kecil tetapi juga terjadi pada siswa remaja.Permasalahan-permasalahan tersebut 

sudah menjadi hal yang sangat sering dijumpai oleh pelatih, masalahnya adalah, 

tidak sedikit pelatih yang memiliki tingkat kepekaan yang rendah terhadap 

permasalahan tersebut. Bagaiman bisa seorang atlet mambu memperbaiki 

kesalahan dan meningkatkan kemampuan jika bukan pelatihnya sendiri yang 

mengarahkan. Padahal pelatih memiliki peran yang penting dalam memberikan 

feedback bagi pemain,  feedback merupakan komponen penting dalam proses 

latihan, dan merupakan hal mendasar bagi pengetahuan pelatih dan juga pemain 

(Hudges dalam Michael, 2012:403). 

Pada masa sekarang ini, pola latihan yang digunakan tentu saja harus mulai 

berkembang sesuai dengan kebutuhan dan tidak ketinggalan jaman. Peran ilmu 

pengetahuan dan teknologi sudah menjadi hal yang suda seharusnya dikuasai oleh 

pelatih. Pelatih dituntut mampu kreatif dalam membuat program latihan, selain itu 

pelatih juga harus bisa menggunakan alat bantu ataupun teknologi kepelatihan 

untuk dapat menunjang perkembangan atlet. Data wawancara yang dilakukan 
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penulis kepada pelatih SSB di 5 Kabupaten di Yogyakarta menyebutkan bahwa 

pelatih sudah menyadari pentingnya kemampuan teknik dan juga fisik dalam 

bermain sepak bola, pelatih juga memiliki anggapan bahwa pemain akan lebih baik 

ketika dia mau untuk menambah latihan sendiri di luar latihan, akan tetapi memang 

belum ada media atau alat bantu latihan yang dapat digunakan oleh pemain untuk 

melakukan latihan teknik dan fisik yang menunjang latihan individu baik di dalam 

proses latihan di SSB atau diluar SSB. 

Perkembangan teknologi juga sangat menunjang latihan yang dilakukan oleh 

atlet, tidak sedikit alat bantu yang bisa digunakan atlet untuk menunjang 

kemampuanya. Salah satu alat yang dapat membantu latihan teknik adalah Solo 

Soccer Multi Trainer, alat ini digunakan untuk melakukan latihan teknik dasar 

seperti passing, control, dll. Akan tetapi, produk yang ada masih sulit untuk bisa 

didapatkan di Indonesia. Selain itu, alat ini hanya menunjang untuk latihan teknik 

dasar, belum ada alat yang bisa digunakan untuk melakukan latihan teknik dan juga 

taktik dalam satu paket untuk mempermudah latihan mengingat teknik dan taktik 

merupakan dua komponen yang harus dimiliki oleh pemain sepakbola. 

Memperhatikan kajian di atas, peneliti peneliti mempunyai anggapan bahwa 

kemampuan teknik dasar bermain sepakbola dan latihan fisik yang menunjang 

kualitas teknik sangat di perlukan dalampermainan sepak bola sepakbola. Selain 

itu, peran pelatih untuk mampu meningkatkan kemampuan atletnya melalui 

kepekaan terhadap masalah yang ada juga memiliki peranan yang penting.Sehingga 

peneliti tertarik untuk mengadakan penelitian dengan judul: “Pengembangan Solo 
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Soccer Multi Trainer (SSMT)berbasis latihan teknik dan fisik pada cabang olahraga 

sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan menengah.” 

B. Identifikasi Masalah. 

Berdasarkan uraian latar belakang permasalahan di atas, maka dapat 

diidentifikasi beberapa permasalahan yang kemungkinan timbul dalam penelitian, 

yaitu. 

1. Pentingnyasarana latihan teknik dalam cabang olahraga sepak bola. 

2. Pentingnya sarana latihan fisik dalam cabang olahraga sepak bola. 

3. Perlunya efisiensi waktu dengan sarana prasarana latihan teknik dalam 

olahraga sepak bola. 

4. Perlunya efisiensi waktu dengan sarana prasarana latihan fisik dalam olahraga 

sepak bola. 

5. Belum banyak beredar alat Solo Soccer Trainer (SSMT) yang dapat 

digunakan untuk latihan teknik menendang dan kontrol serta latihan power di 

kalangan SSB dan pelatih dalam upaya memberikan pemahaman kepada atlet 

mengenai permasalahan tehnik dasar sepakbola. 

C. Batasan Masalah. 

Berdasarkan identifikasi permasalahan di atas peneliti tidak mampu meneliti 

semua permasalahan yang ada karena keterbatasan waktu, tenaga, dan biaya, maka 

peneliti memberi batasan penelitian tentang bagaimana mengembangkan Solo 

Soccer Multi Trainer (SSMT)berbasislatihan teknik dan fisik pada cabang olahraga 

sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan menengah. 
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D. Rumusun Masalah 

Sesuai dengan judul diatas maka timbul suatu pemikiran, perhatian dan suatu 

permasalahan bagi penulis untuk meneliti masalah penelitian sebagai berikut: 

1. Bagaimana pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) berbasis 

latihan teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bola untuk tingkat 

pemula, dasar, dan menengah? 

2. Bagaimana kelayakan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) berbasis latihan 

teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, 

dan menengah? 

E. Tujuan Penelitian  

Tujuan yang ingin dicapai melalui Penelitian ini bertujuan untuk : 

1. Mengetahui bagaimanakah pengembangkan Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT) berbasis latihan teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bola 

untuk tingkat pemula, dasar, dan menengah. 

2. Mengetahui bagaimanakah kelayakanSolo Soccer Multi Trainer (SSMT) 

berbasis latihan teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bola untuk 

tingkat pemula, dasar, dan menengah. 

F.   Manfaat Penelitian. 

1.     Manfaat Teoritis. 

a.    Dapat memberikan kontribusi bagi perkembangan ilmu pengetahuan 

terutama dalam bidang teknologi alat permainan sepakbola. 

b.  Menjadi sumbangan pemikiran bagi Atlet dalam upaya untuk meningkatkan 

keterampilan teknik dasar dan power dalam permainan sepakbola. 
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2. Manfaat praktis. 

a. Bagi Pelatih. 

Penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan ataupun masukan bagi 

Pelatih dalam menentukan maupun menyusun perencanaanprogram latihan. 

b. Bagi Atlet. 

Atlet dapat memahami tentang Keterampilan teknik dasar sepakbola dan 

kemampuan Atlet melakukan teknik dasar permainan sepak bola akan semakin 

meningkat. Selain itu,atlet juga dapat melakukan latihan individu yang menunjang 

latihan rutin. 

c. Bagi pihak Sekolah Sepakbola (SSB). 

Hasil pada penelitian ini dapat dijadikan pertimbangan SSB untuk 

mengembangkan alat  ini sebagai media pembelajaran Atlet terhadap kemampuan 

teknik dan fisik sepakbola. 

G. Asumsi Pengembangan 

Asumsi dalam penelitian pengembangan ini adalah dihasilkannya produk 

berupa Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) berbasis latihan teknik dan fisik pada 

cabang olahraga sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan menengah. Terdapat 

juga buku panduan yang menjelaskan tentang latihan teknik dan fisik, spesifikasi, 

cara penggunaan, dan bentuk latihan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT). 

H. Spesifikasi Produk yang Dikembangkan 

Solo Soccer Multi Trainer (SSMT)sendiri merupakan alat yang memiliki 4 

komponen yang dapat digunakan dalam 3 item sesuai fungsi berbeda namun 
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dikemas dalam satu model alat bantu latihan. Komponen dalam Solo Soccer Multi 

Trainer (SSMT)yaitu: 

1. Multi function waistbrandmerupakan sabuk yang terdiri dari busa yang 

berfungsi untuk menghubungkan setiap item dati solo soccer multi trainer. 

2. Solo soccer trainermerupakan item dari solo soccer multi trainer yang 

membantu meningkatkan kemampuan teknik dalam sepak bola seperti passing, 

control, juggling, tangkapan, dll.Solo soccer trainer terdiri bahan karet elastis  

yang dapat memanjang hingga 4,5 m. kemudian juga terdiri dari ball gloves 

berbahan neuropon yang dapat digunakan menggunakan berbagai macam 

ukuran bola sepak. 

3. Parachute Resistance merupakan alat yang terdiri dari bahan parasut yang 

dapat menjadi resistance dalam melakukan latihan lari atau sprint. 

4. Leg Squat Resistanceyang memiliki fungsi utama untuk memberikan beban 

atau resistance saat melakukan latihan Squat, terdiri dari dua bagian yaitu tali 

berbahan lateks yang berfungsi sebagai resistance. Kemudian bagian yang 

kedua adalah leg band yang terbuat dari busa yang dilapisi dengan kanvas 

5. Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) juga dilengkapi dengan buku panduan untuk 

mempermudah penggunanya dalam meneggunakan dan melakukan latihan. 

Buku panduan tersebut berisikan spesifikasi, cara penggunaan, dan bentuk-

bentuk latihan dari setiap item Solo Soccer Multi Trainer (SSMT). Buku 

panduan tersebut mempunyai 36 halaman dengan ukuran 148x210 mm. Bahan 

yang digunakan dalam cover menggunakan kertas ivory 210 gr dan pada bagian 

isi menggunakan paper art 120 gr. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Pengembangan 

Dalam kamus besar bahasa Indonesia kata ”pengembangan” secara etimologi 

yaitu berarti proses/cara, perbuatan mengembangkan. Secara istilah, kata 

pengembagan menunjukkan pada suatu kegiatan menghasilkan suatu alat atau cara 

yang baru, dimana selama kegiatan tersebut penilaian dan penyempurnaan terhadap 

alat atau cara tersebut terus dilakukan. Bila setelah mengalami penyempurnaan-

penyempurnaan akhirnya alat atau cara tersebut dipandang cukup mantap untuk 

digunakan seterusnya. (KBBI : 103). Sedangkan menurut Sugiyono (2011: 333) 

Metode R&D penelitian dan pengembangan atau dalam bahasa Inggrisnya 

Research and Development/R&D adalah metode penelitian yang digunakan untuk 

mengasilkan produk tertentu, dan menguji keefektifan produk tersebut. 

Berdasarkan beberapa sumber maka dapat penelitian dan pengembangan 

dapat diartikan sebagai suatu cara atau proses untuk menghasilkan suatu produk 

atau juga mengembangkan produk tertentu yang dapat diuji keefektifitasan produk 

tersebut. Produk yang dihasilkan tentu diharapkan dapat menjadi media atau alat 

yang bersifat membantu atau memudahkan dalam mencapai suatu tujuan. Produk 

alat bantu latihan dalam sepak bola tentu saja sangat diperlukan dalam latihan sepak 

bola baik bagi pelatih maupun pemain itu sendiri untuk meningkatkan kemampuan 

dalam bermain sepak bola. 
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2. Hakikat Latihan 

a. Pengertian Latihan 

Bompa mengartikan (Training) adalah proses penyempurnaan berolahraga 

melalui pendekatan ilmiah, khususnya prinsip-prinsip pendidikan secara teratur dan 

terencana sehingga mempertinggi kemampuan dan kesiapan olahragawan (Djoko 

Pekik Irianto, 2002: 11). Menurut Sukadiyanto (2011: 1) latihan merupakan suatu 

proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk meningkatkan kualitas fisik, 

kemampuan fungsional tubuh, dan kualitas psikis anak latih. Oleh karena itu latihan 

merupakan bagian penting bagi seorang atlet. Istilah latihan berasal dari kata dalam 

bahasa inggris yang dapat mengandung beberapa makna seperti practice, exercise, 

dan training. 

Menurut Dwi Hatmisari dkk (2007:1) bahwa latihan pada hakekatnya adalah: 

1) Proses sistematis untuk menyempurnakan kualitas kinerja atlet berupa; 

kebugaran, ketrampilan dan kapasitas energi. 

2) Menggunakan aspek pendidikan. 

3) Menggunakan pendekatan ilmiah. 

b. Ciri-Ciri Latihan 

Menurut Sukadiyanto (2011: 7) tugas utama dalam latihan adalah menggali, 

menyusun, dan mengembangkan konsep berlatih melatih dengan memadukan antara 

pengalaman praktis dan pendekatan keilmuan, sehingga proses berlatih melatih dapat 

berlangsung tepat, cepat, efektif, dan efisien. Untukitu proses latihan tersebut selalu 

bercirikan antara lain :  

1) Suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang lebih baik dalam 

berolahraga, yang memerlukan waktu tertentu (pentahapan), serta 

memerlukan perencanaan yang tepat dan cermat.  

2) Proses latihan harus teratur dan bersifat progresif. Teratur maksudnya 

latihan harus dilakukan secara ajeg, maju, dan berkelanjutan (kontinyu). 
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Sedangkan bersifat progresif maksudnya materi latihan diberikan dari yang 

mduah yang sukar, dari yang sederhana ke yang lebih sulit (kompleks), dan 

dari yang ringan ke yang lebih berat.   

3) Pada setiap satu kali tatap muka (satu sesi/satu unit latihan) harus memiliki 

tujuan dan sasaran.  

4) Materi latihan harus berisikan materi teori dan praktek, agar pemahaman dan 

penguasaan keterampilan menjadi relatif permanen.  

5) Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling efektif yang direncanakan 

secara bertahap dengan memperhitungkan faktor kesulitan, kompleksitas 

gerak, dan penekanan pada sasaran latihan. 

c. Sasaran Latihan 

Sasaran latihan diperlukan sebagai pedoman dan arah yang diacu oleh pelatih 

maupun atlet dalam menjalankan program latihan. Adapun sasaran latihan meliputi 

(Dwi Hatmisari 2007:2) : 

1) Perkembangan Fisik Multilateral 

Atlet memerlukan pengembangan fisik secara menyeluruh (multilateral) 

berupa kebugaran (fitness) sebagai dasar pemngembangan aspek lainya 

yang diperlukan untuk mendukung prestasinya. 

2) Perkembangan Fisik Khusus Cabang Olahraga 

Setiap atlet memerluan persiapan fisik khusus sesuai cabang 

olahraganya, misalnya seorang pemain voli perlu power otot tungkai 

yang baik, pesenam memerlukan kelentukan yang sempurna, pemain 

sepakbola ditutuntut memiliki kelincahan yang baik. 

3) Faktor Teknik 

Kemampuan biomotor seorang atlet dikembangkan berdasarkan 

kebutuhan teknik cabang olahraga tertentu untuk meningkatkan efisinsi 

gerakan. 

4) Faktor Taktik 

Siasat memenangkan pertandingan merupakan bagian dari tujuan latihan 

dengan mempertimbangkan : kemampuan kawan, kekuatan dan 

kelemahan lawan juga kondisi lingkungan. 

5) Aspek Psikologis 

Kematangan psikologis diperlukan untuk mendukung prestasi atlet. 

Latihan psikologis bertujuan meningkatkan disiplin, semangat, daya 

juang, kepercayaan diri, dan keberanian. 

6) Faktor Kesehatan 

Kesehatan merupakan bekal yang perlu dimiliki seorang atlet, sehingga 

perlu pemeriksaan secara teratur dan perlakuan (treatment) untuk 

mempertahankanya. 

7) Pencegahan Cedera 
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Cedera merupakan peristiwa yang paling ditakuti atlet, untuk itu perlu 

upaya pencegahan melalui peningkatan kelentukan sendi, kelenturan dan 

kekuatan otot. 

d. Prinsip Latihan 

Menurut Dwi Hatmisari (2007:9) penyusunan dan pelaksanaan program 

latihan hendaknya memperhatikan prinsip-prinsip latihan seperti partisipasi aktif, 

perkembangan multilateral, individual, overload, spesifikasi, kembali ke asal 

(reversebile), dan variasi. Sedangkan menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 42),  

prinsip-prinsip latihan atlet dibagi berdasarkan sifat manusia yakni: Multi 

dimensional, potensi berbeda-beda, labil dan mampu beradaptasi. 

e. Ruang Lingkup Latihan 

Menurut Ida Bagus (2017:2) latihan merupakan sebuah proses yang 

dilakukan oleh atlet untuk mempersiapkan kondisi terbaik yang mungkin 

dicapainya. Kemampuan seorang pelatih sangat diperlukan untuk mengarahkan 

atelt mencapai prestasinya melalui pengembangan dan perencanaan latihan yang 

sistematis yang didasari pada berbagai disiplin ilmu pengetahuan seperti tergambar. 

Gambar 1. Bidang Ilmu dalam Teori dan Metodologi Latihan 

(Sumber : Bompa dalam Ida Bagus, 2017:3) 
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3. Hakikat Sepak Bola 

Sepakbola adalah salah satu olahraga yang paling digemari diseluruh dunia, 

mulai dari anak-anak sampai orang dewasa, mulai dari pelosok-pelosok desa sampai 

kota-kota besar, semuanya melakukan permainan sepakbola. Pada mulanya 

sepakbola merupakan olahraga untuk sekedar hobi tapi lambat laun sepakbola 

menjelma sebagai olahraga yang bisa mendatangkan uang atau dengan kata lain 

sepakbola merupakan suatu pekerjaan. Sepakbola merupakan permainan beregu, 

masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain dan salah satunya penjaga gawang. 

Permainan ini hampir seluruhnya dimainkan dengan menggunakan tungkai (kaki) 

kecuali penjaga gawang yang boleh menggunakan lengan (tangan) di daerah 

tendangan hukumannya. Tujuan permainan sepakbola adalah pemain memasukan 

bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha menjaga gawang sendiri, 

agar tidak kemasukan bola dari lawan (Sucipto, dkk. 2000: 7). Setiap pemain 

memiliki peran dalam kesuksesan sebuah tim sepakbola dalam suatu pertandingan. 

Permainan sepakbola membutuhkan kerjasama tim yang solid dan taktik bermain 

sangat berpengaruh terhadap keberhasilan tim untuk memenangkan pertandingan 

dengan memasukkan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri 

supaya tidak kebobolan oleh lawan.   

Menurut Erlangga (2017:2) Sepak bola adalah olahraga permainan 

menggunakan bola yang dimainkan oleh dua tim. Umumnya, masing-masing tim 

terdiri dari sebelas orang pemain yang terdiri dari seorang penjaga gawang, 2-4 orang 

pemain bertahan, 2-4 orang pemain tengah, dan 1-3 orang pemain penyerang. 

Penjaga gawang merupakan satu-satunya pemain yang diperbolehkan memegang 
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bola demi mencegah bola serangan dari tim lawan memasuki gawang yang 

dijaganya. Pemain bertahan bertugas untuk membentengi area dari serangan tim 

lawan. Tugas pemain tengah dibagi berdasarkan penempatan posisinya, baik itu 

dekat dengan pemain penyerang atau pemain bertahan. Sedangkan pemain penyerang 

bertugas untuk menyaragkan bola ke gawang tim lawan. Sucipto, dkk. (2000:7) 

menyatakan sepakbola mempunyai teknik-teknik dasar sepakbola, diantaranya: 

menendang (kicking), menggiring bola (dribbling), dan menyundul bola (heading). 

Menurut (Sardjono, 2002: 106) hal-hal yang berkaitan dengan sepakbola adalah 

sebagai berikut:  

    a. Lapangan Permainan  

Lapangan berbentuk persegi empat dengan ukuran panjang 90m-120m 

dan lebar 45m-90m. Untuk pertandingan berskala internasional, ukuran 

lapangan berbeda, yaitu dengan panjang 100m - 110m dan lebar 64m - 75m. 

Lebar garis lapangan tidak boleh lebih 12cm. Radius lingkaran tengah adalah 

9,15m. Tiang gawang berukuran7,32m x 2,44m dan lebar tiang tidak boleh 

lebih dari 12cm berwarna putih. Daerah penalty jaraknya 16,5m dari gawang. 

Tiang gawang dibuat dari bahan yang tidak membahayakan.  

     b. Bola  

Bola terbuat dari kulit atau bahan lain yang telah disetujui FIFA. Ukuran 

lingkarannya harus 27 - 28 inci dengan berat 14 - 16 ons. Bola tidak boleh 

ganti selama pertandingan berlangsung tanpa seizin wasit. Bola boleh diganti 

apabila pada saat pertandingan bola terlalu keras atau kempes. 

  c. Jumlah Pemain  

Setiap tim terdiri dari 11 pemain, termasuk seorang kiper. Setiap pemain, 

kecuali kiper, bisa berubah posisi selama pertandingan. Seorang bek, 

gelandang atau penyerang bisa memerankan posisi sebagai kiper kalau kiper 

diberikan kartu merah apabila melakukan pelanggaran dan tidak ada 

cadangannya. Jumlah pergantian pemain dalam pertandingan Internasional 

sebanyak tiga kali. Alasan umum digantikannya seorang pemain adalah 

karena cedera, keletihan, kekurang efektifan, perubahan taktik, atau untuk 

membuang waktu pada akhir pertandingan. Pemain yang sudah diganti tidak 

diperbolehkan bermain kembali pada pertandingan tersebut.  

    d. Perlengkapan pemain  

Perlengkapan yang harus dikenakan pemain terdiri dari baju kaos, celana 

pendek, pelindung tulang kering, dan sepatu bola.  
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    e. Wasit  

Wasit memiliki kewenangan penuh untuk memimpin pertandingan. 

Wasit berhak menentukan lamanya waktu pertandingan. Wasit bisa 

menghentikan pertandingan kalau ada pemain cedera atau alasan lain dan 

melanjutkan kembali pertandingan ketika semuanya normal kembali. Wasit 

juga boleh membatalkan pertandingan jika cuaca buruk atau terjadi campur 

tangan atau kerusuhan di kalangan penonton. Wasit bisa memutuskan penalti 

atau memberi hukuman bahkan mengusir pemain ke luar lapangan karena 

melakukan pelanggaran. Keputusan wasit tidak bisa diganggu gugat. 

f. Asisten wasit (hakim garis)  

Seorang wasit akan dibantu dua asisten atau sering disebut hakim garis 

yang selalu membawa bendera kecil. Tugasnya membantu wasit ketika terjadi 

sepak pojok, tendangan gawang, lemparan ke dalam, offside, atau 

pelanggaran yang tidak sempat dilihat wasit. Ada juga wasit keempat yang 

bertugas memantau pelanggaran yang pemain atau pihak kedua dibangku 

cadangan atau ada pelatih yang yang melewati garis lapangan.  

g. Lama permainan  

Lama permainan sepakbola normal adalah 2 x 45 menit, ditambah 

istirahat selama 15 menit. Apabila kedudukan imbang maka diadakan 

perpanjangan waktu selama 2 x 15 menit sampai didapat pemenangnya. 

Namun, kalau masih sama kuat maka diadakan adu penalti.  

h. Permulaan permainan  

Kick off biasa dilakukan pada awal pertandingan, setelah mencetak gol 

dan memulai babak kedua. Bola akan ditempatkan di tengah lapangan. 

Sebelum kick off selalu dilakukan undian koin untuk menentukan posisi kedua 

tim di lapangan. 

i. Bola keluar dan di dalam lapangan  

Bola dinyatakan keluar atau tidak dimainkan ketika melewati garis 

gawang atau keluar lapangan.  

     j. Cara mencetak gol  

Sebuah gol terjadi ketika seluruh bagian bola melewati garis mistar. 

Asalkan itu tidak dilakukan dengan melakukan lemparan, menggunakan 

tangan atau lengan dari tim yang melakukan serangan. Tim yang mencetak 

gol paling banyak dinyatakan sebagai pemenang. Jika tidak terjadi gol atau 

jumlah gol kedua tim sama maka pertandingan dinyatakan imbang.  

k. Offside  

Seorang pemain dinyatakan offside jika berada dibelakang pemain 

terakhir lawan. Keputusan offside sangat ditentukan oleh kecermatan hakim 

garis.  

    l. Pelanggaran  

Seorang pemain yang melakukan pelanggaran dengan sengaja akan 

terkena hukuman dan wasit memberi kesempatan kepada tim lawan untuk 

melakukan tendangan bebas.  
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m. Tendangan bebas  

Ada dua tipe tendangan bebas. Tendangan langsung (mengarah langsung 

ke gawang dan membuahkan gol) dan tidak langsung (diumpan ke rekan 

pemain lain). 

n. Tendangan penalti  

Kalau pemain melakukan sebuah pelanggaran terhadap lawan di dalam 

daerah penalti sendiri. Tendangan penalti dilakukan dari titik penalti dan semua 

pemain harus berada di luar kotak penalti.  

    o. Lemparan ke dalam  

Untuk memulai pertandingan setelah bola keluar dari lapangan, bola harus 

dilemparkan dari titik saat bola meninggalkan lapangan.  

p. Tendangan gawang  

Tendangan gawang dilakukan kiper atau pemain belakang ketika bola 

terakhir ditendang ke luar oleh pemain lawan.  

q. Tendangan sudut  

Tendangan sudut atau tendangan pojok dilakukan bila pemain satu tim 

membuang bola ke belakang gawang atau di kedua sisi ketika mendapat 

tekanan dari pemain lawan.  Beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan 

bahwa sepakbola merupakan permainan beregu yang dimainkan tiap regu 

terdiri dari sebelas pemain termasuk penjaga gawang dan pemain cadangan 

untuk setiap regunya berjumlah tujuh pemain. Permainan ini dimainkan di 

lapangan berumput dengan ukuran panjangnya 100 - 110 meter dan lebarnya 

64 - 75 meter yang mana lamanya permainan sepakbola ini adalah 2 × 45 menit 

dengan dipimpin oleh 1 orang wasit dan 2 orang asisten wasit. Tujuan dari 

sepakbola ini adalah memasukkan bola ke gawang lawan dan berusaha 

mempertahankan gawangnya agar tidak kemasukan. 

a. Pelatih dalam Sepak Bola 

Menurut Sukadiyanto (2002: 4) pelatih adalah seorang yang mempunyai 

kemampuan profesional untuk membantu mengungkapkan potensi olahragawan 

menjadi kemampuan yang nyata secara optimal dalam waktu yang singkat. Oleh 

karena itu pelatih harus melakukan tugas dan peranannya sesuai profesinya 

dandidukung oleh kemampuan yang dibutuhkan oleh seorang pelatih. Sedangkan 

menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 16-17) pelatih memiliki tugas yang cukup berat 

yakni menyempurnakan atlet sebagai makhluk multidimensionalyang meliputi 

jasmani, rohani, sosial dan religi. Sehingga, jika ada seorang atlet menjadi juara 

dalam berbagai even, namun perilaku sehari-hari tidak sesuai dengan norma 
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agamanya dan norma kehidupan masyarakatnya maka hal tersebut merupakan salah 

satu kegagalan seorang coach dalam bertugas. Sedangkan peran pelatih cukup berat 

dan sangat beragam, berbagai peran harus mampu dikerjakannya dengan baik, pelatih 

harus mampu berperan sebagai : guru, pelatih, instruktur, motivator, prnegak disiplin, 

manajer, administrator, agen penerbit, pekerja sosial, teman, ahli ilmu pengetahuan 

(sain) dan sebagai mahasiswa. 

Menurut Lutan, Prawirasaputra, & Yusup (2000: 3), pelatih berperan sebagai 

pengelola program pelatihan yang mencakup kegiatan perencanaan, pelaksanaan, 

pengawasan, dan penilaian. Ketika berlatih, atlet dihadapkan dengan tugas kerja 

sebagai beban yang harus diatasinya. Tuntutan dan kebutuhan bagi seorang pelatih 

untuk menguasai sumber informasi terbaru yang dapat dipercaya mengenai 

kepelatihan agar praktik pembinaannya berlangsung efektif dan dapat 

dipertanggungjawabkan. 

Sedangkan menurut Dedi Sumiyarsono (2006: 4-5) mengemukakan bahwa 

pelatih adalah seseorang yang memiliki kemampuan profesional untuk membantu 

mengungkapkan potensi olahragawan menjadi kemampuan yang nyata secara 

optimal dalam waktu relatif singkat. Untuk itu tugas utama pelatih adalah 

membimbing dan membantu mengungkapkan potensi yang dimiliki olahragawan. 

Tujuannya agar olahragawan dapat mandiri dan berperan sebagai pelaku utama 

untuk mengaktualisasikan akumulasi hasil latihan kedalam kancah pertandingan. 

Selain itu tugas pelatih, antara lain adalah: 1) merencanakan, menyusun, 

melaksanakan, dan mengevaluasi proses berlatih melatih, 2) mencari dan memilih 

bibit-bibit olahragawan berbakat, 3) memimpin dalam pertandingan atau 
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perlombaan, 4) mengorganisasi dan mengelola proses latihan, serta 5) 

meningkatkan pengetahuan dan keterampilan. Untuk itu seyogyanya seorang 

pelatih yang baik minimal harus memiliki antara lain: 1) kemampuan dan 

keterampilan cabang olahraga yang bina, 2) pengetahuan dan pengalaman di 

bidangnya, 3) dedikasi dan komitmen melatih, serta 4) memiliki moral dan sikap 

kepribadian yang baik. 

Berdasarkan penjelasan diatas, dapat kita ketahui bahwa pelatih dalam sepak 

bola memiliki tugas yang penting untuk mampu meningkatkan kemampuan 

atletnya. Pelatih harus menguasai berbagai bidang pengetahuan yang menunjang 

untuk mampu meningkatkan kualitas latihan. Pelatih juga harus mampu menyusun 

latihan berupa perencanaan, pelaksanaan, pengawasan, dan penilaian. 

4. Hakikat Teknik Dasar Sepak Bola 

Seorang pemain harus mempunyai dasar teknik sepakbola yang baik agar 

mampu bermain sepakbola dengan baik pula.Menurut Soekamtasi (2001: 75), 

berpendapat bahwa permainan sepakbola terdiri dari gerakangerakan tanpa bola 

(teknik dengan bola) dan semua gerakan-gerakan dengan bola (teknik tanpa bola) 

yang diperlukan untuk bermain sepakbola.  

Dengan demikian, teknik yang digunakan dalam permainan sepakbola dapat 

dikelompokkan menjadi teknik dengan bola dan teknik tanpa bola. Teknik pada 

umumnya dapat diartikan sebagai rangkuman cara (metode) yang digunakan dalam 

pelaksanaan suatu gerakan pada cabang olahraga. Sedangkan teknik umum dalam 

permainan sepakbola adalah semua gerakan yang terdapat atau dilakukan dalam 

permainan sepakbola, semua teknik tersebut merupakan kelengkapan yang sangat 
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fundamental, disamping kelengkapan lainnya, seperti latihan kondisi fisik, taktik, 

dan mental. Lanjut Sucipto, dkk. (2000: 7) menyatakan sepakbola mempunyai. 

Teknik-teknik dasar sepakbola, diantaranya: menendang (kicking), menggiring bola 

(dribbling), dan menyundul bola (heading). Berdasarkan beberapa pendapat di atas 

dapat disimpulkan bahwa kemampuan dasar sepakbola adalah tingkat kemahiran 

yang dimiliki seseorang dalam bermain sepakbola. Teknik akan sangat bermanfaat 

apabila dapat dikuasai dengan benar. Teknik-teknik dasar sepakbola tersebut 

meliputi: 

a. Teknik menendang bola  

Menendang bola merupakan salah satu karakteristik permainan sepakbola 

yang paling dominan. Pemain yang memiliki teknik menendang dengan baik, akan 

dapat bermain secara efisien. Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan 

(passing), menembak ke gawang (shooting at the goal), dan menyapu untuk 

menggagalkan serangan lawan (sweeping), (Sucipto, dkk. 2000: 17). 

b. Teknik menghentikan Bola  

Menghentikan bola merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan 

sepakbola yang penggunaannya bersamaan dengan teknik menendang bola. Tujuan 

menghentikan bola untuk mengontrol bola, yang termasuk di dalamnya untuk 

mengatur tempo permainan, mengalihkan laju permainan, dan memudahkan untuk 

passing, (Sucipto, dkk. 2000: 22). 

c.Teknik menggiring bola 

 Pada dasarnya menggiring bola adalah menendang terputus-putus atau 

pelan-pelan, oleh karena itu bagian kaki yang dipergunakan dalam menggiring bola 
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sama dengan bagian kaki yang dipergunakan untuk menendang bola. Menggiring 

bola bertujuan untuk mendekati jarak ke sasaran, melewati lawan, dan menghambat 

permainan, (Sucipto, dkk. 2000: 28). 

d. Teknik menyundul bola  

 Menyundul bola pada hakekatnya memainkan bola dengan kepala. Tujuan 

menyundul bola dalam permainan sepakbola adalah untuk mengumpan, mencetak 

gol, dan untuk mematahkan serangan lawan atau membuang bola, (Sucipto, dkk. 

2000: 32). 

e. Teknik lemparan ke dalam  

 Lemparan ke dalam merupakan satu-satunya teknik dalam permainan 

sepakbola yang dimainkan dengan lengan dari luar lapangan permainan. Selain 

mudah untuk memainkan bola, dari lemparan ke dalam off-side tidak berlaku. 

Lemparan ke dalam dapat dilakukan dengan atau tanpa awalan, baik dengan posisi 

sejajar maupun salah satu kaki ke depan, (Sucipto, dkk. 2000: 36). 

1) Pengertian Menendang  

Menendang merupakan gerakan dasar yang paling dominan dalam sepakbola. 

Dengan menendang saja seseorang sudah bisa bermain sepakbola. Dilihat dari 

perkenaan bola dengan bagian kaki, menendang dapat dibedakan menjadi beberapa 

macam antara lain mengunakan kaki bagian dalam, kaki bagian luar, dan punggung 

kaki bagian luar maupun dalam. Menurut Joseph A. Luxbacher (2004:12) 

menyatakan bahwa “yang harus diperhatikan dalam teknik menendang adalah 

persiapan (kaki tumpu), pelaksanaan (perkenaan bola) & follow-through. 

Menendang bola merupakan teknik sepakbola yang memiliki konstribusi besar 
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dalam permainan sepakbola. Oleh karenanya, seorang pemain harus mampu 

menendang bola dengan baik dan benar. 

Seorang pemain harus mampu menggunakan bagian-bagian kaki untuk 

menendang bola dengan efektif. Menurut Joseph A. Luxbacher (2004: 11) bagian 

kaki yang dapat digunakan untuk menendang bola yaitu “(1) Operan Inside of the 

foot (dengan bagian samping dalam kaki), (2) Operan Inside of the foot (dengan 

bagian samping dalam kaki), (3) Operan outside of the foot (dengan bagian samping 

luar kaki)”.  Menendang bola pada dasarnya dapat dilakukan dengan tiga bagian 

kaki. Bagian-bagian kaki yang dapat digunakan untuk menendang bola harus 

mampu dimanfaatkan secara optimal menurut kebutuhannya. Hal ini karena, setiap 

bagian kaki memiliki fungsi dan tujuan yang berbeda-beda. Oleh karena itu, dalam 

melakukan tendangan harus diperhitungkan dengan cermat bagian kaki mana yang 

harus digunakan untuk menendang bola agar menghasilkan tendangan yang benar 

dan tepat pada sasaran yang diinginkan.  

Pemain yang memiliki teknik menendang bola dengan baik, akan dapat 

bermain secara efisien. Teknik menendang bola yang digunakan sebagai parameter 

untuk mengetahui kemampuan menendang adalah menggunakan teknik 

menendang dengan menggunakan kaki bagian dalam (short passing).  Berbeda 

dengan pengertian kemampuan olah bola, menendang bola merupakan teknik yang 

paling banyak digunakan dalam permainan sepak bola. Maka dari itu teknik 

menendang merupakan dasar di dalam bermain sepak bola. Kesebelasan yang baik 

adalah suatu kesebelasan yang semua pemainnya menguasai teknik menendang 

dengan baik, dengan cepat, cermat, dan tepat pada sasaran, sasaran teman maupun 
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dalam membuat gol ke mulut gawang lawan (Sukatamsi, 2001:44). Pendapat 

tersebut di atas dapat kita tarik kesimpulan bahwa kemampuan menendang yang 

baik sangat berguna bagi suatu tim untuk dapat bermain cepat, bermain tepat, dan 

bermain cermat. Tendangan itu sendiri pun terbagi beberapa jenis tergantung dari 

sudut mana kita melihatnya.Sukatamsi (2001:47-48) menjelaskan lebih jauh 

tentang macam tendangan, yaitu: 

Atas dasar bagian mana dari kaki yang digunakan menendang bola.  

a) Dengan kaki bagian dalam  

b) Dengan kura-kura kaki bagian luar  

c) Dengan kura-kura kaki penuh  

d) Dengan ujung jari  

e) Dengan kura-kura kaki sebelah dalam  

f) Dengan tumit (jarang digunakan  

 

Gambar 2. Nama-nama bagian kaki untuk sepak bola : kaki sebelah kiri  

(Sukatamsi, 2001:47) 

Atas dasar kegunaan atau fungsi dari tendangan.  

a) Untuk memberikan operan bola kepada teman  

b) Untuk menembakkan bola ke arah mulut gawang lawan, untuk membuat gol 

kemenangan / shooting.  
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c) untuk membersihkan atau menyapu bola di daerah pertahanan (belakang) 

langsung ke depan, biasanya dilakukan oleh pemain belakang untuk mematahkan 

serangan lawan; dan  

d) Untuk melakukan bermacam-macam tendangan khusus yaitu tendangan bebas, 

tendangan sudut,tendangan hukuman (penalti).  

Atas dasar tinggi rendahnya lambungan bola.  

a) Tendangan bola rendah,bola menggulir datar di atas permukaan tanah sanipai 

setinggi lutut;  

b) Tendangan bola melambung lurus atau melambung sedang, bola melambung 

paling rendah setinggi lutut dan paling tinggi setinggi kepala; dan  

c) Tendangan bola melambung tinggi, bola melambung paling rendah setinggi 

kepala  

2) Pengertian Kontrol 

Menghentikan bola (kontrol) merupakan salah satu teknik dasar dalam 

permainan sepakbola yang penggunaannya bersamaan dengan teknik menendang 

bola. Tujuan menghentikan bola untuk mengontrol bola, yang termasuk di 

dalamnya untuk mengatur tempo permainan, mengalihkan laju permainan, dan 

memudahkan untuk passing, (Sucipto, dkk. 2000: 22). 

Sedangkan menurut Erlangga (2017:44) teknik mengontrol bola adalah 

teknik menguasai bola agar tidak bergerak tak beraturan atau lepas kendali, 

termasuk di dalamnya adalah kemampuan menjebak arah bola, merebut dan 

memotong bola lawan, serta memosisikan bola kea rah yang diinginkan. Titik kunci 
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dari teknik ini adalah sentuhan awal terhadap bola, baik itu besaran tenaga maupun 

tekanan pada bola. 

Ada tiga bagian pada kaki yang dapat digunakan untuk mengontrol bola 

menurut Erlangga (2017:44), yaitu : 

a) Bagian Luar 

Bagian luar dapat digunakan untuk mengubah arah bola dengan mudah 

dalam kecepatan tinggi. 

b) Bagian Dalam 

Bagian dalam dapat digunakan untuk memudahkan pertahanan bola 

dalam gerak tipu. 

c) Bagian Alas 

Bagian alas dapat digunakan untuk mengendalikan bola saat ruang gerak 

terbatas. 

5. Hakikat Fisik Sepak Bola 

Latihan kondisi fisik memiliki peranan penting dalam peningkatan prestasi 

olahraga, kondisi fisik baik merupakan dasar dari penguasaan gerakan yang baik. 

Menurut Sugiyanto (dalam Dwi Hartanto, 2014: 10), kemampuan fisik adalah 

kemampuan memfungsikan organ-organ tubuh dalam melakukan aktivitas fisik. 

Kemampuan fisik sangat penting untuk mendukung mengembangkan aktifitas 

psikomotor. Sedangkan  menurut Marten dalam Ida Bagus (2017:1), latihan kondisi 

fisik akan membantu seorang atlet untuk: 

a. Mendapatkan performa terbaik. 

b. Berkurangnya kelelahan pada saat melakukan kompetisi pada jangka 

panjang. 

c. Dapat melakukan pemulihan yang lebih cepat setelah latihan atau 

kompetisi. 

d. Mengurangi cidera otot terutama saat latihan kecepatan gerak. 

e. Pemulihan yang lebih cepat dari cidera. 

f. Perbaikan dalam mengatasi kelelahan secara mental dan meningkatkan 

konsentrasi. 

g. Meningkatkan rasa percaya diri. 

h. Meningkatkan perasaan senang saat melakukan perainan dan 

mengurangi perasaan lelah. 
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a. Komponen Kondisi Fisik 

Menurut Mochamad Sajoto dalam Hilman (2016:14), kondisi fisik adalah 

satukesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkanbegitu 

saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya,bahwa di dalam usaha 

peningkatan kondisi fisik maka seluruhkomponen tersebut harus dikembangkan. 

Adanya 10 komponen kondisifisik tersebut, adalah:  

1) Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang 

kemampuanya dalam mempergunakan otot untuk menerimabeban sewaktu bekerja.  

2) Daya tahan ada 2 dua macam, yaitu: a)Daya tahan umum yaitu kemampuan 

seseorang dalam mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran 

darahnya secara efektif dan efisien. b)Daya tahan otot adalah kemampuan 

seseorang dalam mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus 

dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu. 

3) Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan kekuatan 

maksimum yang digunakan dalam waktu yang sesingkat singkatnya.  

4) Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mngerjakan gerakan 

keseimbangan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat singkatnya.  

5) Daya lentur adalah efektivitas seseorang dalam penyelesaian diri untuk segala 

aktivitas dengan penguuran tubuh yang luas.  

6) Kelincahan adalah kemampuan mengubah posisi diarea tertentu. 

7) Koordinasi adalah kemampuan seseorang melakukan bermacam-macam 

gerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan tunggal secara efektif.  
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8) Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankanposisi, dalam 

bermacam-macam gerakan.  

9) Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikangerakan bebas 

terhadap sasaran.  

10) Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindaksecepatnya dalam 

menggapai rangsangan yang ditimbulkan melaluiindera, saraf atau feeling lainya. 

Seperti dalam mengantisipasidatangnya bola yang harus ditangkap dan lain-lain. 

b. Kondisi Fisik dalam Sepak Bola 

Komponen dan klasifikasi kemampuan cabang olahragasepakbola putra 

menurut Albertus Fenanlampir dan Muhammad MuhyiFaruq (2014: 234) sebagai 

berikut : 

1) Kekuatan  

Kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang dicapai dalam sekali usaha 

maksimal. Usaha maksimal dilakukan oleh otot atau sekelompok otot untuk 

mengatasi suatu tahanan. Kekuatan otot yang diperlukan dalam sepakbola 

terdiri atas :  

a) Otot lengan dan bahu  

b) Otot punggung  

c) Otot tungkai  

2) Daya tahan otot  

Daya tahan otot adalah kemampuan seluruh organisme tubuh untuk 

mengatasi lelah pada waktu melakukan aktivitas yang menuntut kekuatan 

dalam waktu yang lama. Daya tahan otot yang diperlukan dalam sepakbola 

terdiri atas:  

a) otot perut  

b) otot tangan dan bahu  

c) otot tungkai  

3) Speed  

Speed atau kecepatan adalah kemampuan bergerak dengan kemungkinan 

kecepatan tercepat. Ditinjau dari sistem gerak, kecepatan adalah kemampuan 

dasar mobilitas sistem saraf pusat dan perangkat otot untuk menampilkan 

gerakan-gerakan pada kecepatan tertentu.  

4) Kelincahan  

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh 

atau bagian-bagiannya secara cepat dan tepat.  
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5) Fleksibilitas  

Fleksibilitas atau kelentukan merupakan kemampuan 

menggerakan tubuh atau bagian-bagiannya seluas mungkin tanpa 

terjadi ketegangan sendi dan cedera otot.  

6) Power  

Power atau daya ledak disebut juga kekuatan eksplosif. Power 

menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan 

eksplosif serta melibatkan pengeluaran otot yang maksimal dalam waktu 

yang secepat-cepatnya. Power yang diperlukan dalam sepakbola adalah otot 

tungkai.  

7) Daya tahan jatung paru  

Daya tahan jantung dan paru adalah kapasitas sistem sirkulasi (jantung, 

pembuluh darah, dan darah) dan sistem respirasi (paru) untuk 

mendistribusikan oksigen ke otot yang sedang bekerja dan mengangkut 

limbah dari otot-otot tersebut. 

a) Power 

Menurut Sukadiyanto (2005 : 84 ), power adalah sama dengan kekuatan 

kecepatan dimana setiap otot untuk menjawab setiap rangsangan dalam waktu 

sesingkat mungkin denganmenggunakan kekuatan otot. Lebih lanjut Sukadiyanto 

(2005: 84 ), power adalah hasil kali kekuatan dan kecepatan dengan kata lain bahwa 

power sama dengan kekuatan eksplosif atau kekuatan elastis.  Menurut Ismaryati 

(2006 : 111), Kekuatan otot adalah tenaga adalah kontraksi otot yang dicapai dalam 

sekali usaha maksimal, usaha maksimal ini dilakukan oleh otot atau sekelompok 

otot untuk mengatasi suatu tahanan. 

Menurut Komarudin, (2005 : 32 ), Power adalah kombinasi dari kekuatan dan 

kecepatan. Dijelaskan juga kekuatan mengukur kemampuan untuk mengangkat 

beban dengan menggunakan kecepatan yang eksplosif. Explosive Power atau daya 

ledak adalah kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang untuk 

mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-

pendeknya atau sesingkat –singkatnya. 
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Jadi dapat disimpulkan bahwa power merupakan biomotor yang dihasilkan 

dari gabungan kekuatan dan kecepatan sehingga otot mampu melakukan gerakan 

yang cepat dalam menggunakan kekuatan. 

b) Kekuatan 

Menurut Sukadiyanto, (2005: 61), pengertian kekuatan secara umum adalah 

kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi beban atau tahanan. 

Pengertian secara fisiologi, kekuatan adalah kemampuan neuromuskuler untuk 

mengatasi tahaan beban luar dan beban dalam. Tingkat kekuatan olahragawan 

diantaranya dipengaruhi oleh keadaan: panjang pendeknya otot, besar kecilnya otot, 

jauh dekatnya titik beban dengan titik tumpu, tingkat kelelahan, jenis otot merah 

atau putih, potensi otot, pemanfaatan potensi otot, teknik, dan kemampuan 

kontraksi otot. 

Kekuatan otot adalah komponen yang sangat penting guna meningkatkan 

kondisi fisik secara keseluruhan. Pertama, karena kekuatan merupakan daya 

penggerak setiap aktifitas fisik. Kedua, oleh karena kekuatan memegang peranan 

yang sangat penting dalam melindungi seorang atlet/orang dari kemungkinan 

cedera. Ketiga, oleh karena dengan kekuatan, atlet akan dapat berlari dengan cepat, 

melempar atau menendang lebih jauh dan lebih efisien, memukul lebih keras, 

demikian pula dapat membantu memperkuat stabilitas sendi-sendi, (Harsono, 1988: 

177). Salah satu komponen kondisi fisik yang penting guna mendukung komponen-

komponen lainnya, adalah komponen kekuatan otot. Kekuatan otot adalah 

komponen kondisi fisik yang dapat ditingkatkan sampai batas submaksimal, sesuai 

dengan kebutuhan setiap cabang olahraga angkat berat berbeda dibanding dengan 
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kebutuhan olahraga permainan. Kebutuhan pemain sepakbola berbeda dengan 

kebutuhan pemain bulutangkis, tenis dan lain-lain. Kenyataan tersebut kemudian 

menimbulkan pengetahuan, bahwa latihan kekuatan itu bersifat khusus atau 

spesifik, sesuai kebutuhan, (M. Sajoto dalam Dani2016: 24). 

Latihan squat adalah jenis latihan beban untuk meningkatkan atau 

mengembangkan kekuatan, terutama pada otot-otot kaki. Beban di sini 

digunakansebagai dasar pokok latihan. Latihan squat ini dilakukan dengan cara 

membebaniorgan tubuh dengan suatu barbel atau dengan beban tubuh itu sendiri 

denganintensitas, set, frekuensi, dan lama latihannya, yang dapat menimbulkan 

suatuefek latihan, yaitu berupa peningkatan kekuatan, daya ledak, serta daya tahan 

otot.Tujuan utama latihan squat adalah untuk mengembangkan/meningkatkan 

kekuatan, daya ledak, dan daya tahan terutama otot-otot kaki seperti 

quadricep,gluteus maximus, harmstring(Soekarman, dalam Topan 2016:24). 

Menurut Ida Bagus(2017:127) latihan squat jump  dilakukan dengan posisi 

awalan seperti posisi squat, sampai paha pada posisi parallel (bukan jongkok 

penuh), dengan kedua kaki dan lengan dibuka lebar, jari-jari kedua tangan saling 

mengunci dan diletakkan di belakang kepala, tidak ada gerakan lengan. Kemudian 

untuk perisapan gerakan untuk melakukan gerakan ke atas, gerakan keatas dengan 

lompat secara tiba-tiba dan setinggi mungkin. Sedangkan gerakan turun harus sama 

dengan posisi awal dan dengan segera melompat lagi ke atas. 
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Gambar 3. Squat Jump 

(Ida Bagus, 2017:127) 

c) Kecepatan 

Menurut Djoko Pekik (2002: 73), kecepatan adalah perbandingan antara jarak 

dan waktu atau kemampuan untuk bergerak dalam waktu singkat. Menurut 

Sukadiyanto (2002: 108), kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 

melakukan gerak atau serangkaian gerak secepat mungkin sebagai jawaban 

terhadap rangsang. Dengan kata lain kecepatan merupakan kemampuan seseorang 

untuk menjawab rangsang dengan bentuk gerak atau serangkaian gerak dalam 

waktu secepat mungkin. Pada cabang olahraga semacam lari, renang dan 

sebagainya prestasi yang diukur adalah kecepatan (waktu tersingkat/pendek yang 

diperoleh untuk mencapai suatu jarak tertentu). 

Kecepatan adalah hasil menerapkan kekuatan ekspliotasi kepada teknik 

gerakan tertentu. Dalam kebanyakan kemampuan merubah arah dan kecepatan 

lebih penting daripada hanya mencapai atau menjaga kecepatan tinggi. 

Ketangkasan di dalam kecepatan membutuhkan pembangkit kekuatan dan output 

bertenaga, serta kemampuan langkah efisien menggunakan eksentrik dan 

konsentrik dalam gerakan balistik (Dwi, 2007:36). 
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Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kecepatan adalah 

kemampuan untuk berpindah tempat menggunakan waktu yang sesingkat-

singkatnya. Kecepatan ini diperlukan di berbagai macam cabang olahraga termasuk 

dalam olahraga sepak bola. 

Latihan kecepatan harus dilakukan dengan memperhatikan beberapa syarat, 

diantaranya (Dwi, 20017:37): 

1) Latihan kecepatan gerak berlangsung dalam tempo yang sangat singkat 

(maksimal 6 detik) atau dalam jarak lari tidak lebih dari 60 meter. 

2) Dapat dilakukan dalam jumlah pengulangan yang banyak. 

3) Latihan kecepatan gerak membutuhkan istirahat yang relatif lebih lama 

dan berfariasi diantara pengulangan (repetisi). Karena alasanya adalah 

yang menjadi lelah bukan ototnya, tetapi system saraf pusat dan 

memperhatikan sumber energy dan pembentukan kembali sumber energy 

tersebut (anaerobic/ATP). 

4) Untuk mendapatkan dan merubah kenaikan kecepatan atlet ada 2 faktor 

yang harus diperhatikan. Yaitu kecepatan langkah dan panjang langkah. 

 

Salah satu bentuk latihan yang dapat dilakukan untuk latihan kecepatan 

adalah dengan menggunakal latihan Parachut Running, dimana latihan ini 

merupakan latihan berlari dengan menggunakan parasut sebagai beban. Menurut 

Ida Bagus (2017:182) latihan parachute running memiliki tujuan untuk 

meningkatkan kekuatan dan power dalam melakukan langkah lari dan ayunan 

lengan. Latihan ini menggunakan parasut yang didesain khusus untuk berlatih, dan 

diikatkan pada bagian pinggang. 

 

 

 

Gambar 4. Latihan dengan parachut running 

(Ida Bagus, 2017:182) 
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6. Tingkat Kelompok Umur dalam Sepak Bola 

a. Tingkat Pemula (Fun Phase) 5 sampai 8 Tahun 

Pada tingkat usia ini, anak-anak tidak belajar dengan cara yang sama seperti 

orang dewasa,anak tidak memiliki kemampuan yang sama seperti orang dewasa 

untuk mengerti situasi. Merekamemahami dunia dengan pemahaman yang berpusat 

pada diri sendiri. Bagi anak-anakmengalami kebersamaan dan berhubungan dengan 

teman-temannya masihsangat berpengaruh. Juga, pengertian pada perasaan atau 

pikiran orang lain masihsangat rendah. Dalam rangka menolong anak-anak 

membangun pengalaman merekasendiri, banyak latihan bersifat individu (misalnya 

setiap pemain memiliki bolanyamasing-masing). Hal yang bersifat taktik dalam 

pertandingan disederhanakan dalampermainan lapangan kecil (40 m x 20 m) 

dengan sedikit pemain (4 v 4  atau dengankiper 5 v 5). Waktu latihan akan juga 

menyoroti  pelatihan olah raga secara umumdan tidak melulu pelatihan sepak bola 

(Timo 2012: 59). 

b. Tingkat Dasar (Foundation)  9 sampai 12 Tahun 

Pada tingkat ini, susunanpelatihan  (bukan materi latih) sudah mirip dengan 

pemain yang lebih tua. Bagian terpenting latihan adalah yangb bersifat teknis. 

Sangat baik dalam usia ini mengembangkan teknik dan pengertianb akan taktik 

dasar. Kemampuan anak-anak untuk mengatasi masalah akan berkembang dengan 

pesat. Maka pemain harus mulai diajarkan taktik dasar yang dinamis. Pada tingkat 

ini, pemain ada pada masa pra puber dan memiliki masalah keterbatasan fisik 

terutama pada kekuatan dan ketahanannya. Latihan fisik yang diberikan hanya 

sebatas kecepatan dengan bola, kelincahan (agility)dan koordinasi (Timo 2012: 60). 
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c. Tingkat Menengah (Formative Phase) 13 sampai 14 Tahun 

Para pemain pada usia ini telah memiliki peningkatan yang baik tentang 

pengertian permainan. Di lain pihak padaumur ini pemain dibatasi oleh 

keterbatasan fisik dan perubahan-perubahan fisik yang muncul seiring dengan masa 

pubertas. Pelatih harus sangat memerhatikankenyamanannya. Pelatih harus 

menghindari latihan yang berlebihan dan berfokuspada taktik lebih daripada teknik 

dan mengurangi aspek fisik. Aspek fisik yang palingdiutamakan untuk usia ini 

adalah latihan  koordinasi dan flexibility.  Latihan taktikbermain sangat penting 

pada usia ini (Timo 2012: 60). 

d. Tingkat Mahir (Final  Youth) 15 sampai 20 Tahun 

Pemain pada usia inimemiliki pertumbuhan fisik dan mental yang lebih 

lengkap. Semua bagian dari latihan dapat dikombinasikan dandiorganisasikan 

dengan tujuan untuk mengembangkan potensi tertinggi dari pemain.Kekuatan otot 

membantu mereka untuk mengembangkan teknik dengan kecepatantinggi dan 

kecepatan ini membantu pemain untuk bereaksi lebih cepat pada situasitaktis. 

Tingkat ini sangat penting untuk menggabungkan semua bagian dari pelatihan 

sepak bola dengan tujuan untuk menyempurnakan pemahaman pemain (Timo 2012: 

60). 
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B. Penelitian Yang Relavan 

Penelitian yang relevan sangat dibutuhkan dalam mendukung kajian teoritik 

yang dikemukakan, sehingga dapat dipergunakan sebagai landasan kajian hipotesis. 

Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah: 

1. Penelitian yang dilakukan oleh  Rahadi Zuhdanto (6101406615) dalam penelitian 

yang berjudul: PENGEMBANGAN MODEL PEMBELAJARAN TEKNIK 

DASAR MENGGIRING DAN MENGUMPAN PADA SEPAK BOLA 

MELALUI PERMAINAN GOBAK SODOR PADA SISWA KELAS V SDN 2 

KEBUMEN KEC. SUKOREJO KAB. KENDAL TAHUN AJARAN 2012. 

Tujuan dalam penelitian ini untuk membuat variasi pembelajaran pada olahraga 

permainan sepak bola agar siswa tidak merasa jenuh dan bosan dalam mengikuti 

proses pembelajaran penjasorkes pada permainan sepak bola melalui pendekatan 

permainan gobak sodor pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri 02 Sukorejo. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Dwi Arif Stiyapranomo (11601244086) dalam 

penelitian yang berjudul: PENGEMBANGAN MODEL PERMAINAN 

SEPAKBOLA UNTUKMENINGKATKAN KETERAMPILAN SHORT PASS 

DALAM PERMASALAHAN TAKTIK MENCETAK ANGKA.Kebutuhan akan 

model permainan sepakbola yang dapat digunakan untukmeningkatkan 

keterampilan operan pendek sangat tinggi, terutama di kalangan guru dan pelatih. 

Hal ini dikarenakan model permainan yang mampu meningkatkan suatu 

keterampilan tidak mudah untuk didapatkan. Untuk itu, pengembangan model 

permainan sepakbola merupakan pengembangan suatu produk yang sesuai dengan 

kebutuhan. 
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C. Kerangka Berfikir  

Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dikemukakan diatas dapat diajukan 

kerangka pemikiran sebagai berikut :  

Sepak bola adalah permainan beregu, masing-masing terdiri sebelas pemain 

salah satunya penjaga gawang. Kalau kita tinjau pada analisis pada pola gerak 

domain permainan sepakbola disitu terdapat gerakan lari, lompat, loncat, 

menendang, menghentikan dan menangkap bola bagi penjaga gawang. Semua 

gerakan tersebut terangkai dalam satu pola gerak yang diperlukan dalam 

menjalankan tugasnya bermain sepak bola. 

Melihat kompleksitas skill dan keterampilan terbuka dari cabang olahraga 

sepak bola maka untuk dapat diajarkan disekolah sepakbola perlu diadakan 

pengembangan dan modifikasi dalam latihannya. Modifikasi tersebut dapat 

dilakukan dengan berbagai metode penyampaian, bentuk materi latihan, baik dalam 

latihan permainan maupun dalam mengajarkan latihan teknik dasar, dengan tidak 

mengurangi strukutur latihan dasar permainan sepak bola bahkan ukuran lapangan, 

media latihan maupun fasilitas sarana dan prasarana disesuaikan dengan 

kemampuan yang ada. Sehingga strategi dasar maupun berbagai bentuk metode 

latihan teknik dasar permainan sepak bola dapat diterima dengan mudah oleh atlet, 

menyenangkan, menarik, dan dapat memotifasi atlet dalam melakukan latihan. 

Demikian juga metode latihan teknik dasar yang dikuasai oleh atlet dapat 

diupayakan dengan berbagai model sesuai dengan karakteristik atlet, fasilitas 

sarana dan prasarana yang ada sesuai dengan kondisi yang ada. 
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Dalam permainan sepakbola teknik menendang dan kontrol merupakan hal 

yang penting, oleh karena itu penguasaan akan teknik tersebut perlu disampaikan 

oleh pelatih secara mendalam. Penguasaan teknik dalam proses latihan akan lebih 

efektif jika dimasukkan ke dalam bentuk permainan. Namun, bentuk-bentuk latihan 

perlu disusun sedemikian rupa sehingga atlet mampu menerima dan menguasai 

teknik dengan baik tidak membosankan, waktu yang diperlukan juga tidak terlalu 

lama. Dalam menunjang kemampuan teknik menendang dan kontrol juga 

diperlukan aspek fisik yang baik. Biomotor yang berpengaruh dalam kemampuan 

menendang dan kontrol dalam sepak bola salah satunya adalah power. Untuk itu 

selain pembenaran dan pembiasaan teknik gerak, perlu juga diberikan latihan power 

untuk memberikan latihan yang terintgrasi dengan kemampuan teknik. 

Dengan demikian melalui pengembanganSolo Soccer Multi Trainer (SSMT) 

dapat meningkatkan teknik dasar sepakbola, dengan mengunakan alat Solo Soccer 

Multi Trainer (SSMT) diharapkan atlet mampu meningkatkan kualitas teknik 

menendang dan kontrol pada saat bermain olahraga sepakbola. Dengan 

menggunakan pendekatan bermain dan penggunaan media atlet lebih tertarik untuk 

mempelajari teknik dasar dalam permainan sepakbola. Selain itu diharapkan 

pengembanganSolo Soccer Multi Trainer (SSMT) ini dapat kita kembangkan agar 

menjadikan media yang menarik bagi pemain.  
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian dan pengembangan (research and 

development), penelitian ini berorientasi pada produk yang dikembangkan. Produk 

yang dihasilkan dalam penelitianpengembangan difokuskan untuk menghasilkan 

alat Solo SoccerMulti Trainer (SSMT)berbasislatihan teknik dan fisik pada cabang 

olahraga sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan menengah. 

Menurut Sugiyono (2013: 297), metode penelitian pengembangan adalah 

metode penelitian yang digunakan untuk menghasilkan produk tertentu, dan 

mengkaji keefektifan produk tersebut. Metode penelitian dan pengembangan 

banyak digunakan dibidang Ilmu Alam dan Teknik. Namun penelitian dan 

pengembangan juga biasa digunakan dalam bidang ilmu-ilmu ilmu lainya dalam 

menghasilkan atau mengembangkan produk. Dalam penelitian dan pengembangan 

ini difokuskan untuk menghasilkan produk alat bantu latihan Solo Soccer Multi 

Trainer (SSMT). 

B. Prosedur Penelitian 

Prosedur penelitian yang digunakan merupakan penelitian Research and 

Development. Menurut Sugiyono (2010: 409) menyarankan menggunakan prosedur 

sepuluh langkah dalam melakukan penelitian pengembangan, yaitu: 

1. Potensi dan masalah. 

2. Pengumpulan data. 

3. Desain produk. 

4. Validasi desain. 

5. Revisi desain. 

6. Ujicoba produk. 

7. Revisi produk. 
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8. Ujicoba pemakaian. 

9. Revisi produk. 

10. Produksi masal. 

Gambar 5. Langkah-langkah penggunaan Metode Research and Development 

(R&D) 

(Sumber : Sugiyono 2013:298) 

 

Langkah-langkah yang telah dikemukakan di atas bukanlah langkah baku yang 

harus diikuti, oleh karena itu pengembang hanya memilih beberapa langkah. 

Langkah yang diambil dalam penelitian pengembangan ini juga akan disesuaikan 

dengan keterbatasan waktu penelitian, berikut langkah yang dijabarkan dalam 

penelitian ini: 

1. Potensi dan Masalah 

Tahap ini dimaksudkan untuk mencari sumber-sumber pendahulu yang berupa 

pokok persoalan yang dihadapi serta analisis kebutuhan pembelajaran dengan 

menggunakan angket analisis kebutuhan bagi pelatih sepak bola. 

2. Pengumpulan data 

Analisis produk dimaksudkan untuk mengetahui seberapa penting diperlukan 

suatu produk untuk mengatasi masalah yang ditemui dalam kegiatan pembelajaran 

dan latihan. Hal ini dapat dilakukan melalui observasi dan angket. Dalam kegiatan 
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observasi, pelatih masih belum mengoptimalkan peran teknologi dalam kepelatihan. 

Atlet membutuhkan media pembelajaran dan latihan di luar aktivitas lapangan yang 

menarik. 

3. Desain Produk 

Berdasarkan hasil yang diperoleh pada tahap sebelumnya, peneliti merancang 

desain produk yang sesuai dengan potensi dan masalah yang ada, peneliti juga 

melakukan analisis materi yang akan dibahas. Analisis ini mencakup analisis 

struktur isi, materi yang dibahas disesuaikan dengan kebutuhan peserta didik. Hasil 

analisis yang telah diperoleh digunakan sebagai acuan untuk menentukan desain 

produk. Proses pembuatan desain yang meliputi gambar produk, karet elastis, ikat 

pingang, tempat bola, parasut, ikat kaki, dan tali penghubung ikat pinggang dan 

kaki. 

4. Validasi Desain 

Setelah tahap penyusunan produk selesai maka dilanjutkan ke 

tahapselanjutnya yaitu tahap validasi dan materi mengenai produk. Produk berupa 

alat Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) akandikembangkan, dilakukan penilaian 

kelayakan oleh penelaah untukmendapatkan nilai dan masukan. Penilaian 

kelayakan diperoleh dari dua ahli,yaitu: 

a. Ahli Materi 

Ahli materi menilai aspek yang berupa kelayakan dari alat Solo Soccer Multi 

Trainer (SSMT) untukmengetahui kualitas materi. 
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b. Ahli Media 

Ahli media menilai beberapa aspek diantaranya aspek desain, desain karet elastis, 

desain ikat pingang, desain ukuran bola, desain parasut, dan desain tali pergelangan 

kaki. 

5. Revisi Desain 

Berdasarkan validasi ahli, data yang masuk selanjutnya digunakan sebagai 

acuan dalam merevisi produk. Hasil revisi produk yang pertama selanjutnya 

digunakan dalam uji coba produk. 

6. Uji coba produk 

Ujicoba ini dimaksudkan untuk memperoleh berbagai masukan maupun 

koreksi tentang produk yang telah dihasilkan. Subyek penelitian ini sejumlah 10 

atlet dan 5 pelatih diSSO RMF UNY. 

7. Revisi Produk 

Berdasarkan uji coba produk, data yang masuk selanjutnya digunakan sebagai 

acuan dalam merevisi produk tersebut. Hasil revisi produk yang kedua selanjutnya 

digunakan dalam uji coba pemakaian. 

8. Uji Coba Pemakaian 

Uji coba ini dimaksudkan untuk memperoleh penilaian, masukan-masukan 

maupun koreksi tentang produk yang telah direvisi sebelumnya. Uji coba 

pemakaian dilakukan dengan subyek penelitian sejumlah 20 orang atlet dan 10 

Pelatih di SSO RMF UNY. 
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9. Revisi Produk 

Berdasarkan uji coba pemakaian, data yang masuk selanjutnya digunakan 

sebagai acuan dalam merevisi produk tersebut. 

10. Produk Akhir 

Setelah pada tahap terakhir ini sudah tidak ada revisi, maka produk akhiryang 

dihasilkan berupa alat Solo Soccer Multi Trainer (SSMT). Dari rangkaian 

penjelasan di atas dapat digambarkan rangkaian penelitian yang akan dilaksanakan 

seperti pada gambar berikut : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 6. Model Pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) 
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C. Subyek Ujicoba 

Penelitian pengembangan ini menggolongkan subyek uji coba menjadi dua, yaitu: 

1.    Subyek uji coba ahli 

a. Ahli materi 

Ahli materi yang dimaksud adalah dosen, pelatih atau pakar sepakbola yang 

berperan untuk menentukan apakah pengembangan Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT) sudah sesuai tingkat kedalaman materi dan kebenaran materi yang 

digunakan atau belum. 

b. Ahli media 

Ahli media yang dimaksud adalah pakar yang biasa menangani dalam hal 

media pembelajaran dan latihan. 

2. Subyek Uji Coba Produk dan Pemakaian 

Subyek uji coba dalam penelitian ini berjumlah 20 pelatih dan 30 atlet di SSO 

Real Madrid Foundation UNY. Teknik penentuan subyek uji coba dalam penelitian 

pengembangan ini adalah dengan metode purposive sampling. Menurut Sugiyono 

(2010: 124) purposive sampling adalah teknik penentuan sample dengan 

pertimbangan tertentu. Pertimbangan yang digunakan yaitu, pelatihdan atlet di SSO 

Real Madrid FoundationUNY. 

D. Instrumen Pengumpulan Data 

Menurut Sugiyono (2010: 305) instrumen adalah suatu alat yang 

digunakanmengukur fenomena alam atau sosial yang diamati. Instrumen 

untukmengumpulkan data dalam penelitian pengembangan ini adalah 

denganmenggunakan wawancara, observasi, dan angket . 



44 

 

Data yang dikumpulkan pada pengembangan media yaitu berupa data 

kuantitatif dan kualitatif. Data kualitatif diperoleh dari penilaian kualitas produk 

media yang dapat digunakan untuk kepentingan pengembangan mutu produk. 

Sedangkan data kuantitatif diperoleh dari skor yang didapat dari kuesioner yang 

diisi oleh ahli materi, ahli media, atlet dan pelatih. 

1. Data dari ahli materi 

Berupa kualitas produk ditinjau dari aspek isi materi dan desain pada 

Pengembangan alat Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) untuk pelatihdan atlet 

sekolah sepakbola di Yogyakarta yang sedang dalam proses pengembangan. 

2. Data dari ahli media 

Berupa kualitas  tampilan, warna, bentuk konten tertentu dalam produk yang 

sedang dikembangkan. 

3. Data dari Pelatih dan Atlet 

Berupa kualitas produk ditinjau dari daya tarik pelatih dan atlet. Data ini 

digunakan untuk menganalisa daya tarik dan ketepatan materi yang diberikan 

kepada pelatih sekolah sepakbola, serta sebagai acuan pengembang untuk 

memperbaiki dan meningkatkan kualitas pengembangan alat Solo Soccer Multi 

Trainer (SSMT) untuk latihan teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bola 

yang sedang dalam proses pengembangan. 

E. Teknik Analisis Data 

Data yang diperoleh melalui kegiatan uji coba diklasifikasikan menjadi 

dua,yaitu data kuantitatif dan data kualitatif. Data yang bersifat kuantitatif berupa 

penilaian, dihimpun melalui angket atau kuesioner. Sedangkan data kualitatif 
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berupa saran yang dikemukakan oleh ahli media dan atlet kemudian dihimpun 

untuk perbaikan alat Solo Soccer Multi Trainer (SSMT )ini. 

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.  Rumus 

perhitungan kelayakan menurut Sugiyono (2013:559) adalah sebagai berikut.  

Rumus=
SH

SK
 

Keterangan : 

SH : Skor Hitung 

SK : Skor Kriteria atau skor ideal 

Hasil perhitungan data selanjutnya dibuat dalam bentuk persentase dengan 

dikalikan 100%. Hasil presentase digunakan untuk memberikan jawaban atas 

kelayakan dari aspek-aspek yang diteliri. Menurut Arikunto (2009: 44) pembagian 

kategori kelayakan ada lima. Skala ini memperhatikan rentang dari bilangan 

presentase. Nilai maksimal yang diharapkan adalah 100% dan minimum 0%. 

Pembagian rentang kategori kelayakan menurut arikunto (2009: 44) dapat dilihat 

pada tabel 1.  
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Tabel 1. Presentase Kelayakan 

No Presentase Kelayakan 

1 81%-100% Sangat Layak 

2 61%-80% Layak 

3 41%-60% Cukup Layak 

4 21%-40% Tidak Layak 

5 <21%  Sangat Tidak Layak 

Sumber :Suharsimi Arikunto (2009:44) 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) 

Alat atau media yang dikembangkan beruba alat bantu latihan Solo Soccer 

Multi Trainer (SSMT). Tujuan yang ingin dicapai melalui penelitian ini adalah 

untuk mengembangkan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT)berbasislatihan teknik 

dan fisik pada cabang olahraga sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan 

menengah yang dapat digunakan secara praktis dan sebagai alternatif untuk 

membantu latihan.  

Peneliti melakukan wawancara dimana data wawancara yang dilakukan 

penulis kepada pelatih SSB di 5 Kabupaten di Yogyakarta menyebutkan bahwa 

pelatih sudah menyadari pentingnya kemampuan teknik dan juga fisik dalam 

bermain sepak bola, pelatih juga memiliki anggapan bahwa pemain akan lebih baik 

ketika dia mau untuk menambah latihan sendiri di luar latihan, akan tetapi memang 

belum ada media atau alat bantu latihan yang dapat digunakan oleh pemain untuk 

melakukan latihan teknik dan fisik yang menunjang latihan individu baik di dalam 

proses latihan di SSB atau diluar SSB. 

Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) sendiri merupakan alat yang memiliki 4 

komponen yang dapat digunakan dalam 3item sesuai fungsi berbeda namun 

dikemas dalam satu model alat bantu latihan, yaitu: 

1. Multi function waistbrand 

Merupakan sabuk yang terdiri dari busa yang dilapisi dengan bahan neuropon 

sehingga nyaman saat digunakan. Sabuk ini berfungsi untuk menghubungkan setiap 

item dati solo soccer multi trainer. 
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2. Solo soccer trainer 

Merupakan item dari solo soccer multi trainer yang membantu meningkatkan 

kemampuan teknik dalam sepak bola seperti passing, control, juggling, tangkapan, 

dll. Solo soccer trainer terdiri bahan karet elastis  yang dapat memanjang hingga 4,5 

m. Kemudian juga terdiri dari ball gloves berbahan neuropon yang dapat digunakan 

menggunakan berbagai macam ukuran bola sepak. 

3. Parachute Resistance 

Parachute resistance merupakan alat yang mampu meningkatkan kecepatan 

dan power. Terdiri dari bahan parasut yang dapat menjadi resistance dalam 

melakukan latihan lari atau sprint. 

4. Leg Squat Resistance 

Leg squat resistance memiliki fungsi utama untuk memberikan beban atau 

resistance saat melakukan latihan Squat, terdiri dari dua bagian yaitu tali berbahan 

lateks yang berfungsi sebagai resistance. Kemudian bagian yang kedua adalah leg 

band yang terbuat dari busa yang dilapisi dengan bahan kanvas yang memberikan 

kenyamanan saat digunakan. 

Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) juga dilengkapi dengan buku panduan untuk 

mempermudah penggunanya dalam meneggunakan dan melakukan latihan. Buku 

panduan tersebut berisikan spesifikasi, cara penggunaan, dan bentuk-bentuk latihan 

dari setiap item Solo Soccer Multi Trainer (SSMT). Buku panduan tersebut 

mempunyai 36 halaman dengan ukuran 148x210 mm. Bahan yang digunakan dalam 

cover menggunakan kertas ivory 210 gr dan pada bagian isi menggunakan paper art 

120 gr. 
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B. Hasil Penelitian Produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) 

1. Validasi Ahlidan Revisi 

Pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) dilakukan validasi oleh 

ahli dibidangnya, yaitu seorang ahli materi dan seorang ahli media dalam sepak 

bola. Validasi dilakukan sebanyak dua kali dengan satu kali revisi. 

a. Validasi Ahli Materi Tahap Pertama 

Validasi ahli materi dilakukan oleh Bapak Drs. Subagyo Irianto, M.Pd. yang 

memiliki keahlian pada bidang sepak bola. Penilaian dilakukan dengan 

menunjukkan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) dan lembar penilaian 

berupa angket. Adapun hasil yang diperoleh dari validasi ahli materi adalah sebagai 

berikut : 

Tabel 2. Validasi Ahli Materi 

Ahli 
Skor yang 

Diperoleh 

Skor 

Maksimal 
Presentase Kategori 

Ahli Materi 64 75 85% 
SANGAT 

LAYAK 

 

Hasil dari validasi ahli materi didapat jumlah skor sebanyak 64 dari jumlah 

skor maksimal sebesar 75 dengan presentase sebesar 85%. Dengan demikian dapat 

dinyatakan menurut ahli materi produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) dari 

aspek materi termasuk dalam kategori “sangat layak”. Terdapat beberapa saran 

yang diberikan ahli materi tetapi sudah bisa langsung dilakukan uji coba tanpa 

adanya validasi tahap kedua. 
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b. Validasi Ahli Media Tahap Pertama 

Validasi ahli media  dilakukan oleh Bapak Nawan Primasoni, M.Or. yang 

memiliki keahlian pada bidang sepak bola. Penilaian dilakukan dengan 

menunjukkan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) dan lembar penilaian 

berupa angket. Adapun hasil yang diperoleh dari validasi ahli media adalah sebagai 

berikut : 

Tabel 3. Validasi Ahli Media Tahap pertama 

Ahli 
Skor yang 

Diperoleh 

Skor 

Maksimal 
Presentase Kategori 

Ahli Media 114 135 84% 
SANGAT 

LAYAK 

Hasil dari validasi ahli materi didapat jumlah skor sebanyak 114 dari jumlah 

skor maksimal sebesar 135 dengan presentase sebesar 84%. Dengan demikian dapat 

dinyatakan menurut ahli media produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) dari 

aspek media termasuk dalam kategori “sangat layak”. Terdapat beberapa saran dan 

revisi yang diberikan ahli media sebelum bisa dilakukan uji coba. 

1) Revisi Produk berdasarkan Ahli Media 

Berdasarkan validasi ahli media tahap pertama, didapati beberapa saran, 

kritik, dan penilaian terhadap produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT). Maka 

dilakukan revisi sebagai berikut : 

a) Memperjelas Gambar dalam Buku Panduan 

Ahli media memberikan saran untuk memperjelas gambar dalam buku 

panduan agar dapat lebih mudah dilihat lebih detail oleh pembaca. 
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Gambar 7. Gambar Tahap 1 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 8. Gambar Tahap 2 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 
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b) Menambah Isi Materi yang Kurang dalam Buku Panduan 

Terdapat beberapa isi materi yang masih belum lengkap dalam buku panduan. 

Ahli media memberikan saran untuk melengkapi isi materi dalam buku panduan 

agar tidak membuat bingung pembaca. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 9. Isi Materi Tahap 1 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 10. Isi Materi Tahap 2 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 
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c) Memberikan Sumber pada Gambar dalam Buku Panduan 

Ahli Media memberikan saran untuk menambahkan sumber pada setiap 

gambar yang terdapat di buku panduan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 11. Sumber Buku Tahap 1 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 12. Sumber Buku Tahap 2 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 
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c. Validasi Ahli Media Tahap Kedua 

Setelah dilakukan validasi dan revisi oleh ahli media untuk memperbaiki 

produk. Selanjutnya dilakukan validasi tahap kedua. Adapun hasil yang diperoleh 

dari validasi ahli media tahap kedua adalah sebagai berikut : 

Tabel 4. Validasi Ahli Media Tahap kedua 

Ahli 
Skor yang 

Diperoleh 

Skor 

Maksimal 
Presentase Kategori 

Ahli Media 119 135 88% 
SANGAT 

LAYAK 

Hasil dari validasi ahli materi didapat jumlah skor sebanyak 119 dari jumlah 

skor maksimal sebesar 135 dengan presentase sebesar 88%. Dengan demikian dapat 

dinyatakan menurut ahli materi produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) dari 

aspek materi termasuk dalam kategori “sangat layak” dan bisa langsung diuji 

cobakan. 

2. Uji Coba Produk 

a. Uji Coba Kelompok Kecil 

Uji coba kelompok kecil dilakukan pada 15 orang, terdiri dari 10 atlet dan 5 

pelatih di SSO Real Madrid Foundation UNY. Proses yang dilakukan yang pertama 

adalah pelatih dan atlet dijelaskan tentang tujuan dari penelitian yang dilakukan. 

Pelatih dan atlet juga dijelaskan tentang komponen-komponen yang ada dalam 

produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) yang sesuai dengan buku panduan. 

Kemudian peneliti memberikan contoh cara penggunaan dan cara melakukan 

latihan dengan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) dan dilanjutkan dengan 

peneliti memberi kesempatan bagi pelatih dan atlet yang ingin mencoba melakukan 

latihan menggunakan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT). Setelah atlet dan 
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pelatih mencoba menggunakan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT), peneliti 

membagikan angket penilaian bagi atlet dan pelatih untuk menilaproduk Solo 

Soccer Multi Trainer (SSMT). Data penilaian uji coba kelompok kecil adalah 

sebagai berikut : 

 

Table 5. Hasil Angket Uji Coba Kelompok Kecil 

 

Dari table diatas, pada uji coba kelompok kecil penilaian dari 10 atlet dan 5 

pelatih mendapat skor total 1102 dari skor maksimal 1275, dengan presentase 86%. 

Dengan presentase terebut produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) pada uji coba 

kelompok kecil termasuk dalam kategori “sangat layak”, kemudian produk 

pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) berbasis latihan teknik dan fisik 

pada cabang olahraga sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan menengah yang 

dibuat telah layak untuk diujicobakan pada skala besar.  

b. Uji Coba Kelompok Besar 

Uji coba kelompok besar dilakukan pada 30 orang, terdiri dari 20 atlet dan 10 

pelatih di SSO Real Madrid Foundation UNY. Proses yang dilakukan yang pertama 

adalah pelatih dan atlet dijelaskan tentang tujuan dari penelitian yang dilakukan. 

Pelatih dan atlet juga dijelaskan tentang komponen-komponen yang ada dalam 

produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) yang sesuai dengan buku panduan. 

Kemudian peneliti memberikan contoh cara penggunaan dan cara melakukan 

Subjek Uji 

Coba 

Skor yang 

Diperoleh 

Skor 

Maksimal 
Presentase Kategori 

Pemain dan 

Atlet 
1102 1275 86% 

Sangat 

Layak 
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latihan dengan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) dan dilanjutkan dengan 

peneliti memberi kesempatan bagi pelatih dan atlet yang ingin mencoba melakukan 

latihan menggunakan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT). Setelah atlet dan 

pelatih mencoba menggunakan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT), peneliti 

membagikan angket penilaian bagi atlet dan pelatih untuk menilaproduk Solo 

Soccer Multi Trainer (SSMT). Data penilaian uji coba kelompok besar adalah 

sebagai berikut : 

Table 6. Hasil Angket Uji Coba Kelompok Besar 

 

Dari table diatas, pada uji coba kelompok besar penilaian dari 20 atlet dan 10 

pelatih mendapat skor total 2233 dari skor maksimal 2550, dengan presentase 88%. 

Dengan presentase terebut produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) pada uji coba 

kelompok besar menurut responden termasuk dalam kategori “sangat layak”. 

C. Pembahasan 

Pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) berbasis latihan teknik dan 

fisik pada cabang olahraga sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan menengah 

ini didesain dan diproduksi dengan tujuan untuk membantu penggunanya dalam 

melakukan latihan teknik dan fisik dalam sepak bola. Proses pembuatan produk ini 

melalui prosedur penelitian dan pengembangan. Tahap pengembangan dimulai 

dari: (1) studi pendahuluan, (2) pembuatan produk, (3) validasi ahli dan revisi, (4) 

uji coba produk; uji coba skala kecil/revisi dan uji coba skala besar/revisi, dan (6) 

Subjek Uji 

Coba 

Skor yang 

Diperoleh 

Skor 

Maksimal 
Presentase Kategori 

Pelatih dan 

Atlet 
2233 2550 88% 

Sangat 

Layak 
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produk akhir. Pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) diharapkan dapat 

membantu penggunanya dalam melakukan latihan teknik dan fisik dalam sepak 

bola terutama latihan individu yang bisa dilakukan sendiri di luar latihan di 

SSB/klub ataupun saat latihan di SSB/klub.  

Tampilan produk akhir Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) berbasis latihan 

teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan 

menengahlebih jelasnya dapat dilihat pada Gambar di bawah ini.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 13. Keseluruhan Item Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 

Pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) berbasis latihan teknik dan 

fisik pada cabang olahraga sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan menengah 

terdiri dari 4 komponen yang dapat digunakan untuk 3 item latihan sesuai dengan 

fungsi masing-masing dan juga dilengkapi dengan buku pedoman, seperti pada 

gambar dibawah ini : 
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1. Multi function waistbrand 

a. Sabuk yang digunakan untuk menghubungkan setiap komponen 

b. Berbahan busa yang dilapisi dengan neuropon. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 14. Multi function waistbrand 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 

2. Solo soccer trainer 

a. Bahan karet elastis  yang dapat memanjang hingga 4,5 m 

b. Ball gloves berbahan neuropon yang dapat digunakan menggunakan berbagai 

macam ukuran bola sepak 

 

 

 

 

Gambar 15. Solo Soccer Trainer 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 
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3. Parachute Resistance 

a. Terdiri dari bahan parasut yang dapat menjadi resistance 

 

 

 

 

 

Gambar 16. Parachute Resistance 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 

4. Leg Squat Resistance 

a. Tali berbahan lateks yang berfungsi sebagai resistance 

b. Leg band yang terbuat dari busa yang dilapisi dengan bahan kanvas 

 

 

 

 

 

Gambar 17. Leg Squat Resistance 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 

5. Buku Panduan Solo Soccer Multi Trainer 

a. Berjumlah 36 halaman 

b. Ukuran 148x210 mm 

c. Bahan yang digunakan dalam cover menggunakan kertas ivory 210 gr 
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d. Bahan yang digunakan dalam bagian isi menggunakan paper art 120 gr 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 18.Buku Panduan Solo Soccer Multi Trainer 

(Sumber : Dokumen Pribadi) 

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa penilaian ahli media dan 

ahli materi terhadap pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMTtermasuk 

dalam kategori sangat layak. Penilaian ahli media terhadap pengembangan Solo 

Soccer Multi Trainer (SSMT) dengan presentase sebesar 84% dan pada tahap kedua 

sebesar 88% masuk dalam kategori sangat layak. Terdapat revisi dari ahli media 

setelah dilakukan validasi tahap pertama yaitu untuk memperjelas gambar, 

menambahkan sumber gambar, dan melengkapi isi materi dalam buku 

panduan.Penilaian ahli materi terhadap pengembangan Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT) dengan presentase sebesar 85 % masuk dalam kategori sangat layak. 

Pada uji coba skala kecil, penilaian dilakukan oleh 15 orang yang terdiri dari 

10 atlet dan 5 pelatih dari SSO Real Madrid Foundation UNY. Data dari hasil uji 

coba skala kecil bahwa penilaian produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT)  sebesar 

86% dan termasuk dalam kategori “Sangat Layak”. Dari data terebut maka dapat 
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diartikan bahwa produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) layak untuk 

diujicobakan pada uji coba kelompok besar. 

Pada uji coba skala besar, penilaian dilakukan oleh 30 orang yang terdiri 

dari 20 atlet dan 10 pelatih dari SSO Real Madrid Foundation UNY. Data dari hasil 

uji coba skala besar bahwa penilaian produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT)  

sebesar 88% dan termasuk dalam kategori “Sangat Layak”. 

D. Analisis Kelebihan dan Kekurangan 

Setelah dilakukan uji coba produk maka dapat dijabarkan kelebihan dan 

kekurangan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) adalah sebagai berikut : 

Tabel 7. Kelebihan dan Kekurangan 

Kelebihan Kekurangan 

a. Dapat menarik perhatian dan 

membantu pelaku olahraga dalam 

melakukan latihan individu 

terutama pada latihan teknik dan 

fisik sepak bola. 

b. Praktis digunakan karena dalam 

satu alat terdapat 3 item yang dapat 

digunakan untuk 3 latihan yang 

berbeda sesuai dengan fungsinya. 

c. Mudah dibawa karena dikemas 

dalam satu tas. 

a. Masih minim variasi warna untuk 

menambah kualitas tampilan pada 

produk Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT). 

b. Belum ada ukuran tahanan yang 

valid terutama pada item Leg 

Squat Resistance pada produk 

Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT). 
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E. Keterbatasan Penelitian 

Pada penelitian pengembangan ini terdapat beberapa keterbatasan dalam 

penelitian diantaranya: 

1. Proses pembuatan produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) membutuhkan 

waktu yang cukup lama sehingga menghambat proses penelitian. 

2. Terdapat beberapa materi dan bahan dalam produk Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT) yang dapat dikaji ulang karena keterbatasan waktu dan biaya 

pembuatan. 

3. Terbatasnya alat ukur untuk mengukur besarnya beban atau tahanan pada item 

alat latihan fisik sehingga belum ada ukuran beban atau tahanan yang valid. 

4. Terbatasnya waktu bagi responden untuk mencoba produk Solo Soccer Multi 

Trainer (SSMT) pada tahap uji kelompok kecil dan uji kelompok besar 

sehingga tidak semua responden dapat mencoba. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pengembangan Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT) berbasis latihan teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bola untuk 

tingkat pemula, dasar, dan menengah ini dapat disimpulkan : 

1. Pembuatan produk pengembangan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) berbasis 

latihan teknik dan fisik pada cabang olahraga sepak bola untuk tingkat pemula, 

dasar, dan menengah yang dilengkapi dengan buku panduan diawali dengan 

melakukan studi pendahuluan dilanjutkan dengan pembuatan produk, validasi 

ahli dan revisi, ujicoba produk dan prdoduk akhir. Solo Soccer Multi Trainer 

(SSMT)sendiri merupakan alat yang memiliki 4 komponen yang dapat 

digunakan dalam 3 item sesuai fungsi berbeda namun dikemas dalam satu 

model alat bantu latihan. 3 item tersebut adalah Solo soccer trainer, Parachute 

Resistance, dan Leg Squat Resistance.Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) juga 

dilengkapi dengan buku panduan untuk mempermudah penggunanya dalam 

meneggunakan dan melakukan latihan. Buku panduan tersebut berisikan 

spesifikasi, cara penggunaan, dan bentuk-bentuk latihan dari setiap item Solo 

Soccer Multi Trainer (SSMT). Buku panduan tersebut mempunyai 36 halaman 

dengan ukuran 148x210 mm. Bahan yang digunakan dalam cover 

menggunakan kertas ivory 210 gr dan pada bagian isi menggunakan paper art 

120 gr. 

2. Tingkat kelayakan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT)berdasarkan ahli materi 

sebesar 85% termasuk dalam kategori sangat layak dan berdasarkan ahli media 
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sebesar 88% termasuk dalam kategori sangat layak. Berdasarkan uji coba 

kelompok kecil didapati presentase sebesar 86% termasuk dalam kategori 

sangat layak, dan pada uji coba kemompok besar didapati presentase sebesar 

88% termasuk dalam kategori sangat layak. 

B. Implikasi 

Pada penelitian pengembangan ini memiliki beberapa implikasi diantaranya : 

1. Menambah variasi latian teknik dan fisik dalam sepak bola. 

2. Memberikan kemudahan untuk atlet untuk melakukan latihan individu yang 

dapat dilakukan baik diluar ataupun saat latihan di SSB/klub. 

3. Sebagai media promosi untuk pengenalan latihan teknik dan fisik dalam sepak 

bola. 

4. Meambah motivasi pelatih dan atlet untuk menerapkan latihan teknik dan fisik 

secara langsung dalam sesi latihan. 

C. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, pengembangan Solo 

Soccer Multi Trainer (SSMT) berbasis latihan teknik dan fisik pada cabang olahraga 

sepak bola untuk tingkat pemula, dasar, dan menengah telah dinyatakan layak dan 

tervalidasi oleh ahli materi dan ahli media sepak bola. Beberapa saran yang peneliti 

sampaikan antara lain : 

1. Saran Pemanfaatan 

a. Bagi pelatih, produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) ini dapat 

dimanfaatkansebagai alat bantu latihan dalam permainan sepakbola, sehingga 

dapat menambah proses latihan lebih efektif dan menarik. 
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b. Bagi atlet, dapat memanfaatkan Solo Soccer Multi Trainer (SSMT)sebagai salah 

satu alternatif untuk latihan terutama latihan individu baik diluar maupun saat 

latihan di SSB/klub. 

2. Saran Pengembangan Produk dan Peneliti Lanjutan 

a. Masih dibutuhkan waktu untuk proses pengembangan dan penelitian lanjutan 

yang lebih lama untuk meningkatkan kualitas produk. 

b. Produk Solo Soccer Multi Trainer (SSMT) yang ada dapat dikembangkan bahan 

dan materi yang digunakan agar kualitas produk dapat lebih. 

c. Anggaran dana juga diperlukan dalam meningkatkan kualitas pengembangan 

Solo Soccer Multi Trainer (SSMT). 
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