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MOTTO

“Sesungguhnya sesudah kesulitan ada kemudahan.”

(QS. Al-Insyirah: 6)

“Apabila di dalam diri seseorang masih ada rasa malu dan takut untuk berbuat suatu
kebaikan, maka jaminan bagi orang tersebut adalah tidak akan bertemunya ia dengan
kemajuan selangkah pun”

(Bung Karno)

“jika kamu tidak mampu menerima kekalahan, maka kamu tak akan mampu untuk
merayakan kemenangan”

(Steven Gerrard)

“Pemenang adalah orang yang tidak pernah berhenti berani mencoba”

(Tiok Setyawan)



PERSEMBAHAN

Dengan mengucap syukur alhamdulilah dan terima kasih kepada Allah SWT

atas nikmat serta karunia yang selalu curahkan kepada saya, sehingga saya dapat

menyeselaikan karya ini. Karya ini kupersembahkan kepada:

1.

Kedua orang tua saya Bapak Sutrisno dan Ibu Siti Anjar Wani yang selalu
mendoakan dan mendukung saya dengan penuh kasih sayang serta sebagai
penyemangat hidupku.

Adik saya Hesti Dwi Rahayu yang saya sayangi, yang selalu memberikan
dukungan dan motivasi.

Keluaraga, sahabat dan orang terdekat saya yang selalu memberikan doa dan
semangat dalam menggerjakan Tugas Akhir Skripsi ini .

Segenap keluarga Real Madrid Foundation UNY yang selalu memberikan saran,

bantuan, dan semangat yang luar biasa.

Vi



PENGEMBANGAN BUKU PEDOMAN LATIHAN KOORDINASI
SEPAKBOLA KELOMPOK USIA 12 TAHUN

Oleh:
Tiok Setyawan
NIM: 14602241076

ABSTRAK

Penelitian pengembangan ini bertujuan untuk menghasilkan sebuah produk
Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun, sebagai referensi
pembaca maupun pelatih untuk membuat suatu sesi koordinasi dalam program latihan
pada kelompok usia 12 tahun.

Penelitian ini merupakan penelitian dan pengembangan yang dilakukan dengan
mengadaptasi langkah-langkah penelitian pengembangan sebagai berikut: : (1)
mengindentifikasi potensi dan masalah, (2) mengumpulkan informasi (3) mendesain
dan membuat produk awal, (4) validasi ahli, (5) revisi desain, (6) produk akhir, dan
(7) uji coba produk; uji coba kelompok kecil dan uji coba kelompok besar. Uji coba
kelompok kecil dilakukan di SSO Real Madrid Foundation UNY dan kelompok
besar dilakukan di SSB Baturetno, SSB Bpm Soccer School dan SSB Satria Pandawa.
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen
berupa lembar kuisioner. Teknik analisis data penelitian ini adalah deskriptif
kualitatif dan deskripif kuantitatif.

Hasil persentase penelitian ini dari ahli materi adalah sebesar 80% masuk dalam
kategori layak. Berdasarkan uji coba kelompok kecil mendapat presentase sebesar
81,6% termasuk dalam kategori sangat layak dan uji coba kelompok besar sebesar
82,13% termasuk dalam Kkategori sangat layak. Dengan demikian media ini
dinyatakan sangat layak untuk digunakan sebagai media pelatihan dan referensi untuk
pelatih dan pembaca.

Kata kunci: Pengembangan Buku Pedoman, latihan koordinasi, Sepakbola,
Kelompok Usia 12 Tahun
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga sepakbola merupakan salah satu olahraga yang sangat digemari
oleh berbagai kalangan masyarakat baik dari kalangan orang tua, dewasa bahkan
sampai anak-anak. Dewasa ini perkembangan permainan sepakbola sangat pesat,
tidak hanya sebagai olahraga rekreasi atau pengisi waktu luang saja tetapi
sepakbola sudah menjadi olahraga prestasi. Sepakbola merupakan permainan
beregu yang terdiri dari sebelas pemain, salah satu bertindak sebagai penjaga
gawang, permainan seluruhnya menggunakan kaki, khusus untuk penjaga gawang
boleh menggunakan tangan di daerahnya (Sucipto, dkk. 2000:7).

Setiap regu disepakbola sering juga disebut kesebelasan karena setiap regu
disepakbola berisikan 11 pemain salah satunya penjaga gawang. Tujuan
permainan sepakbola adalah pemain memasukkan bola sebanyak banyaknya ke
gawang lawan dan berusaha menjaga gawangnya sendiri, agar tidak kemasukkan.
Suatu regu dinyatakan menang apabila regu terebut dapat memasukkan bola
terbanyak ke gawang laiinnya, dan apabila sama, maka permainan dinyatakan
seri/draw (Depdiknas, 2000: 1). Untuk dapat memenangkan suatu pertandingan
atau permainan sepakbola ini harus membentuk tim yang solid dan kuat.

Disebuah tim atau regu yang kuat tidak telepas dari sebuah individu antar
pemain yang hebat. Pemain atau atlet yang hebat adalah atlet yang mempunyai
tingkat keterampilan yang baik, namun juga mempunyai komponen-komponen
biomotor kondisi fisik yang baik untuk sebagai penyokong atau pendukung dari

keterampilan yang dimiliki oleh atlet. Komponen—komponen kondisi fisik yang



harus dimiliki pemain sepakbola menurut Timmo Scheunemann (2012: 14): 1).
Speed, 2). Strength, 3). Endurance, 4). Flexibility, 5). Accuration, 6). Power, 7).
Coordination, 8). Reaction, 9). Balance, 10). Agility. Dari komponen—komponen
kondisi fisik tersebut, komponen kondisi fisik koordinasi merupakan salah satu
komponen kondisi fisik yang dibutuhkan dalam permainan sepakbola. Hal ini
dikarenakan koordinasi menjadi biomotor pendukung kompenen kondisi fisik
lainya serta mempermudah belajar teknik dan taktik. Koordinasi adalah
kemampuan untuk melakukan gerakan dengan berbagai tingkat kesukaran dengan

cepat dan tepat secara efisien. (Djoko Pekik Irianto, 2002: 77).

KECEPATAN

DAYA TAHAN KOORDINASI KELINCAHAN

Gambar 1. Koordinasi sebagai tautan dari berbagai komponen konten
pelatihan sepakbola.

(Sumber: Meyer & Meyer Verlag, 2009: 9)



Berlatin sepakbola sangat penting dengan memperhitungkan usia,
perkembangan psikologis, pubertas, perkembangan otot dan fisik.

Tabel 1. Tahapan belajar atau berlatih sepakbola

The Stage Of Learning

Stage 4

Stage 1 Stage 3

Basic Intermediate
training
age6to 12 age 13to 15 age 16 to 18

Psychomotor | Technique Tactics

. Advanced
Introduction

training training

age 19to 21

_ _ Specific
Development | Emotional Emotional -
_ Individual
Enjoyment J Development | Development

Laying foundations for Building athleticism and
physical fitness physique

(Sumber: FIFA youth football, 2009: 21)
https://resources.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/generic/02/86

/63/17/fifa youthfootball e neutral.pdf

Menjadi pemain sepakbola yang hebat salah satunya harus bisa menguasai
teknik-teknik sepakbola yang baik. Berlatih teknik yang baik, seorang pemain
membutuhkan koordinasi yang baik yang merupakan fungsi psikomotor. Fungsi
psikomotor anak-anak mencapai kedewasaan usia 12 tahun, pada saat yang sama
saat memasuki pubertas (Sumber: FIFA youth football, hal: 46). Dengan demikian
belajar koordinasi yang baik untuk mempelajari pinsip-prinsip bermain sepakbola
yang benar serta pengembangan sikap mental yang berkarakter (percaya diri,
disiplin, kerjasama, kerjakeras dan lain sebagainya) yaitu dimulai pada usia 12

tahun.


https://resources.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/generic/02/86/63/17/fifa_youthfootball_e_neutral.pdf
https://resources.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/generic/02/86/63/17/fifa_youthfootball_e_neutral.pdf

Berdasarkan pengamatan penulis selama melakukan PKL di Sekolah
Sepakbola di Yogyakarta salah satunya SSO Real Madrid Foundation UNY
menunjukan bahwa kemampuan koordinasi yang menunjang dalam bermain
sepakbola dimiliki atlet masih kurang baik. Banyak atlet yang masih kurang luwes
dalam menggambungkan beberapa gerakan menjadi satu pola gerak dan
kemampuan dalam melakukan teknik-teknik sepakbola masih kurang. Salah satu
permasalahanya karena tingkat kosentrasi atlet dalam latihan koordinasi sangat
kurang atau kurang antusias yang menjadikan hasilnya tidak maksimal. Hal ini
dikarenakan latihan koordinasi yang monoton dan kurang variatif. Setelah
melakukan wawancara dengan beberapa pelatih SSO Real Madrid Foundation
UNY dan mahasiswa kepelatihan cabang olahraga sepakbola di Fakultas IlImu
Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta menyebutkan bahwa pentingnya
kemampuan koordinasi atlet dalam menunjang bermain sepakbola, pelatih
kekurangan referensi atau pengetahuan tentang cara melatih koordinasi, perlunya
tambahan pengetahuan dan keberagaman tentang latihan koordinasi sepakbola,
akan tetapi belum adanya media cetak yang menjelaskan tentang secara khusus
latihan koordinasi sepakbola untuk kelompok usia 12 tahun.

Permainan sepakbola ini tidak sekedar untuk rekreasi dan pengisi waktu
luang, namun juga dituntun untuk mencapai suatu prestasi yang tinggi. Prestasi
yang tinggi hanya dapat dicapai dengan latihan-latihan yang terencana dengan
sistematis dan dilakukan secara terus menerus. Hal tersebut tidak terlepas oleh

peran dan bimbingan pelatih dari program latihan yang dibuat di setiap sesinya.



Dalam pembuatan program terencana dan sistematis pelatih harus memiliki
pengetahuan yang baik salah satunya dalam membuat sesi latihan koordinasi.

Kurangnya pengetahuan dan pemahaman pelatih untuk dapat melatih
koordinasi dengan baik dan benar menjadikan salah satu indikasi kurangnya
kualitas atlet. Hal ini dikarenakan masih minimnya sumber informasi dan
pengetahuan yang menjelaskan hal tersebut. IImu pengetahuan dalam membuat
latihan koordinasi tidak hanya didapat dari pengalaman pelatih dalam masa
lampau yang mengikuti disebuah tim. Namun bisa juga didapatkan dari berbagai
macam media. Buku merupakan salah satu media cetak yang cocok untuk para
pelatih yang gemar membaca dan pelatih yang tidak paham dengan IT karena
sumber-sumber informasi serta pengetahuan tersebut dikemas dalam bentuk video
yang diunggah di youtube dan sejenisnya. Sebenarnya sudah banyak buku yang
menjelaskan tentang latihan koordinasi secara umum, tetapi masih minim buku
yang terlebih khusus menjelaskan tentang cara melatih koordinasi sepakbola
untuk kelompok usia 12 tahun. Kalau pun ada pasti disajikan dalam bahasa asing.
Untuk para pelatih maupun calon pelatih nantinya akan sulit memahami isi buku
tersebut, karena keterbatasan dalam mengetahui berbagai bahasa orang dari
negara lain.

Berdasarkan uraian diatas, peneliti mempunyai anggapan bahwa
kemampuan koordinasi atlet sangat diperlukan dalam permainan sepakbola.
Selain itu, peran pelatih untuk membantu mengembangkan kemampuan
koordinasi atletnya terhadap masalah yang ada juga memiliki peranan yang

penting. Sehingga peneliti bermaksud untuk menambah pengetahuan dan



informasi berupa buku untuk para pelatih dan calon pelatih dalam latihan
koordinasi sepakbola kelompok usia 12 tahun. Buku ini dilengkapi dengan
berbagai contoh model gerakan koordinasi dan koordinasi yang terintegrasi
dengan teknik dan taktik serta pengembangan karakter atlet. Buku ini
menggunakan bahasa yang mudah diphami oleh pelatih dengan layout yang
menarik dan mudah untuk dipelajari. Oleh karena itu perlu diadakan penelitian
dan pengembangan untuk menghasilkan produk tersebut yang diharapkan dapat
memecahkan permasalahan yang ada. Selanjutnya, peneliti akan melakukan
sebuah penelitian dan pengembangan yang berjudul “Pengembangan Buku

Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun.

B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut dapat diidentifikasikan

permasalahan yang muncul dalam penelitian ini, diantaranya :

1. Ketersediaan dan pemanfaatan media sebagai sumber perencanaan program
latihan yang berkhususan sangat terbatas

2. Kurangnya kualitas latihan yang terencana dan sistematis dalam pembuatan
program latihan.

3. Belum ada latihan yang terencana dan sistematis agar latihan koordinasi tidak
monoton yang menjadikan anak menjadi bosan.

4. Perlunya pengembangan buku pedoman latihan koordinasi sepakbola untuk
meningkatkan referensi dan pengetahuan para pelatih dalam latihan koordinasi

sepakbola usia 12 tahun.



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan permasalahan yang telah diidentifikasi di atas, penelitian ini
dibatasi memfokuskan pada pengembangan buku pedoman latihan koordinasi

sepakbola kelompok usia 12 tahun.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah diatas maka, dapat
dirumuskan suatu rumusan masalah dalam penelitian ini, yaitu “Bagaimana

Pengembangan buku pedoman latihan koordinasi sepakbola KU 12 tahun?”

E. Tujuan Pengembangan

Penelitian pengembangan ini bertujuan untuk menghasilkan sebuah produk
buku pedoman latihan koordinasi sepakbola KU 12 tahun, sebagai referensi
pembaca maupun pelatih untuk membuat suatu sesi dalam program latihan pada

kelompok usia 12 tahun.

F. Spesifikasi Produk yang Dikembangkan

Spesifikasi produk media Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola
KU 12 Tahun ini adalah sebagai berikut:
1. Ukuran dari Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun

tersebut adalah 148 x 210 mm dengan warna dasar putih.

2. Memiliki 87 halaman dengan 1 halaman pengantar, 1 halaman daftar isi, 1
halaman dahtar table, 1 halaman daftar gambar,78 halaman untuk bab latar
belakang sampai penutup, 3 halaman daftar pustaka dan 2 halaman biografi

penulis.



3.

G.

1.

a.

b.

C.

Bahan kertas yang digunakan dalam cover menggunakan ivory 210 gr dan
pada bagian isi buku menggunakan kertas art paper 120 gr.

Dengan isi materi buku berupa : a) latar belakang, b) apa itu latihan
koordinasi, ¢) prinsip latihan koodinasi, d) faktor yang mempengaruhi
koordinasi, €) manfaat latihan koordinasi, f) otot yang berpengaruh terhadap
latihan koordinasi, g) sarana dan prasarana yang mendukung latihan
koordinasi sepakbola, h) latihan koordinasi tanpa bola dengan menggunakan
ladder speed, i) latihan koordinasi terintegrasi dengan pembentukan karakter,
j) instrumen tes koordinasi mata tangan dan kaki

Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun ini telah diuji
validitas dan reliabilitas oleh Drs. Subagyo Irianto, M.Pd. beliau adalah salah
seorang dosen Kepelatihan Sepak bola, Fakultas IImu Keolahragaan,
Universitas Negeri Yogyakarta yang memiliki keahlian pada bidang

sepakbola.

Manfaat Pengembangan

Teoritis
Hasil penelitian ini dapat memberikan tambahan pengetahuan dan keragaman
tentang latihan koordinasi sepakbola dikelompok usia 12 tahun.
Hasil penelitian ini dapat menjadi sumber pembelajaran atau referensi bagi
pembaca maupun pelatih.

Menjadi bahan acuan dan pertimbangan bagi penelitian-penelitian selanjutnya.



2. Manfaat Praktis
Manfaat praktis dari pengembangan buku latihan koordinasi sepakbola
untuk kelompok usia 12 tahun sebagai berikut:
a. Memperoleh pengetahuan dan pengalaman pelatih untuk mengembangkan
biomotor yang diperlukan dalam koordinasi bermain sepakbola.
b. Memacu kreativitas pelatih untuk mengembangkan berbagai model latihan

koordinasi yang diperlukan

H. Asumsi dan Keterbatasan Pengembangan
Asumsi dalam penelitian pengembangan buku latihan koordinasi
sepakbola untuk kelopok usia 12 tahun ini meliputi :

1. Pengembangan buku pedoman latihan koordinasi sepakbola KU 12 tahun dapat
dijadikan sebagai acuan oleh pelatih dalam penyusunan program disesi
koordinasi.

2. Buku pedoman latihan koordinasi sepakbola KU 12 tahun mempunyai
kegunaan yang baik untuk para pembaca sebagai referensi atau pengetahuan
bagi pembaca.

Pengembangan buku pedoman latihan koordinasi sepakbola KU 12 tahun
ini memiliki keterbatasan sebagai berikut:

1. Pengembangan buku pedoman latihan koordinasi sepakbola KU 12 tahun ini
hanya mencakup sebagai referensi untuk pembaca dan para pelatih dalam
program latihan koordinasi untuk kelompok usia 12 tahun saja.

2. Pengembangan buku pedoman latihan koordinasi sepakbola KU 12 ini hanya

berupa buku saja.



BAB 11
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Hakikat Pengembangan

Teknologi yang semakin berkembang membuat hal-hal yang lebih mudah.
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).

Menurut Agus Suryobroto (2001: 15) pengembangan adalah proses
penerjemahan spesifikasi desain ke dalam bentuk fisiknya. Domain
pengembangan mencakup berbagai variasi yang diterapkan dalam pembelajaran,
demikian juga tidak berfungsi secara independen terpisah dari evaluasi,
manajemen, dan pemakaian. Pada dasarnya domain pengembangan dapat
dideskripsikan oleh: (1) pesan yang dikendalikan oleh isi, (2) strategi
pembelajaran yang dikendalikan oleh teori, (3) manifestasi teknologi secara fisik
perangkat keras, perangkat lunak, dan materi pembelajaran. Sedangkan menurut
Nusa Putra (2011: 72) pengembangan merupakan penggunaan ilmu atau
pengetahuan teknis dalam rangka memproduksi bahan baru atau peralatan produk,

dan jasa yang ditingkatkan secara substansial. Pengembangan diarahkan atau
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ditekankan pada produk tertentu, sebagian besar eksperimen atau studi untuk
mengoptimalkan produk.

Berdasarkan kesimpulan para ahli diatas dapat disimpulkan pengembangan
merupakan proses pengkajian ulang terhadap penelitian terdahulu untuk
memproduksi bahan baru atau mengoptimalkan produk dalam pembelajaran.

2. Hakikat Buku

Dalam Kamus Oxford, buku diartikan sebagai number of sheet of paper,
either printed or blank, fastened together in acover, yaitu sejumlah lembaran
kertas, baik cetakan maupun kosong, yang dijilid dan diberi kulit (Andi Prastowo,
2013: 166). Hal serupa juga ditemukan dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia
yang mendefinisikan buku sebagai lembar kertas yang berjilid, dan berisi
keterangan (Andi Prastowo, 2013: 166).

3. Hakikat Latihan
a. Pengertian Latihan

Pengertian latihan dalam hubungan mengajar dan belajar adalah suatu
tindakan/perbuatan pengulangan yang bertujuan untuk lebih memantapkan hasil
belajar. Pemantapan itu diartikan sebagai usaha perbaikan dan sebagai upaya
perluasan. Sedangkan hasil belajar diartikan meliputi semua aspek tingkah laku.
Latihan dapat merupakan proses individual dan dapat pula merupakan proses
kelompok.

Menurut Suharno (1985: 1) “latihan adalah suatu proses mempersiapkan
fisik dan mental anak latih secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi yang

optimal dengan diberikan beban latihan yang teratur, terarah, meningkat, dan
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berulang-ulang waktunya”. Sukadiyanto (2005: 1) mengemukakan bahwa latihan
adalah proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu meningkatkan fisik,
fungsional peralatan tubuh, dan kualitas psikis. Menurut Bompa (1994: 4) “latihan
adalah upaya seseorang mempersiapkan dirinya untuk tujuan tertentu”.

Dalam konteks yang sama Pate dkk. (dalam Kasiyo, 1993: 317)
menjelaskan bahwa latihan dapat didefinisikan sebagai peran serta sistematis yang
bertujuan untuk meningkatkan kapasitas fungsional fisik dan daya tahan latihan.
Harsono (1988: 101) menegaskan bahwa “Training adalah proses yang sistematis
dari berlatih atau bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan semakin
hari menambah jumlah beban latihan atau pekerjaannya. ”Astrand dan Rodahl
(dalam Bompa, 1994: 4) mengemukakan bahwa latihan adalah usaha untuk
mengejar tujuan perbaikan sistem organisme dan fungsinya untuk
mengoptimalkan penampilan.

Bersumber dari berbagai pengertian di atas maka dapat disaring pengertian
bahwa latihan adalah proses pengoptimalan kualitas fungsional fisiologis dan
psikologis olahragawan agar dapat meraih prestasi yang lebih baik.

b. Tujuan Latihan

Bompa (1994: 5) menerangkan bahwa “Tujuan latihan adalah untuk
memperbaiki prestasi tingkat terampil maupun Kinerja atlet, dan diarahkan oleh
pelatih untuk mencapai tujuan umum latihan”. Menurut Suharno (1981: 2) tujuan
latihan adalah:

1. Pembentukan atlet secara keseluruhan

2. Meningkatkan kesegaran jasmani dinamis atlet
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3. Meningkatkan kesehatan

4. Mencari kesenangan dan rekreasi

5. Menyembuhkan penyakit, dan

6. Mengembangkan prestasi secara optimal.

Menurut Pate dkk (dalam Kasiyo, 1993: 317) tujuan latihan adalah
meningkatkan penampilan olahraga. Harsono (1988: 37) mengemukakan tujuan
serta sasaran utama dari latihan atau training adalah untuk meningkatkan
keterampilan dan prestasi atlet dengan maksimal. Bersumber dari pendapat di atas
dapat disimpulkan bahwa tujuan latihan adalah untuk mengaktualisasikan potensi
yang dimiliki atlet agar dapat meraih prestasi yang maksimal.

c. Prinsip-Prinsip Latihan

Harsono (1988: 102) mengemukakan bahwa dengan pengetahuan tentang
prinsip-prinsip latihan, atlet akan lebih cepat dalam meningkatkan prestasi karena
akan memperkuat kekayaan akan tujuan dan tugas latihan. Menurut Bompa (1994:
33) ada beberapa prinsip-prinsip latihan yang harus ditaati dalam latihan yaitu:
prinsip aktif dan kesungguhan dalam mengikuti latihan, prinsip perkembangan
menyeluruh, prinsip spesialisasi, prinsip variasi, prinsip model dalam latihan, dan
penambahan beban secara progresif. Soeharno (1985: 4-5) mengemukakan bahwa
dalam latihan perlu memperhatikan beberapa prinsip latihan antara lain:1) Prinsip
kontinuitas latihan, 2) Kenaikan beban latihan yang teratur, 3) Prinsip interval, 4)
Prinsip individual, 5) Prinsip stress, 6) Prinsip spesifikasi.

Prinsip-prinsip dalam latihan menurut Sukadiyanto (2005: 14) adalah: 1)

Individual, 2) Adaptasi, 3) Overload, 4) Beban bersifat progresif, 5) Spesifikasi,
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6) Bervariasi, 7) Pemanasan dan pendinginan, 8) Periodisasi, 9) Berkebalikan, 10)

Beban moderat (tidak berlebih), 11) Latihan harus sistematik.

Prinsip latihan adalah garis pedoman suatu latihan terorganisasi dengan baik
yang harus digunakan. Berdasarkan pendapat tersebut untuk melakukan suatu
latihan diperlukan petunjuk pelaksanaan atau program latihan agar proses latihan
dapat berjalan dengan baik.M. Furgon H. (1995: 4).

Terkait dengan prinsip latihan, Djoko Pekik Irianto (2002: 43-47) membagi
tiga yaitu:

1. Prinsip Beban Lebih (Overload). Tubuh manusia tersusun atas berjuta-juta sel
yang masing-masing mengemban tugas sesuai dengan fungsinya, sel-sel
tersebut mempunyai kemampuan untuk menyesuaikan diri terhadap latihan.
Apabila tubuh diberikan beban latihan yang tepat, dengan kian hari menambah
beban latihan maka tubuh akan mengalami peningkatan kemampuan.

2. Prinsip Kembali Asal (Reversible). Maksudnya, adaptasi latihan yang dicapai
akan berkurang bahkan hilang, jika latihan tidak dilakukan secara teratur
dengan takaran yang tepat.

3. Prinsip Kekhususan (Specifity). Model latihan yang dipilih harus disesuaikan
dengan tujuan latihan yang hendak dicapai.

d. Beban Latihan

Beban latihan diartikan sebagai rangsang motorik yang dapat diatur oleh
olahragawan maupun pelatih guna meningkatkan prestasi. Berdasarkan pendapat
tersebut, untuk untuk meningkatkan kualitas atlet diperlukan takaran latihan.

Fungsi dari pelatin adalah seseorang yang memberikan takaran latihan yang
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menyesuaikan dengan kemampuan atlet Djoko Pekik Irianto (2002: 51). Terkait

dengan beban latihan, di bagi mejadi menjadi:

1. Volume menyatakan tingkat kuantitas. Besarnya latihan dinyatakan dalam:
jumlah ulangan, jumlah seri atau set, jarak yang ditempuh.

2. Intensitas diartikan dengan kualitas penampilan. Ini menunjukkan derajat kerja
per unit waktu. Intensitas ditunjukkan dengan: beban yang diangkat dalam satu
usaha, langkah dari latihan (pelan-pelan, cepat, lancar, explosif, optimal).

3. Densitas  (kepadatan) menunjukkan hubungan antara beban dan
pemulihan.Durasi menandakan waktu berlangsungnya suatu sesi latihan, durasi
tersebut juga dapat menunjukkan jumlah latihan per jam, per hari, per minggu.

4. Frekuensi berarti jumlah sesi latihan dalam suatu periode tertentu (hari,
minggu, bulan).

Bersumber dari berbagai pengertian di atas maka dapat disaring pengertian
bahwa latihan adalah proses penyempurnaan kemampuan olahragawan yang
berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan
dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip pendidikan yang terencana dan
teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada waktunya dan dapat
meraih prestasi yang lebih baik.

4. Hakikat Sepakbola

Sepakbola adalah permainan yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-
masing tim beranggotakan 11 pemain dan seorang penjaga gawang. Tujuannya
kedua tim tersebut berusaha mencetak gol kegawang lawan sebanyak-bayaknya.

Secara umum setiap pertandingan dilaksanakan dalam waktu 2 x 45 menit dengan
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panjang lapangan 110 meter dan lebar 70 meter. Menurut Josep Luxbacher (2001.:
5). Sedang menurut Soedjono (1995: 103), dinyatakan sepakbola adalah
permainan yang dilakukan dengan cara menyepak bola, bola disepak kian kemari
untuk diperebutkan antara pemain-pemain yang mempunyai tujuan untuk
memasukkan bola kedalam gawang lawan dan mempertahankan gawangnya
sendiri jangan sampai kemasukan. Di dalam memainkan bola pemain
diperbolehkan untuk menggunakan seluruh anggota badan kecuali tangan dan
lengan. Hanya penjaga gawang diijinkan untuk memainkan bola dengan tangan.
Menurut Sukintaka (1992: 5) permainan sepakbola merupakan permainan yang
dimainkan oleh dua regu yang masing-masing terdiri dari 11 orang pemain diatas
lapangan dan berusaha memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan
dan mempertahankan gawangnya sendiri yang diperlukan kerjasama dan tolong
menolong di antara teman.

Sepakbola dimainkan diatas lapangan yang rata, berbentuk persegi panjang.
Pada kedua garis batas lebar lapangan ditengah-tengahnya masing sisi lebar
lapangan didirikan sebuah gawang yang berhadapan. Dalam permainan
menggunakan sebuah bola yang bagian luarnya terbuat dari kulit atau sintesis.
Masing-masing regu menempati separuh lapangan. Permainan dipimpin oleh
seorang wasit dan dibantu oleh dua asisten wasit yang bertindak sebagai penjaga
garis dan seorang wasit cadangan. Pelaksanaan permainan dilakukan dua babak
selama 45 menit pada setiap babaknya.

Tujuan permainan sepakbola adalah pemain memasukkan bola sebanyak-

banyaknya ke gawang lawan dan berusaha menjaga gawang sendiri agar tidak
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kemasukan bola dari lawan. Suatu regu menang apabila regu tersebut dapat
memasukkan bola terbanyak ke gawang lawannya dan apabila sama maka
dinyatakan seri atau draw (Sucipto, 2000: 7).

Tujuan utama dan paling penting diharapkan untuk dunia pendidikan,
sepakbola merupakan salah satu mediator untuk mendidik agar kelak menjadi
anak yang cerdas, terampil, jujur dan sportif sehingga dalam diri anak akan
tumbuh dan berkembang semangat persaingan, kerjasama, interaksi sosial,
pendidikan moral. Gerakan sepakbola sangat komplek sekali seperti lari, lompat,
loncat, menendang, menghentak dan menangkap bola bagi penjaga gawang.
Semua gerakan tersebut terangkai dalam satu pola gerak yang diperlukan pemain
dalam bermain sepakbola (Sucipto, 2000: 7).

5. Hakikat Koordinasi
a. Pengertian Koordinasi

Komponen biomotor koordinasi diperlukan hampir di semua cabang
olahraga pertandingan maupun perlombaan, sebab unsur-unsur dasar teknik gerak
dalam cabang olahraga melibatkan sinkronisasi dalam beberapa kemampuan.
Dimana dalam beberapa kemampuan tersebut menjadi serangkaian gerak yang
selaras, serasi dan simultan sehingga gerak yang dilakukan nampak luwes dan
mudah. Dengan demikian sasaran utama pada latihan koordinasi adalah untuk
meningkatkan kemampuan penguasaan gerak. Oleh karena itu koordinasi selalu
terkait dengan biomotor yang lain, terutama kelincahan dan ketangkasan (Crespo

dan Miley, 1998, 176, dan Bornemann, et. al., 2000: 177).
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Penguasaan kecakapan fisik koordinasi dalam bidang olahraga merupakan
salah satu tugas utama untuk dapat mencapai keahlian atau dalam hal penguasaan
ketrampilan. Oleh karena itu tanpa memiliki kemampuan koordinasi yang baik,
maka atlet akan kesulitan dalam melakukan teknik secara selaras, serasi dan
simultan, sehingga nampak luwes dan mudah. Keuntungan bagi atlet yang
memiliki kemampuan koordinasi baik, akan mampu menampilkan ketrampilan
dengan sempurna dan dapat dengan permasalahann tugas (gerak) selama latihan
yang muncul selama tidak terduga.

Menurut Sajoto (1995: 17) bahwa koordinasi adalah kemampuan pemain
untuk merangkaikan beberapa gerakan ke dalam satu pola gerakan yang selaras
dan efektif sesuai dengan tujuannya. Menurut Schmidt (1998: 256) dalam
Sukadiyanto koordinasi adalah perpaduan gerak dari dua atau lebih persendian
yang satu sama lainnya saling berkaitan dalam menghasilkan satu keterampilan
gerak. Berdasarkan kedua pendapat tersebut, maka indikator utama adalah
ketepatan dan gerak yang ekonomis. Dengan demikian koordinasi merupakan
hasil perpaduan dalam menghasilkan suatu gerak yang efektif dan efisien. Dimana
komponen gerak yang terdiri dari energi, kontraksi otot, syaraf, tulang dan
persendian merupakan koordinasi neuromeskular. Koordinasi neuromeskular
adalah setiap gerak yang terjadi dalam urutan dan waktu yang tepat serta
gerakannya mengandung tenaga. Sebab terjadinya gerak ditimbulkan oleh
kontraksi otot, dan otot berkontraksi karena adanya perintah yang diterima oleh

sistem syaraf.
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Koordinasi  neuromeskular meliputi koordinasi intramuskular dan
intermuskular. Pada koordinasi intramuskular adalah kinerja dari seluruh serabut
saraf dan otot dalam setiap kerja otot yang berkontraksi secara maksimum.
Kinerja otot tergantung dari interaksi serabut saraf dan serabut otot di dalam otot
itu sendiri. Ciri orang yang memiliki koordinasi intramuskular baik, dalam
melakukan gerak akan serasi, tepat, ekonomis, dan efektif (Sukadiyanto, 2010:
149-150). Sedangkan pada koordinasi intermuskular melibatkan efektifitas otot-
otot yang bekerjasama dalam menampilkan suatu gerak (Pyke, 1991: 140),
sehingga dalam koordinasi intermuskular Kinerja tergantung dari interaksi
beberapa otot.

b. Macam-Macam Koordinasi

Komponen biomotor koordinasi diperlukan dalam semua cabang olahraga
pertandingan maupun perlombaan, sebab unsur-unsur dasar teknik gerak dalam
cabang olahraga melibatkan sinkronisasi dari beberapa kemampuan. Dimana
beberapa kemampuan tersebut menjadi serangkaian gerak yang selaras, serasi, dan
simultan, sehingga gerak yang dilakukan nampak luwes dan mudah (Sukadiyanto,
2010 : 223). Koordinasi adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dengan
berbagai tingkat kesukaran dengan cepat dan tepat secara efisien. (Djoko Pekik
Irianto, 2002, 77). Hampir semua cabang olahraga memerlukan komponen
biomotor koordinasi.

Pada dasarnya koordinasi dibedakan menjadi dua macam, yaitu koordinasi

umum dan koordinasi khusus (Bompa, 1994: 322)
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a) Koordinasi Umum

Koordinasi umum merupakan kemampuan seluruh tubuh dalam
menyesuaikan dan mengatur gerakan secara simultan pada saat melakukan suatu
gerak. Artinya, bahwa setiap gerakan yang dilakukan melibatkan semua atau
sebagian besar otot-otot, sistem syaraf, dan persendian. Untuk itu, pada koordinasi
umum ini diperlukan adanya keteraturan gerak dari beberapa anggota badan yang
lainnya, agar gerak yang dilakukan dapat harmonis dan efektif sehingga dapat
menguasai keterampilan gerak yang dipelajari.

Koordinasi umum merupakan unsur penting dalam penampilan motorik dan
menunjukan tingkat kemampuan yang dimiliki seseorang (Espenschade dan
Eckert, 1980: 204). Dengan demikian koordinasi umum juga merupakan dasar
untuk mengembangkan kemampuan koordinasi yang khusus.

b) Koordinasi Khusus

Koordinasi khusus merupakan koordinasi antar beberapa anggota tubuh,
yaitu kemampuan untuk mengkoordinasikan gerak dari sejumlah anggota badan
secara simultan (Sage, 1984: 278) yang dikutip sukadiyanto (2010). Pada
umumnya setiap teknik dalam cabang olahraga merupakan hasil dari perpaduan
antara pandangan mata dan tangan (hand eye-coordination) dan kerja kaki
(footwork). Oleh karena itu koordinasi khusus merupakan pengembangan dari
koordinasi umum yang dikombinasikan dengan kemampuan biomotor yang lain
sesuai dengan karakteristik cabang olahraga.

Ciri-ciri orang yang memiliki koordinasi khusus yang baik dalam

menampilkan keterampilan teknik dapat secara harmonis, cepat, mudah,
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sempurna, tepat, dan luwes. Untuk itu, baik koordinasi umum maupun koordinasi
khusus kedua-duanya sangat diperlukan dalam cabang olahraga sebab keduanya
saling berhadapan terhadap keterampilan gerak seseorang..
6. Kelompok Usia 12 Tahun

Menurut Suwarno (2001: 2) anak usia 10-12 tahun merupakan fase
pengembangan kedua, yaitu fase pengembangan teknik dimana pada usia ini lebih
banyak dilatihkan unsur-unsur teknik dasar. Dalam berbagai macam cabang
olahraga, usia dini merupakan usia dimana tahap permulaan atau memulai belajar
kegiatan berolahraga.

Tabel 2. Umur Memulai, Pengkhususan, dan Jangkauan Penampilan

Tertinggi di dalam Berbagai Olahraga.

Olahraga Umur mulai Umur Umur
Olahraga | Pengkhususan | Golden Age
Atletik 10-12 13-14 18 -23
Bola basket 7-8 10-12 20 -25
Tinju 13-14 15-16 20-25
Balap sepeda 14 -15 16 - 17 21 -24
Loncat indah 67 8-10 18 —22
Anggar 7-8 10-12 20-25
Senam putri 6-7 10-11 14 - 18
Senam putra 6-7 12-14 18-14
Dayung 12 -14 16 - 18 22 -24
Sepakbola 10-12 11-13 18-24
Renang 3-7 10-12 16 - 18
Tenis 6-8 12 -14 22 -25
Bola voli 11-12 14 - 15 2025
Angkat besi 11-13 15-16 21-28
Gulat 13-14 15-16 24 - 28

(Sumber: Bompa, 1994: 11)
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Menurut Sukintaka, 1992 (dalam Herry Pasa, 2006: 26-27), anak dengan

umur 10-12 tahun mempunyai karakteristik:

a.
1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

10)

11)

1)
2)
3)
4)
5)

6)

Jasmani:

Pertumbuhan otot lengan dan tungkai semakin bertambah.

Ada kesadaran mengenai badannya.

Anak laki-laki lebih menguasai permainan kasar.

Pertumbuhan tinggi dan berat tidak baik.

Kekuatan otot tidak menunjang pertumbuhan.

Waktu reaksi semakin baik.

Perbedaan akibat jenis kelamin makin nyata.

Koordinasi makin baik.

Badan lebih sehat dan kuat.

Tungkai mengalami masa pertumbuhan yang lebih kuat bila dibandingkan
dengan bagian anggota atas.

Perlu diketahui bahwa ada perbedaan kekuatan otot dan keterampilan antara
anak laki-laki dengan putri.

Psikis atau mental:

Kesenangan pada permainan dengan bola makin tambah.

Menaruh perhatian kepada permainan yang terorganisasi.

Sifat kepahlawanan kuat.

Belum mengetahui problem kesehatan masyarakat.

Perhatian kepada teman sekelompok makin kuat.

Perhatian kepada bentuk makin bertambah.
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7)

8)
9)

10)

11)

1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)

12)

Beberapa anak mudah menjadi putus asa dan akan berusaha bangkit bila tidak
sukses.

Mempunyai rasa tanggung jawab untuk menjadi dewasa.

Berusaha untuk mendapatkan guru yang dapat membenarkannya.

Mulai mengerti tentang waktu, dan menghendaki segala sesuatunya selesai
pada waktunya.

Kemampuan membaca mulai berbeda, tetapi anak mulai tertarik pada
kenyataan yang diperoleh lewat bacaan.

Sosial dan emosional:

Pengantaran rasa emosinya tidak tetap dalam proses kematangan jasmani.
Menginginkan masuk ke dalam kelompok sebaya, dan biasanya perbedaan
antara kelompok sebaya ini akan menyebabkan kebingungan pada tahap ini.
Mudah dibangkitkan.

Putri menaruh perhatian terhadap anak laki-laki.

Ledakan emosi biasa saja.

Rasa kasih sayang seperti orang dewasa.

Senang sekali memuji dan mengagungkan.

Suka mengkritik tindakan orang dewasa.

Laki-laki membenci putri, sedang putri membenci laki-laki yang lebih tua.
Rasa bangga berkembang.

Ingin mengetahui segalanya.

Mau mengerjakan pekerjaan bila didorong oleh orang dewasa.
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13) Merasa sangat puas bila dapat menyelesaikan, mengatasi, dan
mempertahankan sesuatu, atau tidak berbuat kesalahan, karena mereka akan
merasa tidak senang kalau kehilangan atau berbuat kesalahan.

14) Merindukan pengakuan dari kelompoknya.

15) Kerjasama meningkat, terutama sesama laki-laki. Kualitas kepemimpinannya
mulai nampak.

16) Senang pada kelompok, dan ambil bagian dalam membuat rencana serta
mampu memimpin.

17) Menyukai pada kegiatan kelompok, melebihi kegiatan individu, mudah untuk
bertemu.

18) Senang merasakan apa yang mereka kehendaki.

19) Loyal terhadap kelompok atau “gang”nya.

20) Perhatian terhadap kelompok yang sejenis sangat kuat.

Dalam cabang olahraga sepakbola usia 12 tahun adalah usia yang tepat
untuk berlatih koordinasi sepakbola, karena di usia ini tahap awal mulai olahraga
ke tahap mulai pengkhususan untuk cabang olahraga sepakbola. Selain itu anak
pada usia tersebut akan lebih mudah dalam berlajar gerak koordinasi.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

Penelitian yang relevan sangat dibutuhkan dalam mendukung kajian teoritik
yang dikemukakan, sehingga dapat dipergunakan sebagai landasan kajian
hipotesis. Hasil Penelitian yang relevan sebagai acuan dari penelitian ini adalah

sebagai berikut:
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Skripsi oleh Arief Ganang Purnomo Aji, tahun 2016 Jurusan Pendidikan
kepelatihan olahraga Program S1 UNY dengan judul PENGEMBANGAN
ALAT LADDER UNTUK LATIHAN KOORDINASI, KELINCAHAN DAN
POWER. Penelitian ini dilakukan dengan beberapa langkah, yakni:
identifikasi potensi dan masalah, pengumpulan informasi, desain produk,
pembuatan produk, validasi ahli, revisi produk, uji coba, produksi akhir. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa alat ladder yang telah dikembangkan untuk
latihan koordinasi, kelincahan dan power adalah layak. Hasil tersebut
diperoleh dari hasil validasi dari a) ahli materi sebesar 86% atau layak; b) ahli
media sebesar 80% atau layak; c) uji coba kelompok kecil sebesar 84,42%
atau layak; d) uji coba kelompok besar sebesar 82,12% atau layak. Dengan
demikian, kesimpulan bahwa alat ladder telah dinyatakan layak digunakan
sebagai media kepelatihan untuk memberikan pemahaman mengenai cara
latihan koordinasi, kelincahan dan power terhadap para pelaku olahraga.

Skripsi oleh Cita Anisa Realita, tahun 2017 Jurusan Pendidikan kepelatihan
olahraga Program S1 UNY dengan judul PENGEMBANGAN BUKU
PANDUAN MODEL LATIHAN KEKUATAN UNTUK KARATEKA
JUNIOR. Penelitian ini dilakukan dengan beberapa langkah, yakni:
identifikasi potensi dan masalah, pengumpulan informasi, desain produk,
pembuatan produk, validasi ahli, revisi produk, uji coba, produksi akhir. Hasil
presentase penelitian ini adalah ahli media sebesar 98%, serta persentase
kelayakan dari Ahli Materi sebesar 100%. Berdasarkan uji coba kelompok

kecil didapati persentase kalayakan sebesar 83.40% dan uji coba lapangan
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sebesar 84.60%. Dengan demikian media ini dinyatakan layak untuk
digunakan sebagai media pelatihan dan referensi untuk pelatih serta atlet

cabor karate.

C. Kerangka Berfikir

Pengembangan merupakan proses spesifikasi desaian dari sebuah media
atau produk menjadi sesuatu produk yang baru. Media dalam sepakbola
merupakan alat yang dapat membantu proses suatu latihan agar latihan menjadi
lebih efiesien, efektif, variatif dan menarik. Dengan adanya media olahragawan
pelatih atau atlet dapat mengembangkan ilmu pengetahuan dan kemampuan
mereka.

Sepakbola merupakan permainan beregu yang terdiri dari sebelas pemain,
salah satu bertindak sebagai penjaga gawang. Kalau kita tinjau pada analisis
gerakanya dalam permainan sepakbola disitu terdapat gerakan lari, lompat, loncat,
menendang, menghentikan dan menangkap bola bagi penjaga gawang. Semua
gerakan tersebut dirangkai dalam satu pola gerak. Altlet dalam merangkai satu
pola gerak dengan baik dan benar, atlet harus mempunyai koordinasi yang baik.
Berlatih sepakbola sangat penting dengan memperhitungkan usia, perkembangan
psikologis, pubertas, perkembangan otot dan fisik. Belajar koordinasi yang baik
yang merupakan fungsi psikomotor anak-anak mencapai kedewasaan pada usia
12. Dan belajar mempelajari pinsip-prinsip bermain sepakbola yang benar serta
pengembangan sikap mental yang berkarakter (percaya diri, disiplin, kerjasama,

kerjakeras dan lain sebagainya) yaitu dimulai pada usia 12 tahun.
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Peran dari pelatih merupakan salah satu faktor terbesar yang mempengaruhi
dalam perkembangan sepakbola terutama pada anak didiknya atau atletnya. Agar
mencapai hasil latihan yang maksimal latihan dilakukan secara terencana dan
sistematis. Hal tersebut tak lepas dari program latihan yang dibuat oleh pelatih di
setiap sesinya. Dalam pembuatan program terencana dan sistematis pelatih harus
memiliki pengetahuan yang baik, terutama dalam pengembangan salah satu
biomotor kondisi fisiknya yaitu koordinasi. Oleh karena itu penting bagi pelatih
mengetahui melatih koordinasi dengan benar dan menjadikan latihan koordinasi
tidak mononton agar menambah daya tarik atau kosentrasi atlet. Sehingga peneliti
mencoba untuk membuat sebuah produk buku pedoman latihan koordinasi yang
mudah untuk dipelajari dan dipraktekan. Media Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun ini dimaksudkan menambah referensi para
pelatih dalam membuat sesi latihan koordinasi untuk KU 12. Karena kurangnya
sumber referensi dari media buku untuk latihan koordinasi sepakbola untuk

kelompok usia 12 tahun.
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Penelitian ini menerapkan metode penelitian dan pengembangan (Research
and development) yang berorientasi pada sebuah produk. Menurut Sugiyono
(2013: 530) menjelaskan penelitian dan pengembangan (Research and
devolepment) merupakan metode penelitian yang digunakan untuk menghasilkan
rancangan produk tertentu, menguji efektivitas, validitas rancangan yang telah
dibuat sehingga produk menjadi teruji dan dapat dimanfaatkan oleh umum.

Menghasilkan produk tertentu digunakan untuk penelitian yang bersifat
analisis kebutuhan dan dilakukan uji efektivitas agar produk dapat digunakan oleh
masyarakat. Berdasarkan pengertian dari ahli diatas penelitian dan pengembangan
dalam proses pelatinan adalah suatu proses dalam mengembangkan dan
menyempurnakan sebuah produk-produk yang dapat digunakan dalam proses
latihan. Dalam penelitian ini berfokus pada pembuatan buku yang memuat tentang
materi dan model-model latihan koordinasi dalam sepakbola kelompok usia 12

tahun.

B. Prosedur Penelitian

Prosedur pengembangan merupakan langkah-langkah yang harus diikuti
sebelum menghasilkan sebuah produk. Dalam penelitian ini menggunakan
langkah-langkah penelitian pengembangan menurut Sugiyono (2009: 408) adalah

sebagai berikut: (1) potensi dan masalah, (2) mengumpulkan informasi, (3)
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mendesain produk, (4) validasi desain, (5) revisi desain, (6) uji coba produk, (7)

revisi produk, (8) uji coba pemakaian, (9) revisi produk (10) produksi masal.

Potensi dan Pengumpulan Desain
masalah informasi Produk
Uji coba Revisi Validasi
Produk Desain Desain

Revisi Uji Coba Revisi
Produk Pemakaian Produk
Produk
Akhir

Gambar 2. Langkah-langkah Prosedur Penelitian dan Pengembangan.
(Sumber: Sugiyono, 2009: 408)

Pada dasarnya prosedur penelitian dan pengembangan terdiri dari dua tujuan
utama, yaitu mengembangkan produk (sebagai fungsi pengembangan) dan
menguji keefektifan produk dalam mencapai tujuan (fungsi validasi). Prosedur
pengembangan yang dilakukan peneliti dalam melakukan penelitian ini yaitu
prosedur pengembagan produk.

Langkah-langkah di atas bukanlah langkah baku yang harus diikuti tapi
dapat dijadikan acuan penelitian, oleh karena itu dalam penelitian ini mengacu
pada langkah penelitian pengembangan menurut Sugiyono yang telah disesuaikan
dengan keterbatasan peneliti, berikut langkah yang dijabarkan dalam penelitian

pengembangan ini:
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1. Mengindentifikasi potensi dan masalah

Penelitian dan pengembangan merupakan kegiatan yang bermula dari
adanya potensi masalah yang butuh pemecahan. Peneliti melakukan studi literatur
dengan mencari referensi-referensi melalui berbagai macam sumber diantaranya
adalah latihan koordinasi sepakbola melalui buku dan internet. Serta peneliti
melakukan pengamatan saat latihan bersama yang diadakan oleh SSO Real
Madrid Foundation UNY.

Tujuan dari tahap ini adalah agar wawasan dan pengetahuan penulis tentang
materi yang akan dibahas dapat bertambah, mampu mengetahui potensi yang ada
dan masalah yang terjadi. Informasi yang didapat dari tahapan ini kemudian
dianalisis oleh penulis dan hasilnya akan digunakan untuk merencanakan
pengembangan yang akan dilakukan selanjutnya. Dalam penelitian ini potensi
masalah yang belum terpecahkan adalah belum adanya pengembangan buku
latihan koordinasi sepakbola.

2.  Mengumpulkan informasi

Kegiatan ini adalah mengumpulkan informasi yang dapat digunakan untuk
mengatasi masalah. Informasi dalam penelitian ini diperoleh dari hasil observasi
dilapangan berupa wawancara dengan Mahasiswa kepelatihan Cabang Olahraga
Sepakbola di Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta dan
beberapa Pelatih SSO Real Madrid Foundation UNY. Selain itu peneliti
pengumpulkan bahan materi yang dibutuhkan dengan mencari referensi dari

buku-buku. Selain itu juga peneliti mencari referensi melalui internet.
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3. Mendesain dan membuat produk awal

Dalam tahap ini peneliti melakukan perencanaan desain buku dan membuat
produk awal. Produk awal dari penelitian ini adalah buku latihan koordinasi
sepakbola. Peneliti merancang konsep 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 atau model yang dibahas
disesuaikan dengan kebutuhan atlet. Hasil analisis yang telah diperoleh digunakan
sebagai acuan untuk menentukan desain produk. Penyusunan konsep desain
produk terdiri dari beberapa tahapan diantaranya:
a. Pembuatan kerangka materi yang akan dibahas dan pengumpulan materi

Tahap pertama adalah membuat kerangka materi yang nantinya akan
dibahas. Pada tahap ini peneliti menentukan pokok-pokok materi berdasarkan
model-model latihan koordinasi yang diterapkan kepada atlet. Setelah itu peneliti
mengumpulkan bahan materi yang dibutuhkan. Pada tahapan ini peneliti juga
mengumpulkan materi dengan melakukan kajian dan mencari referensi dari buku-
buku. Selain itu juga pengumpulan materi dilakukan melalui intenet dan sharing
dengan pelatih sepakbola.
b. Penentuan desain media Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12

Tahun

Tahap yang kedua adalah menentukan desain media Buku Pedoman Latihan

Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun. Proses pembuatan desain yang meliputi

memilih desain gambar latihan yang akan disajikan, memiilih desain gambar
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latihan untuk memperagakan model latihan koordinasi, menentukan layout,
memberikan keterangan disetiap sesi gambar latihan.
c. Evaluasi diri untuk kelayakan produk

Evaluasi diri dilakukan untuk mengetahui kualitas dari produk yang telah
disketsa atau didesain, sebelum ke tahap pembuatan buku, penilaian ini dilakukan
oleh peneliti sendiri dan dibantu oleh dosen pembimbing. Setelah menentukan
desain, tahap selanjutnya adalah pembuatan produk yang berupa Buku Pedoman
Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun. Setelah membuat desain gambar
latihan, desain gambar latihan akan diberikan keterangan disetiap model latihan
dan dikemas dalam bentuk buku. Produk awal yang sudah terbentuk kemudian
akan divalidasi oleh para ahli; ahli media, dan ahli materi.
4. Validasi desain

Setelah tahap penyusunun produk desain selesai maka dilanjutkan ke tahap
selanjutnya yaitu validasi desain dan materi mengenai produk media Buku
Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun. Validasi desain
merupakan proses untuk menilai rancangan produk secara rasional, logis, dan
analitis dari hasil perencanaan desain dan pembuatan produk awal. Dalam
penelitian ini validasi ahli dengan seorang ahli materi dan ahli media. Produk
awal dinilai dan diberi masukan oleh para ahli.
a. Ahli Materi

Ahli materi menilai aspek yang berupa kelayakan isi dari media Buku

Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun, untuk mengetahui kualitas
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materi yang ada didalam media Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU
12 Tahun.
b. Ahli Media
Ahli media menilai beberapa aspek diantaranya aspek tampilan dan aspek

pemrograman.
5. Revisi desain

Kegiatan ini adalah memberikan masukan dari para ahli terhadap kelemahan
produk yang dihasilkan benar-benar tepat sesuai kebutuhan. Setelah desain alat
atau produk dinyatakan valid dan reliable oleh para ahli maka dapat direalisasikan
menjadi produk nyata. Kemudian peneliti merevisi hasil validasi oleh para ahli
materi sampai produk awal layak untuk digunakan dalam uji coba.
6. Produk akhir

Produk akhir merupakan produk yang memiliki kualitas baik setelah melalu
berbagai tahapan validasi serta dinyatakan layak untuk digunakan dalam uji coba
oleh ahli materi dan ahli media.
7. Uji coba produk

Uji coba produk dilakukan setelah produk mendapatkan penililaian
kelayakan oleh ahli materi dan ahli media bahwa produk yang sedang
dikembangkan sudah layak untuk diujicobakan di lapangan. Peneliti
menggunakan dua kali uji coba yaitu uji coba kelompok kecil dan uji coba
kelompok besar. Tujuan dilakukannya uji coba ini adalah untuk memperoleh data
yang digunakan sebagai dasar dalam menetapkan kelayakan produk media buku

pedoman latihan koordinasi sepakbola KU 12 yang dihasilkan.
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Data yang diperoleh dari uji coba digunakan untuk memperbaiki dan
menyempurnakan buku tersebut yang merupakan produk dari penelitian dan
pengembangan ini. Dengan dilakukannya uji coba ini kualitas media yang
dikembangkan benar- benar telah teruji secara empiris dan layak dijadikan sebagai
media pelatihan.

Prosedur pengembangan dalam penelitian ini kemudian dijabarkan kedalam

langkah-langkah teknis sebagai berikut:

Studi pendahuluan :
1. Identifikasi dan - » | Pembuatan produk
potensi masalah

Pengumpulan data
3. Desain produk

et

Y

Walidasi ghli a—  Revis

Buku yang L4 _ _
telah -— Valid »{ Tidak valid
direvisi
Uji coba

kelompolk kecil

Produk -
alchir buky |—»| Ujicoba

-

Uji coba
kelompol besar

Gambar 3. Model Pengembangan Media Buku Pedoman Latihan

Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun
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C. Subjek Uji Coba

Subjek uji coba dalam penelitian pengembangan ini, menggolongkan
subyek uji coba menjadi dua, yaitu:
1. Subjek uji coba ahli
a. Ahli Materi

Ahli materi yang didalam penelitian ini ialah Bapak Drs. Subagyo Irianto,
M.Pd. selaku dosen FIK UNY cabang olahraga kepelatihan sepakbola. Ahli
materi berperan untuk menentukan materi dalam buku pedoman latihan
koordinasi sepakbola sudah sesuai dengan kebenaran materi latihan koordinasi.
b. Ahli Media

Ahli media yang dimaksud adalah dosen atau pakar media, yaitu Bapak
Nawan Primasoni, S. Pd. Kor. M. Or., selaku dosen mata kuliah Teknologi
Kepelatihan dan memiliki keahlian pada bidang media pelatihan. Ahli media
berperan memberi masukan terhadap etika dan estetika media.
2. Subjek uji coba kelompok kecil dan kelompok besar

Teknik penentuan subjek uji coba dalam penelitian pengembangan ini
dengan menggunakan metode purposive sampling. Menurut Sugiyono (2010: 124)
purposive sampling adalah teknik penentuan sample dengan pertimbangan
tertentu.
a. Uji coba produk kelompok kecil

Merupakan kegiatan menguji produk yang dikembangakan kepada subjek
yang dituju. Uji coba kelompok kecil dilakukan dan akan dilanjutkan revisi

produk kembali. Setelah diperoleh penilaian yang baik maka sebuah produk dapat
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dikatakan layak untuk diproduksi dan diterapkan. Uji coba kelompok kecil
penelitian ini dilakukan pada 10 orang Pelatih di SSO Real Madrid Foundation
UNY.
b. Uji coba produk kelompok besar

Tahap Uji coba kelombok besar dilakukan kepada 20 pelatih, terdiri dari 9
pelatih SSB Baturetno, 6 Pelatih SSB BPM Soccer school dan 5 pelatih Satria
Pandawa. Proses yang dilakukan dalam uji coba kelompok besar ini sama dengan
proses yang dilakukan dalam uji coba kelompok kecil. Namun yang membedakan
hanya jumlah peserta yang menjadi subyek dalam uji coba kelompok besar lebih

banyak dari pada uji coba kelompok kecil.

D. Metode Pengumpulan Data dan Instrumen Penelitian

Menurut Sugiyono (2010: 305) instrument adalah suatau alat yang
digunakan mengukur fenomena alam atau sosial yang diamati. Instrument untuk
pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian pengembangan ini dapat
dilihat pada table 3.

Tabel 3. Metode Pengumpulan Data dan Instrumen Penelitian

N
© |Metode Pengumpulan Data Instrumen Pengumpulan Data
1 Wawancara Langsung (tanya jawab)
2 Observasi Langsung (tanya jawab)
3 Kuisioner/Angket Lembar angket validasi ahli media

Lembar angket validasi ahli materi

Lembar uji coba kelompok kecil

Lembar uji coba kelompok besar
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1. Wawancara

Teknik pengumpulan data pertama yang digunakan yaitu teknik komunikasi
langsung dengan menggunakan instrument wawancara sebagai alat pengumpul
data. Pewancara adalah petugas pengumpul informasi yang diharapkan dapat
menyampaikan pertanyaan dengan jelas. Responden adalah pemberi informasi
yang diharapkan dapat menjawab pertanyaan dengan jelas dan lengkap.

Pedoman wawancara berisi tentang uraian penelitian yang biasanya
dituangkan dalam bentuk pertanyaan. Pertanyaan yang disusun dalam pedoman
wawancara disesuaikan dengan tujuan pelaksanaan wawancara. Yaitu untuk
menggali pembuatan buku latihan koordinasi sepakbola.

2. Observasi

Observasi merupakan metode pengumpulan data melalui pengamatan dan
pencatatan. Kelebihan dalam menggunakan metode observasi adalah banyak
informasi yang hanya dapat diselidiki dengan melakukan pengamatan.

Teknik pengumpulan data menggunakan metode observasi dilakukan
dengan mengamati kegiatan proses latihan disesi koordinasi sepakbola. Selain itu,
observasi juga dilakukan mencari isi materi buku tentang latihan koordinasi
sepakbola dan melakukan sharing dengan pelatih sepakbola. Selain itu juga
peneliti mencari referensi melalui internet.

3. Kuisioner/Angket

Merupakan alat pengumpul data yang memuat sejumlah pertanyaan atau

pernyataan yang harus dijawab oleh subjek penelitian. Sedangkan instrumen

pengembangan model dikelompokkan menjadi dua yaitu yang pertama adalah
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validasi produk yang kedua uji coba lapangan (kelompok besar dan kelompok

kecil) dengan menggunakan metode kuisioner.

Pada validasi produk diberikan kepada ahli materi dan media untuk

mendapatkan masukan dan rekomendasi. Lembar validasi digunakan untuk

mendapatkan penilaian kelayakan penilaian Buku Pedoman Latihan Koordinasi

Sepakbola KU 12 Tahun. Pada lembar kuisioner validasi ahli materi dan media

menggunakan kelompok likert dengan kelompok 5 penilaian kategori kelayakan

(Arikunto, 2009: 44), yaitu:
1: Sangat Tidak Layak
2: Tidak Layak
3: Cukup Layak
4: Layak
5: Sangat Layak
Instrumen penilian oleh ahli media adalah
adalah aspek yang dinilai olah ahli media:

Tabel 4. Aspek Penilaian Ahli Media

dalam bentuk angket. Berikut

No Aspek Penilaian Jumlah Butir
1 Aspek Desain dan tampilan 11
2 Aspek Tata Letak dan Tulisan 4
Jumlah 15
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Aspek desain dan tampilan terdiri dari 11 item. Aspek desain dan tampilan

dapat dilihat pada tabel 5 berikut ini:

Tabel 5. Penilaian Aspek Desain dan Tampilan

p
o

Aspek Penilaian

Ketepatan pemilihan warna cover

Keserasian warna tulisan pada cover

Kemenarikan pemilihan cover

Kesesuian jenis kertas cover buku

Kesesuian jenis kertas isi buku

Kesesuian halaman

Kesesuian ukuran buku

Kesesuian ukuran gambar model latihan

©O©| O N o O | W N

Kejelasan gambar model latihan

=
o

Kesesuian relevansi gambar dengan materi

11

Kesesuaian warna

Aspek tampilan terdiri dari 4 item. Aspek tata letak dan tulisan dapat dilihat

pada tabel 6 berikut ini:

Tabel 6. Penilaian Aspek Tata Letak dan Tulisan

No

Aspek Penilaian

Ketepatan jenis huruf

Kesera Ketepatan ukuran huruf

Ketepatan letak teks

1
2
3
4

Kesesuaian jenis dan ukuran huruf
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Instrumen penilian oleh ahli materi adalah dalam bentuk angket. Berikut
adalah aspek yang dinilai olah ahli materi:

Tabel 7. Aspek Penilaian Ahli Materi

No Aspek Penilaian Jumlah Butir
1 Aspek Materi 7
2 Aspek Tata Letak dan Tulisan Materi 3
Jumlah 10

Aspek materi terdiri dari 7 item. Aspek materi dapat dilihat pada tabel 8
berikut ini:

Tabel 8. Penilaian Aspek Materi

No Aspek Penilaian

Kesesuian materi dengan judul

Kesesuian gambar dengan materi

Kemenarikan Kesesuian materi

Ketepatan judul dengan materi

Kesesuian jenis kertas isi buku

Kebermaknaan penggunaan materi

~N| o O B~ W] N

Keruntutan gambar

Aspek tata letak dan tulisan terdiri dari 3 item. Aspek tata letak dan tulisan
dapat dilihat pada tabel 9 berikut ini:

Tabel 9. Penilaian Aspek Tata Letak dan Tulisan Materi

No Aspek Penilaian

1 | Ketepatan pemilihan Bahasa

2 | Ketepatan tata letak

3 Kesesuaian tulisan
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Uji coba kelompok kecil dan kelompok besar dilakukan untuk menguji

kelayakan produk yang disebarluaskan. Pada uji coba kelompok kecil dan besar

juga menggunakan metode kuisioner dengan kelompok likert dengan kelompok 5

penilaian kategori kelayakan (Arikunto, 2009: 44), yaitu:

1: Sangat Tidak Layak

2: Tidak Layak

3: Cukup Layak

4: Layak

5: Sangat Layak

Aspek yang dinilaikan untuk uji coba kelompok kecil dan uji coba

kelompok besar adalah sebagai berikut:

Tabel 10. Aspek Uji Coba Kelompok Kecil dan Uji Coba Kelompok Besar

No

Aspek Penilaian

Tampilan

Kesesuaian cover

Ketepatan gambar

Kesesuaian desain

Keserasian warna tulisan

Kesesuaian jenis dan warna huruf

| O B~ W N

Ketepatan ukuran gambar model latihan

Materi

Ketepatan pemilihan materi latihan

Kebermanfaatan materi

Keruntutuan materi

10

Ketepatan materi yang disajikan

11

Kesesuaian program latihan yang tidak disajikan
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Keterbacaan

12 | Keseusain tanda baca

13 | Kesesuaian Bahasa

14 | Kesesuaian keterangan model latihan

15 | Ketepatan pemilihan Bahasa

E. Teknik Analisis Data

Data yang diperoleh dalam penelitian ini diklasifikan menjadi dua, yaitu
data kuantitatif dan data kualitatif. Menurut Endang Mulyatiningsih (2012: 38)
data kuantitatif adalah data yang berbentuk angka atau data yang telah diberi nilai.
Sedangkan data kualitatif adalah data yang berbentuk kalimat atau gambar. Data
yang bersifat kuantitatif yang berupa penilaian, dihimpun melalui angket atau
kuesioner. Sedangkan data kualitatif berupa kritik dan saran yang dikemukakan
oleh ahli materi, ahli media, pelatih, atlet dan mahasiswa kemudian dihimpun
untuk perbaikan media pembelajaran berupa Bukun Pedoman Latihan Koordinasi
Sepakbola KU 12 Tahun.

Teknik analisis data merupakan cara untuk mengetahui hasil penelitian yang
dilakukan. Analisis data mencakup seluruh kegiatan mengklarifikasi, menganalisa
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 analisis dengan analisis kuantitatif
deskriptif. Persentase dimaksudkan untuk mengetahui status sesuatu kemudian
ditafsirkan dengan kalimat yang bersifat kualitatif. Rumus perhitungan kelayakan

menurut Sugiyono (2013: 559) adalah sebagai berikut:
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Rumus = SH
SK

Keterangan:
SH: Skor Hitung
SK: Skor Kriteria atau skor idea

Hasil perhitungan data selanjutnya dibuat dalam bentuk persentase dengan
dikalikan 100%. Hasil presentase digunakan untuk memberikan jawaban atas
kelayakan dari aspek-aspek yang diteliti. Setelah diperoleh persentase dengan
rumus tersebut, selanjutnya kelayakan media buku pedoman latihan koordinasi
sepakbola KU 12 tahun ini akan digolongkan dalam kategori kelayakan. Menurut
Arikunto (2009: 44) pembagian kategori kelayakan ada lima. Kelompok 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 table 11.

Tabel 11. Presentase Kelayakan

No Presentase Kelayakan
1 181%-100% Sangat Layak
2| 61%-80% Layak
3 | 41%-60% Cukup Layak
4| 21%-40% Tidak Layak
5 | 5<21% Sangat Tidak Layak

(Sumber: Suharsimi Arikunto, 2009: 44)
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Pengembangan Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU

12 Tahun

Alat atau media kepelatihan yang dikembangkan berupa media kepelatihan

yaitu dalam bentuk produk buku pedoman latihan sepakbola. Produk yang

dihasilkan dinamakan “Pengembangan Buku Pedoman Latihan Koordinasi

Sepakbola KU 12 Tahun”. Tujuan yang ingin dicapai melalui penelitian ini adalah

untuk menambah referensi pelatih dalam membuat sesi latihan koordinasi

kelompok usia 12 tahun.

Peneliti melakukan wawancara dan observasi dimana data wawancara dan

observasi yang dihasilkan peneliti kepada Mahasiswa kepelatihan cabang olahraga

sepakbola di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta dan

beberapa Pelatih SSO Real Madrid Foundation UNY. Hasil wawancaranya adalah

sebagai berikut:

Tabel 12. Hasil Wawancara

No

Hasil Wawancara

1

Pelatih kekurangan referensi atau pengetahuan tentang cara
melatih koordinasi.

Perlunya tambahan pengetahuan dan keberagaman tentang latihan

koordinasi sepakbola.

Belum ada media yang dimiliki selain dari youtube mengenai
latihan koordinasi sepakbola untuk kelompok usia 12 tahun.

Selanjutnya peneliti melakukan observasi ke beberapa tempat diantaranya

adalah Gramedia, perpustakaan Fakultas IImu Keolahragaan dan Perpustakaan
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Pusat Universitas Negeri Yogyakarta. Hasil observasi tersebut mendapatkan
belum adanya buku model latihan koordinasi sepakbola untuk kelompok usia 12
tahun.

Hasil observasinya adalah sebagai berikut:

Tabel 13. Hasil Observasi

No Hasil Observasi

1 | Masih minimnya referensi yang membahas tentang latihan
koordinasi sepakbola untuk kelompok usia 12 tahun.

2 | Pelatih belum pernah memiliki buku yang menjelaskan tentang

latihan koordinasi sepakbola kelompok usia 12 tahun

3 | Media buku pedoman latihan koordinasi sepakbola untuk
kelompok usia 12 tahun belum dimiliki dan perlu dibuat untuk
menambabh referensi pelatih.

Dari penelitian yang telah dilakukan, dapat diambil kesimpulan bahwa
pelatih masih minim referensi untuk latihan koordinasi sepakbola kelompok usia
12 tahun, belum adanya wawasan yang menambah atau referensi, perlunya dibuat
buku yang menjelaskan tentang latihan koordinasi sepakbola untuk kelompok usia
12 tahun dengan tujuan menambah referensi pelatih.

Perancangan produk diawali dengan mencari penelitian dengan hasil yang
relevan sebagai acuan peneliti dan mencari referensi buku yang berkaitan dengan
pengembangan buku pedoman latihan koordinasi sepakbola untuk kelompok usia
12 tahun sebagai bahan pembuatan produk. Kemudian rancangan produk yang
akan dikembangkan didiskusikan dengan ahli dalam bidangnya yaitu bapak
Nawan Primasoni, S.Pd. Kor. M.Or., untuk mendapat rancangan yang sesuai

dengan materi yang terdapat didalam latihan koordinasi sepakbola kelompok usia
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12 tahun. Setelah materi disetejui, peneliti melakukan pencarian isi materi dan
format untuk desain gambar latihan koordinasi dan pengambilan gambar sesuai
dengan materi yang telah disetujui. Selanjutnya dilakukan editing pada gambar
yang telah diambil dipilah dan membuat desain latihanya menggunakan Microsoft
word. Lalu dilanjutkan pembuatan produk “Buku Pedoman Latihan Koordinasi
Sepakbola KU 12 Tahun” dengan menggunakan Microsoft word. Dengan isi
materi buku berupa: 1) Latar Belakang, 2) Apa Itu Latihan Koordinasi, 3) Prinsip
Latihan Koodinasi, 4) Faktor Yang Mempengaruhi Koordinasi, 5) Manfaat
Latihan Koordinasi, 6) Otot Yang Berpengaruh Terhadap Latihan Koordinasi, 7)
Sarana dan Prasarana Yang Mendukung Latihan Koordinasi Sepakbola, 8)
Latihan Koordinasi Tanpa Bola dengan Menggunakan Ladder Speed, 9) Latihan
Koordinasi Terintegrasi dengan Pembentukan Karakter, 10) Instrumen Tes
Koordinasi Mata Tangan dan Kaki . Ukuran dari buku tersebut adalah 148 x 210
mm dengan warna dasar putih. Memiliki 87 halaman dengan 1 halaman
pengantar, 1 halaman daftar isi, 1 halaman dahtar table, 1 halaman daftar
gambar,78 halaman untuk bab latar belakang sampai penutup, 3 halaman daftar
pustaka dan 2 halaman biografi penulis. Bahan kertas yang digunakan dalam
cover menggunakan ivory 210 gr dan pada bagian isi buku menggunakan kertas

art paper 120 gr.
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B. Hasil Penelitian Produk “Pengembangan Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun”

1. Validasi Ahli dan Revisi

Pengembangan media kepelatihan “Pengembangan Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun” divalidasi oleh para ahli dibidangnya, yaitu
seorang ahli materi sepak bola dan untuk media melalui dosen pembimbing.
Tinjauan ahli ini menghasilkan beberapa revisi sebagai berikut:
a. Validasi Ahli Materi Tahap Pertama

Ahli materi yang menjadi validator dalam penelitian pengembangan “Buku
Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun” ini adalah Drs. Subagyo
Irianto, M.Pd. beliau adalah salah seorang dosen Kepelatihan Sepak bola, Fakultas
IImu Keolahragaan, Universitas Negeri Yogyakarta yang memiliki keahlian pada
bidang sepakbola. Adapun hasil yang diperoleh dari validasi ahli materi adalah
sebagai berikut:

Tabel 14. Hasil Validasi Ahli Maeri Tahap Pertama

Skor

No Aspek yang dinilai Skor Max

(%) | Kategori

Materi di dalam “Buku Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU
1 | 12 Tahun” sudah sesuai dengan 4 5 |80% | Layak
latihan koordinasi sepakbola
untuk KU 12 tahun.

Gambar yang disajikan sudah

sesuai dengan model latihan 0 Cukup
2 koordinasi sepakbola untuk KU 3 5 | 60% Layak

12 tahun.

Gambar yang disajikan mudah 0 Cukup
3 untuk dipahami. 3 > 60% Layak
4 Materi yang dlgajlkan secara 3 5 | 60% Cukup

sederhana dan jelas. Layak

5 | Materi dan gambar model latihan 4 5 |80% | Layak
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disajikan secara runtut.

5 Kesesuaian materi dengan judul 3 5 | 60% Cukup
buku. Layak
Kebermaknaan penggunaan Cuku

7 | materi untuk pelatih dan atlet 3 5 | 60% P

Layak
sepakbola.

Buku Latihan Koordinasi

Sepakbola untuk KU 12 Tahun
8 | memiliki tujuan yang jelas untuk 4 5 |80% | Layak
pembelajaran latihan koordinasi

sepakbola.
Bahasa yang digunakan mudah Cukup
9 | dipahami oleh pelatih dan atlet 3 5 | 60% L
ayak
sepakbola.
Penulisan model latihan sudah
10 | sesuai dengan latihan koordinasi 4 5 |80% | Layak
sepakbola.
Jumlah 34 50 |68% | Layak

Hasil dari validasi ahli materi pada tahap pertama mendapatkan jumlah skor
sebanyak 34 dari jumlah skor maksimal sebesar 50 dengan presentase sebesar
68%. Dengan demikian dapat dinyatakan dalam kategori “layak”. Namun terdapat
saran dan perlu dilakukan revisi sebelum bisa dilakukan uji coba.

1) Revisi Produk Tahap Pertama berdasarkan Ahli Materi

Berdasarkan hasil validasi materi tahap pertama yang berupa penilian, saran,
dan kritikan terhadap materi yang dikembangkan terhadap produk “Buku
Pedoman Latihan Koordinasi KU 12 Tahun”, maka pada tahap ini dilakukan
beberapa revisi adalah sebagai berikut:

a) Menambabh Isi Materi yang Kurang dalam Buku Pedoman

Terdapat beberapa isi materi yang masih belum lengkap dalam buku

pedoman. Ahli media memberikan saran untuk melengkapi isi materi dalam buku

seperti menambahkan fungsi dari sarana dan prasarana yang mendukung latihan
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koordinasi agar tidak membuat bingung pembaca.

SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN
KOORDINASI SEPAKBOLA

lengkung yang dibatasi olsh sty bidmg lenglumg. Bola
didspatim deri bangun setengsh lingkeran yang diputer satu
lingkeren pemuh atan 360 dersjat pads titik tengshnya Bola
spek tebust dari Julit ymg befuslitss tinsi, tetspi
kebanyskan orang menggunskan bola yang dibust dari behan
sintetis agar lebih mussh. Dan bola sepak memiliki barbagsi
jenis wkurn dengm ketesori nomer, dismteranya momer 3,4
dan 5. Nemun dikslompok usia 10 tahun bola szpsk yang
digunskan yaitu bola sapak dengan ukuran 4.

Gambar 7. Bola Sepak
(Sumber: Dokumen Pribsdi)

Gambar 4. Isi Materi Tahap 1.1

(Sumber: Dokumen Pribadi)

SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN
KOORDINASI SEPAKBOLA

lenglung yang dibassi olsh satu bidme lenglung. Bola
didspatioan dari bangun sstengsh lingkeran yang diputar sst
lingkaran penuh sta 360 dersjst pada titik tengahnya Bola
smpel: tebust dai kulit ymg bedruslitss tingsi, tetspi
ksbanyskan orang mengzumskan bols yang dibust dari behan
sintetis agar lebih mussh. Dan bols szpak memiliki berbagai
jenis wkurn dengan katagori nomer, diantaranya nomer 3.4
@m 5. Nemun dikelompok usia 10 tshum bola sepek yamg
digunskn ysitu bols sepsk dengen wlourmn 4.

Gambar 7. Bola Sepak
(Sumber: Dokumen Pribadi)

Fungsi bols sepsk dslam latihm  koordinasi
dismtaranys:
1) Latihan koordinasi menjadi bervasiasi.
2) Memsmbsh dsya taik slet dslam bedstih lsiban
koordinasi.
3) Depst mengkombinasiken latiben koordinasi denem
latiban talmik dam takik: dalam sepakbols.

Gambar 5. Isi Materi Tahap 2.1

(Sumber: Dokumen Pribadi)

49



1 27 M §
SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN -
KOORDINASI SEPAKBOLA . -~

© arker
Marker bissa digunsian dslam lstihan sapakbols, slat
ini bissa digunskm sebsgsi pembates lpmemn dam jusa
pmmds sms smeni cones. Yamg membsiskm st
marker dngan cones sdslsh modsl bantuk dan ukurn, marker
berbenul: ssperi manghuk: tapi yang bolong dan mempunysi
ketinggien 5,5 cm.

Gambar 9. Marker
(Sumber: Dokumen Pribadi)

d. Ladder speed

Ladder speed sm sering juga distbut tmgza
ketmgkssan menupakan alat leiban yamg betbamruk sepeni
tmgea digunskan btk meminghaian babagsl aspl
biomotor dimtsmmya ; keustam keopatm  gek,

Gambar 6. Isi Materi Tahap 1.2

(Sumber: Dokumen Pribadi)

SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN
KOORDINASI SEPAKBOLA

= SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN
=~ = KOORDINASI SEPAKBOLA

2) Sebagsi penghslmg ager atlet tidsk melewatinya dam
merubsh arsh.

3) Cones dalam lstihbm koordinasi bisss unruk berlatih
‘gerskan side step.

< Marker

‘Gembar 9. Marker
{(Sumber: Dokumen Pribadi)

Marker bisss digunskm dslam latiban sapakbols,
marker babentuk seperi mangiuk tapi vang bolong dan
‘mempunysi ketinggien 5,5 cm.

Marker juga mempsken ssrms pendulung dslam

latihan koordinasi khususnya, disntaranya sebagsi :

1) Sebagsi pembatas stau penanda lapangan.

2) Sebagsi penands ager atlet barderi melewatinya, misalnya
untuk lstiben gersken single step rin, double step rin dan
lsin sebagsinys.

Gambar 10. Atlet malakukan garskan koordinasi
mengzenskan marker
(Sumber: Meyer & Meyer Verlag (2009:29)

Gambar 7. Isi Materi Tahap 2.2

(Sumber: Dokumen Pribadi)
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31

SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN
KOORDINASISEPAKBOLA |

o B

€. Spesd maining rings
Speed training ring meripskan simpsi ketanekasan
¥ag bermnmul lingkeran sspani hola boop. Alat ini tatbuar
dari bahan plastik demgan bagian dalem tanpa rengzs dan
juga tekadmg mengmunsken hoila hoop yems terbust deri
kgyn Ukuan plastik 18 mm, tebel 7 cm, dam lingksrm luse
simpsi 41 cm. Bemt 1 bush simpsi kusang lebih 83 gram
Memiliki wama yang babads sspeni wems luning, mersh,
dm Bija

Gambar 8. Isi Materi Tahap 1.3

(Sumber: Dokumen Pribadi)

N2
= SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN

'~ = KOORDINASI SEPAKBOLA
—

& Speed raining rings

Speed raining ring merupsken simpei ketmgkasan
yang berentuk: lingkaran saperti hola hoop. Alst ini tetbust
dari bahan plastik dengen bagimn dalem tanpa rongea dam
juga tecksdeng menggunskm iolla hoop yang tecbust deri
ksyu. Ukuran plastik 13 mem, tebal 7 cm, den lingleran luar
simpsi 41 cm. Berst 1 bush simpsi kurang lebih 83 gram.
Memiliki wams yang barbads seperti wams: kuning, mersh,
dan Bija.

‘Gambar 14. Speed training rings
(Sumber: ttps://scoresports.com/spasd ings-no-985.html)

Fungsi dari spesd trsining sings dslsm mendulung
Iatiban koosdinasi sapakbols, diantamya
1) Meningkstlan kosentrssi atlet dengan ssssran yang dapat
distur sesusi program latiban.
2) Menambah varissi latiban koordinasi
3) Terget sasaran untuk serangkaion gerskan koordinasi lebih
jelas dengam sdanys bentuk saseran,

Gambar 9. Isi Materi Tahap 2.3

(Sumber: Dokumen Pribadi)
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b) Memperjelas Gerakan Koordinasi

Ahli Materi memberikan saran pada latihan koordinasi tanpa bola atau

menggunakan ladder speed untuk memperjelas gerakan latihanya. Tujuanya agar

pembaca memahami gerakan tersebeut.

LATIHAN KOORDINASI TANPA BOLA
MENGGUNAKANIL ADDER SPEED

Prosedur
Pemsin beriri disslsh saru wjume jadder
peed Pemsin meldukan  secmgksion
i zenl: high buee mn ini demem cam
pamsin melmgkaken sl sw kaki &
ok panama Jadder peed lalu disusnl

ﬁ’ Jeski sahumya i Lotk kedua Lakukanlsh
sscms berzantion kekd kemen dam kisi &
3

'> Lotak Jadder speed sdlamjutnya
(0
* Beiosmimi mees B

+ Gudm  swm  lmem ik
kessimbansgan

+ Labukn lmgheh 4 spunen dengan
ompat

Gambar 10. Sebelum diperjelas Gerakanya |

(Sumber : Dokumen Pribadi)

o'

2%\ | = LATIHAN KOORDINASI TANPABOLA
_ =7 MENGGUNAKANL ADDER SPEED

Prosedur
k] » Damsin berdisi disslsh sam wung
f ladder speed.
- meldoden  ssrmaksian
s wn ini ¢amgm c

» Lebukmlsh sscms bergantion kskd

oo e s
. H'S —
"

‘( Lol disusul kski samemym di kotsk
1 Eeiua.
B

+ Lakukan langksh dan syunsn dangan ozpat.

Gambar 11. Sesudah diperjelas Gerakanya |

(Sumber: Dokumen Pribadi
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LATIHAN KOORDINASI TANPABOLA
MENGGUNAKANI ADDER SPEED

12. Icky shufle2

1 Prosedur
' T Serangksian gersk koordinasi imi hampir
I‘ sam:  dmem padom ik shgfle

' pebadsmys dikoordinesi ini kski ymg

g‘ kelvar 2 kali disstip ladder speed.
(B] Panjelasin gember & samping ke kid

,——)",‘ melmgksh portems masuk ke kotsk

@,ﬁ | _A  ladder pertama vane disusul bk e

Kemndim kaid kil lmgeung malmglah

R_,'I L& *j keluar indder, lah ki kamen memglomi

{ § fomsmelmeln keloar Jader

Katika kel kanan sudsh melangheh mengijakan o Iuar fadder,

kski ki meyued melmgksh mask ks kotsk kadue Da

lakukan barzantian kaki kana dengan kaki kiri sacara berurutan
sempsi skbir Lotk ladder speed.

Poin penting
* Tingkatkan kecapaian dengan pola yang bener
+ Gunsken tangm ustuk meningkatkan kessimbangs sgar
badan tidsk poyah

Gambar 12. Sebelum diperjelas Gerakanya Il

(Sumber: Dokumen Pribadi)

% =
LATHAN KOORDINAS TANPABOLA
MENGGUNAKANIL ADDER SPEED o —

12. Side double steps run

Prosedur
» Sermgksim genk koodinasi ini

1§L hampir sama depgan zerskan side
steps rim, parbaisamya koordinsi

imi kel yang Ireluar 2 kaki disetisp
iadder speed.

» Pemjslusan pamber di samping
kski ki melmgksh peams
masuk ke kotsk Jadder pertsma

(7
.Elm

‘\_/ vang disusul kld Kanan.
‘gf ;- Kemdim Jaki i lmgsme
malemglsh kaluer Jadder, Lalu kel
’S\_/U kenan menshuti juza melengksh
\  keluar fadder.

~{ § s mm mme e
meloglsh megjdm & Lo
iadder, ks He  memusl

R

melangksh masuk ke kotsk kaduea
» Dan lskukn bergamisn kski kems demgan kski ki sscars
‘berunuten ssmpai khir kotsk Jadder speed.
Poin penting
+ Tingkstken kecaparan dangsn pola yan bansr
+ Gunslan tanzan unrok meningkatkon kessimbanga azar
‘badan tidsk zoyah

Gambar 13. Sesudah diperjelas Gerakanya Il

(Sumber: Dokumen Pribadi)
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¢) Menambahkan Variasi Gerakan Latihan Koordinasi
Ahli Materi memberikan saran pada latihan koordinasi tanpa bola atau
menggunakan ladder speed untuk ditambahkan variasi gerakan menyamping dan

kebelakang, tidak hanya bergerak kedepan saja.

< LATIHAN KOORDINASI TANPABOLA

. S5 MENGGUNAKANLADDER SPEED

—
A A Tata
gpdn eI

NG
—_—

 Demsin berdiri di wjumg Jedder speed dengen menzshadsp
.

» Kemudian kski yang tesdekat /adder speed melmgish
tardebih debulu masuk ke dalem kotsk lalu disusul keki
yamg juuh.

» Katiks kali kedua masuk ka kotsk maks kaki yang masuk
‘pentams sudsh dismskar dan masuk ks korsk selanjumya.

T e sy 5 S e e
manghadep kasamping sampai kot yang tarali

Poin penting

 mvmini dopn e sk s s
Letinggien kaki vang disngkat.

\ ot e s oo . i
‘meningkathan kacspatan.

Gambar 14. Tambahan Variasi Gerakan Kesamping Kanan

(Sumber: Dokumen Pribadi)

9. Two foot Iateral hops forward and backward

\z i,

# Pemsin bertini disalsh sa yjung ladder cpesd demgm
‘menhadep ke samping

» Pada gember di sias pemain menghadep ke samping kmm,
nemn letiben i depet & veimikem meghdwm ke
semping kiri.

» Koordinesi ini pomein meldukan lompamn dengmn dus

=r1

beramesn Pertama pemain melompar masuk

k= Iotak periama lalu malompar kedepen keluar Jadder

# Kemugian melomper mumdur mask ke kotsk kadus I
‘o Lagi kelusr kotsk fadder.

» Dm kembali leri melompst mank ldokes sscws
berursten ssmpei ketak fadder terskdis

Poin penting
+ Dalem lompstan sk tetep furus sacars barssmam
+ Tingkstian kecepatan dan kessimbangan dalam gerskan
pols yazg banar.

Gambar 15. Tambahan Variasi Gerakan Kesamping Kiri

(Sumber: Dokumen Pribadi)
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o
5 | = LATIHAN KOORDINASI TANPABOLA
__ 5. MENGGUNAKANLADDER SPEED

> g
Gemgksh  bdwa  paman s
‘membelskamgi Jadder speed. }—1‘5 i
» Petama kel kaki yamg melmgiah
masuk kotsk elsh Laki kepen, s .,'
disusul dengan kel kiri ué/ 9
> Sams mis ki ki meb W o §o¥
mengizjslom mank di kotak, kaki
ke sudsh beluw dui adder
speed.
» Kemudim ki kid melmeksh ke kotsk ladder yang
ketua dan disunl keki bepan. Lakulan terus sempei
fung fadder speed sacars beronnan,

Poin penting
+ Tingkstkan keospatan dangan pola pang barar
+ Gunsen tanga sebagai keseimbangm,
+ Fokus badan tetsp membelakangi

Gambar 16. Tambahan Variasi Gerakan Kebelakang

(Sumber: Dokumen Pribadi)

b. Validasi Ahli Materi Tahap Kedua

Setelah dilakukan validasi dan revisi sesuai saran oleh ahli materi untuk

memperbaiki produk. Selanjutnya dilanjutkan validasi produk tahap kedua.

Adapun hasil dari validasi tahap kedua adalah :

Tabel 15. Hasil Validasi Ahli Maeri Tahap Kedua

No Aspek yang dinilai Skor ISJI(:; (%) | Kategori
Materi di dalam “Buku Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU

1 | 12 Tahun” sudah sesuai dengan 4 5 |80% | Layak
latihan koordinasi sepakbola
untuk KU 12 tahun.
Gambar yang disajikan sudah
sesuai dengan model latihan 0

2 koordinasi sepakbola untuk KU 4 5 | 80% | Layak
12 tahun.

3 Gambar_ yang ol_lsajlkan mudah 4 5 | 80% | Layak
untuk dipahami.
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Materi yang disajikan secara
sederhana dan jelas.

80%

Layak

Materi dan gambar model latihan
disajikan secara runtut.

80%

Layak

Kesesuaian materi dengan judul
buku.

80%

Layak

Kebermaknaan penggunaan
materi untuk pelatih dan atlet
sepakbola.

80%

Layak

Buku Latihan Koordinasi
Sepakbola untuk KU 12 Tahun
memiliki tujuan yang jelas untuk
pembelajaran latihan koordinasi
sepakbola.

80%

Layak

Bahasa yang digunakan mudah
dipahami oleh pelatih dan atlet
sepakbola.

80%

Layak

10

Penulisan model latihan sudah
sesuai dengan latihan koordinasi
sepakbola .

80%

Layak

Jumlah

40

50

80%

Layak

Hasil dari validasi ahli materi pada tahap kedua mendapatkan jumlah skor

sebanyak 40 dari jumlah skor maksimal sebesar 50 dengan presentase sebesar

80%. Dengan demikian dapat dinyatakan dalam kategori “layak”. Namun perlu

dilakukan revisi dan bisa langsung dilakukan uji coba. Revisi atau saran dari ahli

materi tahap kedua yaitu memperjelas dan mempersingkat judul cover buku.
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Gambar 17. Judul Cover Buku Sebelum direvisi

(Sumber: Dokumen Pribadi)

Buku Pedoman @
Latihan Koordinasi 2018
Sepakbola KU 12 tahun

Gambar 18. Judul Cover Buku Sesudah direvisi

(Sumber: Dokumen Pribadi)
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2. Uji Coba Produk
a. Uji Coba Kelompok Kecil
Uji coba kelompok kecil dilakukan pada 10 orang Pelatih di SSO Real

Madrid Foundation UNY. Proses yang dilakukan pertama peneliti
membagikan angket penilaian atau kuisioner bagi pelatih untuk menilai
produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun. Kondisi
selama uji coba kelompok kecil pelatih sangat bekosentrasi dan bersemangat
dalam mengisi kuisioner yang diberikan, ada beberapa pelatih yang
menanyakan maksud dari pertanyaan atau penyataan yang ada, pelatih sangat
antusias dan kerap bertanya mengenai tujuan dari pembuatan Buku Pedoman
Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun. Data penilaian uji coba
kelompok kecil adalah sebagai berikut:

Table 16. Hasil Kuisioner Uji Coba Kelompok Kecil

Aspek yang | Skor yang Skor Presentase :

No Dinilai Diperoleh | Maksimal (%) Kategor!
1 | Tampilan 248 300 82670 | Sondat
Layak

2 | Materi 204 250 81,6% Sangat
Layak

3 | Keterbacaan 160 200 80% Layak
Skor Total 612 750 gle0e | oAl

Layak

Dari table diatas, hasil kuisioner uji coba kelompok kecil penilaian dari 10
pelatih menunjukkan aspek tampilan sebesar 82,67% dengan kategori “Sangat
Layak”, aspek materi sebesar 81,6% dengan kategori “Sangat Layak”, dan aspek
keterbacaan sebesar 80% dengan kategori “Layak”. Total penilaian uji kelayakan

mendapat skor total 612 dari skor maksimal 750, dengan presentase 81,6%.
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Dengan presentase tersebut produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola
KU 12 Tahun pada uji coba kelompok kecil termasuk dalam kategori “Sangat
Layak”, kemudian pengembangan produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi
Sepakbola KU 12 untuk diujicobakan pada kelompok besar (ketahap berikutnya).
b. Uji Coba Kelompok Besar

Uji coba lapangan dilakukan kepada 20 pelatih, terdiri dari 9 pelatih SSB
Baturetno, 6 Pelatih SSB BPM Soccer School dan 5 pelatih Satria Pandawa.
Proses yang dilakukan pertama peneliti membagikan angket penilaian atau
kuisioner bagi pelatih untuk menilai produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi
Sepakbola KU 12 Tahun. Kondisi selama uji coba kelompok besar pelatih sangat
antusias dan kerap bertanya mengenai tujuan pembuatan buku, pelatih sangat
bekosentrasi dan bersemangat dalam mengisi kuisioner yang diberikan, ada
beberapa pelatih yang menanyakan maksud dari pertanyaan atau penyataan yang
ada dari pembuatan Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun.
Data penilaian uji coba kelompok besar adalah sebagai berikut:

Table 17. Hasil Kuisioner Uji Coba Kelompok Besar

Aspekyang | Skoryang | Skor | Presentase _

No Dinilai Diperoleh | Maksimal (%) Kategori
1 | Tampilan 493 600 82,160 | Snox
Layak

2 | Materi 410 500 82% Sangat
Layak

3 | Keterbacaan 329 400 82,25% Sangat
Layak

Skor Total 1232 1500 | 821306 | -onoa

Layak
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Dari table diatas, hasil kuisioner uji coba kelompok besar penilaian dari 20
pelatin menunjukkan aspek tampilan sebesar 82.16% dengan kategori “Sangat
Layak”, aspek materi sebesar 82% dengan kategori “Sangat Layak”, dan aspek
keterbacaan sebesar 81,25% dengan kategori “Sangat Layak”. Total penilaian uji
kelayakan media Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 mendapat
skor total 1232 dari skor maksimal 1500, dengan presentase 82,13%. Dengan
presentase tersebut produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12

Tahun pada uji coba kelompok besar termasuk dalam kategori “Sangat Layak”.

C. Pembahasan

1. Pengembangan Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun
ini didesain dan diproduksi dengan tujuan untuk menambah referensi pelatih
dalam melatih dan membuat sesi latihan koordinasi sepakbola untuk
kelompok usia 12 Tahun. Produk awal penelitian ini berupa media buku
pedoman latihan koordinasi sepakbola untuk kelompok usi 12 tahun. Proses
pembuatan produk buku ini melalui prosedur penelitian pengembangan.
Tahap pengembangan dimulai dari: (1) mengindentifikasi potensi dan
masalah, (2) mengumpulkan informasi (3) mendesain dan membuat produk
awal, (4) validasi ahli, (5) revisi desain, (6) produk akhir, dan (7) uji coba
produk; uji coba kelompok kecil dan uji coba kelompok besar. Kemudian
produk ini dikembangkan dengan bantuan Microsoft Word, setelah produk
awal dihasilkan maka perlu dievaluasi melalui validasi ahli materi dan ahli
media. Sedangkan tahap penelitian dilakukan dengan uji coba kelompok kecil

dan uji coba kelompok besar.
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Proses validasi ahli materi menghasilkan data yang dapat digunakan untuk
revisi produk awal. Dari ahli materi didapat saran dan masukan untuk
memperbaiki kualitas isi buku pedoman latihan koodinasi sepakbola yang sedang
dikembangkan. Data validasi materi dijadikan dasar untuk merevisi produk buku
untuk menyempurnakan hingga produk siap digunakan untuk uji coba. Setelah
selesai validasi ahli materi, maka dengan segera validasi ke ahli media. Validasi
ahli media melalui bimbingan oleh dosen pembimbing skripsi hingga produk siap
digunakan untuk uji coba.

Tabel 18. Pembahasan Hasil Uji Coba Produk

. Presentase (%) Aspek yang Dinilai

No | Subyek Uji : : Kategori

Coba Tampilan| Materi | Keterbacaan | Total
1 | Kelompok | g5 6706 | 81,6% 80% 81,6% | Sangat
Kecil Layak
Sangat

2 | Kelompok | o> 1696 | 823 82,25% | 82,13%
Besar Layak

Hasil kuisioner subyek uji coba kelompok kecil terhadap pelatih SSO Real
Madrid Foundation UNY mengenai produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi
Sepakbola KU 12 Tahun menunjukkan bahwa untuk penilaian dari aspek tampilan
sebesar 82,67% yang dikategorikan “Sangat Layak”, aspek materi sebesar 81,6%
yang dikategorikan “Sangat Layak™ dan aspek keterbacaan sebesar 80% dengan
kategori ”Layak”. Total penilaian uji kelayakan produk buku menurut responden
pelatin Real Madrid Foundation UNY sebesar 81,6% dikategorikan “ Sangat
Layak” dan dapat diartikan bahwa media Buku Pedoman Latihan Koordinasi

Sepakbola KU 12 Tahun sangat layak untuk diujicobakan ke tahap berikutnya.
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Sedangkan hasil kuisioner subyek uji coba kelompok besar terhadap pelatih
SSB Baturetno, SSB BPM Soccer School dan SSB Satria Pandawa di Yogyakarta
mengenai mengenai produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12
Tahun menunjukkan bahwa untuk penilaian dari aspek tampilan sebesar 82,16%
yang dikategorikan “Sangat Layak”, aspek materi sebesar 82% yang
dikategorikan “Sangat Layak” dan aspek keterbacaan sebesar 81,25% dengan
kategori ” Sangat Layak”. Total penilaian uji kelayakan produk Buku Pedoman
Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun menurut responden pelatih Sekolah
Sepakbola SSB Baturetno, SSB BPM Soccer School dan SSB Satria Pandawa di
Yogyakarta sebesar 82,13% dikategorikan « Sangat Layak”.

Pelatih sangat antusias dan disambut dengan baik dengan adanya media
buku pedoman latihan koordinasi koordinasi sepakbola untuk kelompok usia 12
tahun ini sehingga meminta supaya media buku untuk diperbanyak. Menurut
beberapa pelatih terdapat kelebihan pada produk ini, diantaranya sangat
membantu pelatih dalam mempelajari latihan koordinasi sepakbola untuk
kelompok usia 12 tahun, buku ini menarik untuk dipelajarai dan mudah dibawa
kemana-mana. Desain gambar latihan yang menarik dan ampilan yang sederhana
menjadi salah satu kelebihan produk ini. Selain dengan adanya kelebihan-
kelebihan dari produk ini, terdapat pula kekurangan - kekurangan dalam produk
ini, diantaranya masih ada beberapa penggunan kalimat yang masih rancu (masih
ada penggunaan bahasa yang campur) dan buku ini hanya membahas tentang
gerakan latihan koordinasi saja, belum memuat tentang program latihan yang

disajikan secara keseluruhan. Beberapa kelemahan tersebut, harapanya dapat
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perhatian dan upaya pengembangan selanjutnya untuk memperoleh hasil produk
yang lebih baik lagi.
D. Analisis Kelebihan Dan Kekurangan Media

Setelah dilakukan uji coba produk maka dapat dijabarkan kelebihan dan
kekurangan produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun
sebagai berikut :

Table 19. Kelebihan dan Kekurangan

Kelebihan Kekurangan

1. Dapat membantu pelatih dalam [l. Masih ada beberapa penggunan

mempelajari  latihan  koordinasi kalimat yang masih rancu (masih
sepakbola untuk kelompok usia 12 ada penggunaan bahasa yang
tahun. campur).
2. Buku ini menarik untuk dipelajarai 2. Buku ini hanya membahas tentang
dan mudah dibawa kemana-mana. gerakan latihan koordinasi saja,
3. Desain gambar latihan yang belum memuat tentang program
menarik. latihan yang disajikan secara
4. Tampilan yang sederhana menjadi keseluruhan.

salah satu kelebihan produk ini.
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E. Keterbatasan Penelitian
Pada penelitian pengembangan produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi

Sepakbola KU 12 Tahun ini terdapat beberapa keterbatasan dalam penelitian

diantaranya:

1. Proses pembuatan produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU
12 Tahun membutuhkan waktu yang cukup lama sehingga menghambat
proses penelitian.

2. Terdapat beberapa materi dalam produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi
Sepakbola KU 12 Tahun yang dapat dikaji ulang karena keterbatasan waktu.

3. Sampel uji coba masih terbatas, dikarenakan keterbatasan waktu, keterbatasan

pelatih, serta biaya penelitian.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan hasil dari penelitian dan pengembangan Buku Pedoman

Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun ini dapat disimpulkan sebagai

berikut:

1.

Pembuatan produk pengembangan Buku Pedoman Latihan Koordinasi
Sepakbola KU 12 Tahun diawali dengan melakukan studi pendahuluan
berdiskusi dengan para ahli dalam bidangnya untuk mendapatkan rancangan
yang sesuai materi, dilanjutkan dengan pembuatan produk, validasi ahli dan
revisi, ujicoba produk dan prdoduk akhir. Spesifikasi ukuran produk yang
dihasilkan adalalah 148x210 mm dengan jumlah halaman 87. Bahan yang
digunakan dalam cover menggunakan kertas ivory 210 gr dan pada bagian isi
buku menggunakan art paper 120 gr.

Tingkat kelayakan Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12
Tahun ini berdasarkan ahli materi sebesar 80% termasuk dalam kategori
layak. Berdasarkan uji coba kelompok kecil mendapatkan presentase sebesar
81,6% termasuk dalam kategori sangat layak, dan pada uji coba kelompok
besar mendapatkan presentase sebesar 82,13% termasuk dalam kategori
sangat layak.

Secara keseluruhan produk Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola

KU 12 Tahun ini sangat layak digunakan setelah dilakukan dua tahap uji coba.

Penelitian pengembangan ini dapat digunakan untuk menambah referensi pelatih
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dalam mempelajari lebih dalam lagi mengenai koordinasi sepakbola untuk

kelompok usia 12 tahun.

B. Implikasi Hasil Penelitian

Pada penelitian pengembangan ini mempunyai beberapa implikasi
diantaranya:

1. Semakin bervariasinya latihan koordinasi sepakbola untuk kelompok usia 12
tahun.

2. Sebagai motivasi pelatih dan rekan-rekan pelaku olahraga untuk menerapkan
atau mempraktekan langsung di setiap sesi latihan cara melakukan latihan
koordinasi sepakbola dengan benar.

3. Memberikan referensi tambahan kepada pelatih untuk memperdalam latihan
koordinasi sepakbola untuk kelompok usia 12 tahun.

4. Sebagai media promosi pengenalan dan pengembangan cara latihan
koordinasi sepakbola.

C. Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, menyatakan bahwa
media Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun ini dinyatakan
sangat layak dan tervalidasi oleh ahli materi sepak bola, maka ada beberapa saran
yang peneliti sampaikan antara lain:

1. Bagi pelatih, agar dapat memanfaatkan media Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola KU 12 Tahun ini sebagai referensi dan variasi latihan

koordinasi sepakbola.
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2.

Bagi praktisi media pembelajaran, agar dapat menguji tingkat keefektifannya
dalam pembelajaran dan latihan dengan melakukan penelitian-penelitian
terhadap media pembelajaran media buku dan membuat media pembelajaran
yang lebih bervariasi untuk meningkatkan kualitas produk.

Bagi mahasiswa, agar dapat memanfaatkan produk ini sebagai referensi
perkuliahan.

Bagi masyarakat umum, buku ini dapat digunakan sebagai ilmu pengetahuan

baru tentang koordinasi sepakbola.
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LAMPIRAN



Lampiran 1. Surat ljin Penelitian

KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI DAN PENDIDIKAN TINGGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat  :JI. Kolombo No.1 Yogyakarta 55281 Telp.(0274) 513092, 586168 psw: 282, 299, 291, 541
Nomor : 12.12/UN.34.16/PP/2018. 12 Desember 2018.
Lamp. : 1 Eks.
Hal :Permohonan Izin Penelitian.
Kepada Yth.
Ketua SSB
di Tempat.

Diberitahukan dengan hormat, bahwa mahasiswa kami dari Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Yogyakarta, bermaksud memohon izin wawancara, dan mencari data
untuk keperluan penelitian dalam rangka penulisan Tugas Akhir Skripsi, kami mohon
Bapak/Ibu/Saudara berkenan untuk memberikan izin bagi mahasiswa:

Nama : Tiok Setyawan

NIM : 14602241076

Program Studi : PKO.

Dosen Pembimbing : Nawan Primasoni, M.Or.

NIP : 198405022008121001

Penelitian akan dilaksanakan pada :

Waktu : 11 s/d 19 Desember 2018

Tempat : SSB RNF UNY, Academy FC UNY, SSB BPM Soccer School, SSB
Baturetno, dan SSB Satria Pandawa.

Judul Skripsi : Pengembangan Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepak Bola KU
12 Tahun.

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

Dekan,

Prof. Dr. Wawan S. Suherman, M.Ed.
NIP. 19640707 198812 1 001
Tembusan :
1. Kaprodi PKO.
2. Pembimbing Tas.
3. Mahasiswa ybs.
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Lampiran 2. Surat Keterangan Penelitian SSO Real Madrid Foundation UNY

; SEKOLAH SOSIAL OLAHRAGA
REAL MADRID FOUNDATION UNY
@ @ R93|mad rid YOGYAKARTA

AS NEGERI YOGYAKARTA

Selretariat: Gd. Sportsmart FIK UNY, JI. Colombo no. 1 Yogyakarta telp. mzuazoau
Emai: driduny@gmail com website: www.realmadridfoundation fik uny.ac.

Nomor : No :082/SSORM-FIK-UNY/XII/2018 Yogyakarta, 12 Desember 2018
Lamp -
Hal . Surat Balasan Penelitian

Kepada Yth.

Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri yogyakarta

Di Tempat

Dengan Hormat,

= Sesuai surat permohonan ijin penclitian yang kami terima No. 12.12/UN.34.16/PP/2018
tertanggal 12 Desember 2018 maka kami selaku pengelola dan manajemen Sckolah Sosial
Olahraga (SSO) Realmadrid Foundation UNY dengan ini meberikan ijin penclitian pada tanggal
11 s/d 19 Desember 2018 kepada mahasiswa :

Nama : Tiok Setyawan
NIM : 14602241076
Progran Studi : PKO

Fakultas/Lembaga  : [Imu Keolahragaan / Universitas Negeri Yogyakarta

Sehubungan dengan hal tersebut kami harapkan mahasiswa sebeagal peneliti bisa menyesuaikan
dengan jadwal latthan siswa dan tata tertib Sekolah Sosial Olahraga (SSO) Realmadrid
Foundation UNY yang berlaku,

Demikian surat ini kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasamanya kami ucapkan terima kasih.

SE KOI;:P: SOSIAL OLfRdrherk
AT Kepala

f/ I’) A

’,

Tealma

NIP. 198405812008121001

They Play, We Teach
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Lampiran 3. Surat Keterangan Penelitian SSB Baturetno

L

SEKOLAH SEPAK BOLA BATURETNO BANTUL
SSB BATURETNO

Kompleks Ruko No. 17 Lapangan Wiyoro Baturetno Banguntapan Bantul Yogyakarta 55198

SEKOLAM SEPAKBOLA

BATURETNO
No. : 070 /SSB-BTR/ X /2018 Bantul, 13 Desember 2018
Lampiran -
Hal : Surat Balasan
Kepada Yth.

Dekan Fakultas limu Keolahragaan
Universitas Negeri Yogyakarta
Di tempat

Dengan hormat,

Sesuai surat permohonan ijin penelitian yang kami terima No: 12.12/UN.34.16/PP/2018
tertanggal 12 Desember 2018 maka kami selaku pengelola dan manajemen Sekolah Sepakbola
(SSB) BATURETNO dengan ini memberikan ijin penelitian pada tanggal 11 Desember s/d 19
Desember 2018 kepada Mahasiswa :

Nama : TIOK SETYAWAN
NIM : 14602241076
Program Studi : PKO

Fakultas / Lembaga : limu Keolahragaan / Universitas Negeri Yogyakarta

Sehubungan dengan hal tersebut kami harapkan mahasiswa sebagai peneliti bisa
menyesuaikan dengan jadwal latihan Siswa dan Tata Tertib SSB BATURETNO yang berlaku.

Demikian surat ini disampaikan, atas perhatian dan kerjasamanya kami ucapkan terima kasih

Hormat Kami,
Pengurus SSB BATURETNO

Email: baturetno.football@gmail.com, Telp/WA: 082134384527, 085100410906
Twiter: @ssb_baturetno , FB: Ssb Baturetno , www.baturetnofootballschool.com

74



Lampiran 4. Surat Keterangan Penelitian SSB Bpm Soccer School

SEKOLAH SEPAK BOLA ras
SLEMAN SOCCER ScoaL ',

-
Sekretariat: Kantor Desa Sendangadi Jin. Magelang Km 7.8 Miati Sleman (081378323538) *mmﬂ?ﬁm

Surat Keterangan

No: 23/BPMSS/X11/2018

Yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama : Ariono, S.Pd

Jabatan : Ketua SSB BPM SLEMAN SS
Alamat : Mlati Dukuh Sendangadi Mlati Sleman

Menerangkan bahwa nama mahasiswa dibawah ini :

Nama : TIOK SETYAWAN
Prodi : KEPELATIHAN OLAHRAGA UNY
NIM : 14602241076

Bahwa mahasiswa yang bersangkutan telah melakasanakan kegiatan Penelitian berupa Angket
Penilaian Pengembangan Buku Pedoman Latihan Koordinasi Sepak Bola Ku 12 Tahun di
Sekolah Sepak Bola BPM Sleman pada tanggal 20 Desember 2018. Demikian surat keterangan

ini dibuat, semoga surat ini dapat digunakan sebagaimana mestinya.

Sleman, 20 Desember 2018

Hormat Kami,
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Lampiran 5. Surat Keterangan Penelitian SSB Satria Pandawa

SEKOLAH SEPAK BOLA (SSB)
“SATRIA PANDAWA”

Sekretariat : Gawar RTO2/RW 36 Pandowoharjo Sleman DIY, Telp. (0274) 4538553

Sleman, 26 Desember 2018

Nomor : 50/ssb.sps/2018
Hal : Surat Keterangan Kepada, Yth :
Bpk/Ibu Dosen Pembimbing
Progrsm Studi PKO UNY Yogyakarta
Di tempat.

Yang bertanda tangan dibawah ini, kami pengurus Sekolah Sepak Bola (SSB) Satria

Pandawa Sleman DIY, dengan ini menerangkan :

1. Nama - TIOK SETYAWAN
2. NIM 114602241076

3. Program Studi : PKO

4. Asal Universitas - UNY Yogyakarta

Bahwa saudara diatas telah melakukan penelitian di SSB kami dari tanggal 11 s.d 19
Desember 2018 untuk keperluan penyusunan Skripsi dengan judul Pengembangan buku
pedoman latihan koordinasi Sepak Bola KU-12 tahun, pada SSB Satria Pandawa. Dan
selama melakukan peneltian saudara tersebut berkelakuan baik dan dapat menambah

pengetahuan serta ilmu pada anak-anak kami,

Demikian surat keterangan ini kami buat, atas perhatian dan kerjasamanya

diucapkan terima kasih.

Hormat kami;

Ketua 586 SATAIA PANDAWA

MEDHI ARYANTO [ | AGUS NURWIBOWO,S.IP.
SLEMAN YOOYAKARTA
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Lampiran 6. Surat Permohonan Validasi Materi

[ PERMOHONAN VALIDAST AHLIMATERL
Hal : Permohonan Kesediaan Validasi Instrumen
Lampiran : 3 Lembar

Yth. Drs. Subagyo Irianto, M.Pd.
Dosen FIK UNY.

Dengan hormat,
Sehubungan dengan penelitian sava yang berjudul “Pengembangan Buku Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU 187, dengan ini siva

Nama : Tiok Setyawan
NIM : 14602241076
Jurusan/Prodi : PKL/PKO

Dosen Pembimbing ¢ Nawan Primasoni, M.Or.

Mohon berkenan Bapak sebagai dosen ahli materi untuk. Validasi Insirumen saya yang
berjudul “Pengembangan Buku Latihan Koordinasi Sepakbola untuk KU 127,

Demikian surat pengantar ini dibuat agur dupat diperzunaban sehagaimana mestinya.

Atas perhatian dan bantuan yang diberikan, saya mengucapkan werimakasih,

Y opyakarta, 14 November 2018

Mengetshui,
Dosen Pembimbing Penelit
Nawan Primaseni. M.Or. Lok Setyawan
NIP. 19840521 200812 1 001 NIM. 14602241076
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Lampiran 7. Lembar Validasi Ahli Materi Tahap 1

Instrumen Pengumpulan Data untuk Ahli Materi

Berilah tanda Check List (v) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda
anggap sesuai dengan pernyataan atau pertanyaan

Ketarangan :

STL  :Sangat Tidak Layak

TL : Tidak Layak
CL : Cukup Layak
L : Layak

SL : Sangat Layak

Skala Penilaian
No Aspek yang Dinilai
STL | TL CL L
1 Materi di dalam “Buku Latihan Koordinasi
Sepakbola untuk KU 12 Tahun” sudah sesuai /
dengan latihan koordinasi sepakbola untuk KU
12 tahun.
2¢ Gambar yang disajikan sudah sesuai dengan
model latihan koordinasi sepakbola untuk KU J
12 tahun.
3. Gambar yang disajikan mudah untuk dipahami. /
4. Materi yang disajikan secara sederhana dan
jelas. l/
S Materi dan gambar model latihan disajikan
secara runtut. e
6. Kesesuaian materi dengan judul buku.
V4
. Kebermaknaan penggunaan materi untuk
pelatih dan atlet sepakbola. Vv
8. Buku Latihan Koordinasi Sepakbola untuk KU
12 Tahun memiliki tujuan yang jelas untuk \/
pembelajaran latihan koordinasi sepakbola.
9. Bahasa yang digunakan mudah dipahami oleh
pelatih dan atlet sepakbola. \/
10. | Penulisan model latihan sudah sesuai dengan
latihan koordinasi sepakbola . v
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Komentar dan Saran :

Vot & ot WWQ/
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Lampiran 8. Surat Keterangan Valdiasi Instrumen Penelitian Ahli Materi Tahap 1

SURAT KETERANGAN VALIDASI INSTRUMEN PENELITIAN

Yang bertanda tangan dibawabh ini :
Nama  : Drs. Subagyo Irianto, M.Pd.
NIP : 19621010 198812 1 001

Setelah membaca, menelaah, dan mencermati instrument penelitian berupa lembar penilaian
unjuk kerja yang akan digunakan untuk penclitian berjudul “Buku Latihan Koordinasi

Sepakbola untuk KU 12” yang dibuat oleh :

Nama : Tiok Setyawan
NIM : 14602241076
. Prodi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Fakultas  : Fakultas IImu Keolahragaan

Dengan ini menyatakan instrument penilaian unjuk kerja tersebut (v')

Layak digunakan untuk mengambil data tanpa revisi
/

Layak digunakan untuk mengambil data dengan revisi sesuai saran

Tidak Layak

Catatan bila perlu :

Demikian keterangan ini dibuat dan untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta, 14 November 2018
Ahli Maferi

Drs. Sdbagyo Irianto, M.Pd.
NIP. 19621010 198812 1 001
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Lampiran 9.

Lembar Validasi Ahli Materi Tahap 2

Instrumen Pengumpulan Data untuk Ahli Materi

Berilah tanda Check List (v) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda
anggap sesuai dengan pernyataan atau pertanyaan

Ketarangan :

STL  :Sangat Tidak Layak

TL : Tidak Layak
CL : Cukup Layak
L : Layak

SL : Sangat Layak

Skala Penilaian

No Aspek yang Dinilai
STL | TL CL L SL

1. Materi di dalam “Buku Latihan Koordinasi
Sepakbola untuk KU 12 Tahun” sudah sesuai

dengan latihan koordinasi sepakbola untuk KU v
12 tahun.

2: Gambar yang disajikan sudah sesuai dengan
model latihan koordinasi sepakbola untuk KU
12 tahun.

3 Gambar yang disajikan mudah untuk dipahami.

4. Materi yang disajikan secara sederhana dan
jelas.

5 Materi dan gambar model latihan disajikan
secara runtut.

6. Kesesuaian materi dengan judul buku.

7 Kebermaknaan penggunaan materi untuk

pelatih dan atlet sepakbola.

8. Buku Latihan Koordinasi Sepakbola untuk KU
12 Tahun memiliki tujuan yang jelas untuk
pembelajaran latihan koordinasi sepakbola.

9. Bahasa yang digunakan mudah dipahami oleh
pelatih dan atlet sepakbola.

10. | Penulisan model latihan sudah sesuai dengan
latihan koordinasi sepakbola .

1S LIS KKK

81




Komentar dan Saran :

82




Lampiran 10. Surat Keterangan Valdiasi Instrumen Penelitian Ahli Materi Tahap
2

SURAT KETERANGAN VALIDASI INSTRUMEN PENELITIAN

Yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama : Drs. Subagyo Irianto, M.Pd.
NIP 119621010 198812 1 001

Setelah membaca, menelaah, dan mencermati instrument penelitian berupa lembar penilaian
unjuk kerja yang akan digunakan untuk penelitian berjudul “Buku Latihan Koordinasi

Sepakbola untuk KU 127 yang dibuat oleh :

Nama : Tiok Setyawan
2 NIM 1 14602241076
Prodi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Fakultas  : Fakultas [lmu Keolahragaan

Dengan ini menyatakan instrument penilaian unjuk kerja tersebut (v)

Layak digunakan untuk mengambil data tanpa revisi

% Layak digunakan untuk mengambil data dengan revisi sesuai saran

Tidak Layak

Catatan bila perlu :

Demikian keterangan ini dibuat dan untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta, Desember 2018
Ahli Materi

7
Drs. Subagvo Iri;md‘

NP 19621010 198812 1 001
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Lampiran 11. Hasil Uji Coba Kelompok Kecil dan Uji Coba Kelompok Besar
Tabel 19. Hasil Uji Coba Kelompok Kecil

No Nama Pelatih (%) Kategori

1 M. Dafa Dzaky | SSO RMF UNY | 90,66% | Sangat Layak

2 Dedi K SSO RMF UNY | 81,33% | Sangat Layak

3 Andika Wahyu SSO RMF UNY | 78,66% | Layak

4 Galang Q R SSO RMF UNY | 84% Sangat Layak

5 Robby Yusuf SSO RMF UNY | 66,66% | Layak

6 Wawan D SSO RMF UNY | 72% Layak

7 Giovedi C SSO RMF UNY | 77,33% | Layak

8 Ruli SSO RMF UNY | 84% Sangat Layak

9 Ahmad Rizal P | SSO RMF UNY | 92% Sangat Layak

10 | Ardi Gabelatama | SSO RMF UNY | 89,33% | Sangat Layak

Tabel 20. Hasil Uji Coba Kelompok Besar

No Nama Pelatih (%) Kategori
1 Haris A SSB Baturetno 80% Layak
2 Syafril Harahap SSB Baturetno 100% Sangat Layak
3 Sambudiana SSB Baturetno 78,66% | Layak
4 Yusuf SSB Baturetno 78,66% | Layak
5 Esa SSB Baturetno 89,33% | Sangat Layak
6 Yogi SSB Baturetno 78,66% | Layak
7 Afri Khailudin SSB Baturetno 78,66% | Layak
8 Diky SSB Baturetno 85,33% | Sangat Layak
9 Rinekso SSB Baturetno 86,66% | Sangat Layak
10 | Ariono SSB BPM Soccer School 73,33% Layak
11 | Putut SSB BPM Soccer School | 80% Layak
12 | Ahmad Syafi’i SSB BPM Soccer School | 77,33% | Layak
13 | Fajar SSB BPM Soccer School | 85,33% | Sangat Layak
14 | Wahyu SSB BPM Soccer School | 76% Layak
15 | Eko Setyawan SSB BPM Soccer School | 78,66% | Layak
16 | Supriono SSB Satria Pandawa 86,66% | Sangat Layak
17 | Evan DwiR SSB Satria Pandawa 81,33% | Sangat Layak
18 | Yoga Adi S SSB Satria Pandawa 88% Sangat Layak
19 | Tri Hardiyanto SSB Satria Pandawa 80% Layak
20 | AlfandaC SSB Satria Pandawa 92% Sangat Layak
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Lampiran 12. Hasil Presentase Uji Coba Kelompok Kecil dan Uji Coba Kelompok
Besar

Table 21. Hasil Presentase Uji Coba Kelompok Kecil

Aspek yang | Skor yang Skor Presentase i

No Dinilai Diperoleh | Maksimal | (%) Kategori
1 | Tampilan 248 300 82,670 | Sondd
Layak

2 | Materi 204 250 81,6% Sangat
Layak

3 | Keterbacaan 160 200 80% Layak
Skor Total 612 750 gLeve | Sonda
Layak

Table 22. Hasil Presentase Uji Coba Kelompok Besar

Aspek yang | Skor yang Skor Presentase i

No Dinilai | Diperoleh | Maksimal | (96) | fatedort
1 | Tampilan 493 600 2160 | Sondet
Layak

2 | Materi 410 500 829% Sangat
Layak

3 | Keterbacaan 329 400 82,2505 | Sondat
Layak

Skor Total 1232 1500 82,1306 | ~andat
Layak
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Lampiran 13. Buku Pedoman

Buku Pedoman
Latihan Koordinasi 2018
Sepakbola KU 12 tahun

EATAFENGANTAR

phirraimanirraiin
amuaiaim wa Reimarullah wa Barakary

Puji syl kehadizar AL SWT ates limpahan rahapat dan
karunianya sehingz penulis bisa menyslssaikan Bukn Latiban
Koordinasi untuk Kelompok Usia 12 tahun.

Tersusunnya bukuini tentu bukan dari ussha pembis ssorang
Dukunzen morl dan msterial dari besbazai pihak sangatlah
membanm rarsusuany: buky ini. Unmk i, penulis ucspkan
rarimskasih kepads Bapsk Nawan Primssoni, MOr mss
‘ismbingenya sera keluergs, sahabat rekan-reian, dan piak-pikk
Iainny yang membanm secara morl dan marerisl bag mrswumys
uku ini

‘Semaza bukn ini dapat memberikan manfsst, motivasi sariz

awasan saya pribadi khususny untuk para pembaca
Tidak lupa penulis mohon st spabis dalam penyusumen buuini
tardapat kasalalen panulis menyadari bukn yang tarsusun sekian
1ama ini renm masihjauh dari kara sempums Unruk in, keivik dan
saran yang membanzun sanget diparluken azar bukn ini bisa lebik

baik namrinya

wa Barakatuh

Penulis
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EATA PENGANTAR 5
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DAFTAR GAMBAR iv

. Larar Belakang,
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PrinsipL

Manfssr Lavinen Koordinzs . .
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DAFTAR TABEL

Tabal 1. Tahapan Belsjararan Bulatih Sepakbals...

Karskier, 57
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LATAR BELAKANG
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Kontraksi 14
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GambarS. Otor-Onor Tungial At dilibat dad Depan dan
Belakanz. 13

Gambar§. OtorKaki ilbardari Depan dan Belakan,
‘Gambar 7.
Gambar3
Gambar 9. )
Gambar 10.Atlet melsknken gerakan Eoordinasi man,

WA ... . 28
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Olihrzg sepakbola mempakan salah sam olshraz yang
smgm digmari olsh babami kelanzmn masyerkn baik dari
kalanzan aranz tua, dewasa bahkan sampai ansk-anak Sepakbala
it sendisi adalzh par
bemuuan wamk

inan yang dimsinkan oleh 2 ragn yang
ukan bols kegwang lawan ssbanyak

tidak terbobal olsh
lawan selama wakm yang ditentukan untuk memsmangimn
nan 3t pemandingn tarscbur Setizp rag disspakbols
sering jugm disebur kesebelasan karens seriap ragu disspakbola
besisikan 11 pemain Unuk dapatmemenznskan sustuperendingn
a2 permainen mi i

kot

Disebuzh tin atan ez yanzkoust tidzk telepas dari ssbuzh
bt Pemain atzu aflet yang hebat

individu antar pemain yan;
juE mempunysi komponen-iomponen biomorar kondisi fisik yang
baik untuk sshagi penyokonzatau pendukung dari keterampilan.
vangdimilikiolshatlet Komponen-iomponen biomotor fsik yang
hanus dimiliki amterenys © dava rehan, kebumn, kecspmamn,
koordinasi, kelincahan, power dan feksivilitzs.

komponsn yanz
diburbkan delam permainan sepskbols Hal ini dikesensican

lsinys sema memparmudzh belsjar reknik dan takrik.

Gambar | Koardinasi sshazi tautan dari berbagsi komponen
Eoren pelarihan sspakbols.
(Sumber - Mayer & Mayer Verlaz2009: 9)

Dalam balatih sepakbola sammt pemting demzam
menpeditmgien usiz, pkembangn psikelogis pubenzs,
perkembanzan otot dan isik

‘Technique
Emotional
Development
Laying foundations for physical
fituess

(Sumber. FIFA yourh foozbali, bal: 21)

hanus bisa menguasai teknilcteknik sepakbolayangbaik Dalam
ealatih teknik yangbaik, ssoenz pemain membu o koosdinas
yaz baik yang menupakan funzsi psikemotor Funssi psikamotor
anak anak mencapai kedewasam aneea usiz 12dan 15 tzhun, pada
saat yang sama sast memmuki pubentzs (Sumber FIFA Jousi
footbail, hal: 46) Denzan demikian belsjar koordinasi yang baik
ke mempelyan pinsip-prinsip bermain sepekhola yangbenar
sema pangemhangan sikap menval yang s did,
disiplin berjasams, keakerss dan lsin sebaginys) vair dimalai
padansia 12 zhun
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B. WPAITU LATIHAN KOORDINASI

Komponen biomator keosdinzsi dipaflukan dalam semua
abang olshragm pertandingn maupun pedombazm, sshab unsus-
unsue dssar tenik ek dalam cabang olshem melibatka
sinkronisssi dari beberapa kemampuam Di mama bebermpa
kemampuzn terssbu menjadi serankain serak yang selars, seras,
dan simultan, sehingem ek yang dilakukan nampak luwes dan
s (Sukadivanm, 2010 - 223) Koosdinasi 2dalzh kemempuan
untuk melsknken ek denzn bebazi fingat kesukasn
dengen cepa dan tspatsecara efisien. (Djoko Pekik kianto, 2002
77) Hampis semuz csbang olshzm memerdukan komponsn
biomotor koosdinasi

Koosdinzsi menotSuhamo (1981: 29) koordinzsi adalah
kemampum parsin unrk mermgiailan bebenps unsur ok
menjadi satn gerakan yang selaras sesuai tujuannya Koosdinasi
pada prisinsipny pegstusan saraf pusat dan tepi secars hasmonis
dalam mengmbungkan gerak-gerak otot sinergis dam antagomis
Sedangkan menumt (Sukadiyamto, 2011: 149) Koosdinasi
marupalcen husil perpaduan Einerja dari kualitss otot, tlang. dan
persendian dabm orak yang efek

Memurur Szjota (1995: 17) bahwa knosdinasi adalah
kemampum pemain unrk merngiailm bebanp gk ke
dalam s pola garakan yang selaras dan efebif sssusi dengn
tyjuznnyz. Memurur Schamide (1998: 256) dalem Sukadiyant

‘e darf duz sven Iebih persendian

APA ITU LATIHAN KOORDINASI

vangsam sama g beskzitan dalam

katerampilan gersk Besdasarkan kedua pendapat terssbur, maka
indikator wema sdalsh keveparan dan gerek yang ékonomis Dengm
demikin koordinasi mempakan huil papaium dalam
menghasilkan sustn serak yang efektif dam efisien Dimana
komponen sersk yang tendini dari nersi, kontrsksi ovot, syanf,
fulanz dan persendian menipakan koosdinzsi neuramsskular

Eoordinasi nevromsskular adalzh sevizp garak yang asiadi
dalam uraren dan wakm yangrapat sema geraicanny mengmdung
tenaza Sebab rarjadinga garak dirimbullan alsh komrsisiotot, dan

atot barkomralai kesena sdsma 3 olet sigrem
syanf melipus sl
dan Fadz kaosdinzsi i kinerja

dari ssluruh sersbut saraf dan otat dalam setiap kesja atat yang
bedonraisi secar maksimum Kineja ot termaming dari

omtdidalam cisi
oranz yanz memilivi koordinasi intemusiular baik, dilam
melskuken sk akan serasi, tepat, ekomomis, dan efekiif
(Sukadivanto, 2011 148-150). Sedangian pada koordinasi
intermuskular melibatkan efektifitas atot-otot yangbeketjasama
dalem menampilican suam gersk (Pykz, 1951: 140), sehingm dalem
koordinasiimenmusklar kinsrja terzanfun dari ineraksi beberapa
atat

Dari umian pendspar para ahli dimms, dapa ditarik
kasimpulan bahwa koordinasi merpakan kerampuan parain

§ APA ITULATIHAN KOORDINASI
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ialam merangica bebarapa umur gersk manjadisuarn gerskan yang
selaras sesuai fujuanya sehingza dapat menampilian serangkaion
ek yang efukrif dan efisien.

Menurut Bompa dalam Suksdivama (2011: 149 ) konedinasi
dibadskan menjadi dus macem, yait koosdinasi umum dm
koordinasi Eusus. Koordinasi urnm menpakn kemampuan
seluruh tubuh dalam menyssuaiken dan mengirur gerskan secara
simultan pada sast melakukan suztu gerak Astinya, baliwa setiap
sk yangai bagian otor, sisten
syaraf, dan persendian Padz koordinasi umum ini diperlukan
adanya kereraturan gersk dar beberapa angeots badan yang leingya,
ager dapar mengussai keverampilen garak yang dipalai

Koordinzsikimsns adalzh koordinasi amtar beberzpa anzznta
badan, yaity kemampuan untuk menskoordinasiken sk dari
ssjumlzh angeota badan secara simultan Pada nmumnyz setizp
telonik dalam cabang olsheaz menpakan hasil dasi perpaduzn
antara pandanzn mata vangen (hend eye-cacrdination) dan ket
kaki {faonvori) Oleh karenz itn koordinasi kiusus mempakan

dari uram yang dengm

kemampuan biomotor yanglainsesuzi dengan kasskteristik cibang

alzhraz Ciri-ciri osang yang memiliki konsdimsi khusts yans bak

dalam menampilkan keterampilan telonik dapat secara harmonis,

cepat, madsh, sempuma, tepat, dan luwes Ustuk i, baik
inasi nerm mxupm Kimsus kednz 4 i

Halam 2 g sebab Iy 3 gsrul tedledgp
katerampilan gersk pemain

Dialam olshrage sepakhala, pemain sepkbola herus sudsh
dizjarkan maupun melskukan latihan koosdinasi nrum sedind
mungin. Diherspkan merska daps belyje menzsdean mbul
marsks tepamya & barbag kondisi dan dmgm barbami cen
‘Semakin baik iz dapst menzontral otomya dan dengem bantuan
sistem sarafiya pemsin dapat berzerak denzam efisien banyak
Iatihan depar ditemulan pada umumnya kegiaten serdkan sdslsh
tanmotivasi, verkonsentrasi dan bervarizsi

" PRINSIP LATIHAN KOORDINASI

FAKTOR YANG MEMPENGARUHI
KOORDINAST

€. PRINSIPLATIEAN KOODINASI
Dialam penyusunan progam Lavinan ksosdinasi yangakan,
dilatihkan, terlshih dzhuln memperhatikan prinsip-prinsip dalam
Jatihan koordinasi Menurut Sukadivane (2011 150) adabeberapa
prinsip latinan koordinssi yangantars Lein sebagsi basikur
1 Bentuk latihan koosdinasi dalam waktu yang pendsk
dengen mengembangim keterampilan gk yang ban
dan s2mz sty menyerupai denzn keterampilan teknik
ebagolangnya

Latiban melalui bentuk teknik yang spesifik denzn

berbazai tingkat kesulitan dan dalam berbagsi situzsi

3. Latihan yanzdisusun dapat menzeik dan meningiatian

mofivasi persin dilam menzmdaptasi bebami

keterzmpilan dengen czpat

Latihan kooedinasi sebaikmy: dilinkan dengn

menzmnzken berbags peralatan

5. Larihan koordinasi hers mampu melivarkan batbagsi
jenis kererampilan gerek pada cabang olshrzgs lein.

6. Latihan koosdinasi dzpat dibesikan (dikenalln) sejak
53 anale-amak ntera usia § sampai 12 1zhan, sshingm
padausiz ansk-anak hans sudsh dilatih dengen basbag
benmuk Iatinen koosdinzsi

7. Dalam lavihen koosdinssi, kedua sisi (kanan-kiei) dasi
anzeota badan (tungksi dan lengen) hanus dilatibkan
secan ssimbang
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Tingkat koordinasi sk pemain tercermin dalam

ey sersken serars mulus, vepar

dan efisien Pemzin yang memiliki koosdinasi baik bukan hanya
e i retapi juz
mudah dan cepat dapat melakukan keterampilan ketrampilan yang
bany

Memurur Herson (1938 221) menyamkan balrws “eceprmn
kekuztan, daya tahan, kelentulan kinsstetik, sense, balance, dan
sitme, memberiken kesinambungn dan kevepadum di delam
koosdinasi serak, oleh karena ifu satu sama lainnya mempunyai
‘nubungan yangerar”. Apabils salzham umr tidak ada s kurmg
berkembang, makz hal ini berpenzamib terhadap kesempumazn.
koordinasi”

Pendapm e (1993 uszha
untuk pencapaian prestasi, kaosdinasi dipenmeuhi alsh
1. Pengeturan syarat pusst dan tegd, halini et

aflet dan hasil dari latihan.
2. Tersmrung tonus dan elamtisinzs dari ott yang meldkukan
rakan

Baik dan tidaimya keseimbangen, kelinchan, dan kelenrukan
atlet

Banyak dan tidaknya koasdinasi kesjz syaraf otat dan indera

Faktor pembawasn dan kemampun kondisifisik Kumusays
kslincahan, kelentuken, keseimbangen, kekustan, daya tahan
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mempakan fktor yame dapast mempensmmbi kemempuan
Kaordinasi yans dimilkipamsin Dengan kata Lsin jiks kelincahan,
kelentulcan, kessimbangan, keekuzsten, dan dayz tzhan baik, maka
tingkat koordinasinya jug baik Dengan demikian latiban yang
bertujuan meningkatian komponen kondisi fisik terssbut, maka
‘secana tidak
pule.

kemampuan koosdinasi

MANFAAT LATIHAN KOORDINASI

E. MANFAATLATIHAN KOORDINASI
Koosdinzsi mempakan salzh szt kompanen kondsi fisik
4alam cabang olianm

vang mempunvai peran sammt pent

permzinan salah satunya olahraz sepakt

(1981 29) Keg inasi sk

baik beberapa serakan juz untuk.
1 Mengkoordinzsiken beberps gerak g menjadi sam

gerek yangutub dan sersi

Efisiensi tenags dam efeinif dalam grakan

3. Memghadspimenghindani teradiny: cidem delem

armzin

4 Berlatih menzmasai tekmik-teknik akan lebih capat bila

‘analt i memiliki koordinasi tinzsi baik

Dapat memperkaya taktik dalam bertanding.

Memberikan sumbanzn mental pemain dslam benmain

eberzpa gerskan menjadi setu geraken yangutuh dan serssi, lebih
falif dalam garsken dan efisien tenam yang diksluadcan. dapat
mangiang resiko tegadinys ciders Mamparospat berlatih
mangussi kmik, merperiaya waik dslwm benain dan
maningiatien mana] paain dalam bermain.

menjadi lebih efeinif dan efisien Namun sebaliknya jika vingen
koordinssirendeh, zerakan yane ditampilkan tidak efektif bahlan
dapat menimbulkan cidera

- OTOTYANG BERPENGARUH TERHADAP
S LATIHAN KOORDINASI

F. DTOT YANG BERPENGARUH TERHADAP LATIHAN
KOORDINASI

Tubuh manusia terdapat ti macam jenis atot, yait otat

halus, atot jantun dan otot snzka Otot halus terdzpat dalam

dinding usus, dinding penut, dinding pembuluh dash dam

i, dan otot janrung
diperintah oleh tak serta otot rangia adalzh otot melekat pada
tulang Otot ini dissbut jugs orot semt lintang berfungsi sebagsi

pesintah

‘puszr Nemun yanzaican
ini adalh hanya pada otot skeletal.
1 Strulctur Otot Sleeletal

penshitimn

atot dinyatzkan Ganong (1995, dalam Riyadi 2008) sebagsi
unsur-unsur bangunan dari v avor, "Seriap serzbut e sel
atat dibunsius olsh jaringn endomysiun”™ Di dalam sel otat
jug verdzpar protoplasma vang dinsmalan sacroplasma yang
tendii dari mioglobin, lemak giycogen, phaspha creatin ATP
dan beratus-ratus ikztan protein disshut denzn myafbsls

Sersbut-seszbut atot disshut denzn Fbsil-fbsil dapat

oot tasdisi dari berbazmi provein kenrrakri, vaira Slamen aerin
dan mposin. Filamen qerin vardisi dari 42 macam protsin
penting yaitu tropomissin dan troponin Filamen myssin

OTOT YANG BERPENGARUH TERHADAP
LATIHAN KOORDINAS!

foemiliki ipi menjorok ke arah flamen

Dalam kegiatan olzhaag, kualitss serak menupakan
masalah penting Fungsi owtzanzka adalsh mengzerakdkan b
stz angeora baden Agr tubuh dan angmow badam tetzp
bergerak, maka sersbut serzbut otot rangkalah mengserakan
dengn melakukan komtweksi dan elaksasi Gambaran

dapat dilihat pada ambar 1,2 dan 3 besikut

Gambar2 Myofibsil Sebelum dan Saat Berkonteaksi
(Sumber: Riyadi 2008)

(Gambar 3 Filamen Aktin dan Miosin Berintersksi dalam Sustu
Eonraki
(Sumber Riyadi 2008)

Otot berkonteaksi memerlukan mersi Enersi ini
dipaalen dari pamscihan ddenosing Triphospiate (4TPL.
Jumlsh 4TF didalam serzbut otot sangat tecbatas Beszmya
kontraksi otot akan menentukan kemampuan keluztan yang

Tesknaran tersébur termnmung y
exzbut otot bersanskutan Penampanz

1z pads bemr

penampang malintang

yang membentuk atat, sedanzkan besar kecilnya serbut otot
direntukan oleh miofbeil yang membentuk sersbur rassebur

Ukuan mengmlami

pemubhan keach yang lebib besas, jika omng temsbut
melzkonken lavihan sscaes imemsif Pembessran ototind ez |
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Pissbut denzen hipertsopi, tentunya sanzat berznz unmk
peningiatan kskuatm otot Denzen tegjadinya pemingistan
kekuatan atot, diarapkan dapat meningkatian kemampua
‘pemain untuk berprstasi lebih baik

2. Jenis Serabut Otot
Tenis serabut otor yang mengzeraidn angmors rabuh
dikelompokian menjadi 2 golongn, yeitu sersbut atot capat
st witelfibres) danserabu omtlamhar slov nwirch fidres).
Esdus jenis sanbur oot rarssbur bada dalam Esceparan
konteaksi Asdle (1991, dalam Ekamo 2007). Sersbus oot unruk:
bekasja sacara aarobik disebut vipe I / serzbut ovot marsh ¢

sscara smaerobilk dissbu ips I sersbutomeputia / sersbur otot
cepat. Pambagian janis sersbut otot menjadi bebenps macam
f paiz kerspaan
kontraksi Ssrsbur otot tips T mempuysi lsbih banyak
mitokondsia dan snzimemrim unruk memecsh leamsk dan

i i €02 dam HO2. i malalui
proses sung ridk capar
manimbulian kelslzhan

Sersbut otot tipe 11 banyak mengndung
ot merah

aglobin

banysk seribulum satkoplasms lebik banyak divandingien
dengzan serabut otot lambat Keadzan terssbut menysbablkan
proses pelepaian (reuptae) ion kalsium berdmzungdengen




OTOT YANG BERPENGARUH TERHADAP
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cpat sshingm prosss bommksi yeng dibssillan dapm
berlanzung sscars capar. Dalam sersbut ator capar prosss
penyadizan snargi barkngsmg melalni mambalisms amasrobik.
Kapasitas snasrhik sanget tarbams atay sedikir, sshingzs skan
‘cepat habis dan menismbulicn kelelshan

Serzbut otot putih memili ci ntams yaity cepat dalam
memjzwab rangsmgm dan puncak kekusan yang dibasilkan
12bih besar dasi atat merah Muryona (2001

. dalam Eknto
2007). Prosentase otot cepat dapat meningat dan prosentase
atat melskvian stk masrcbk,

tetapi sebaliknya denzan lafihen lambat

5 Namun jika orat

manh dilaih maka oftk am penmmh dari latiban yans

diberikan tidak banyak barpenzeruh pada sarsbur ator purik.
baliknys lahm i

putin
maks sersbut otot mersh fleut terlaih
3. Otot-Otot Penunjang Koordinasi
Secara anatomis otot pada tungsi manusiz dibedakan
menjadi duz yaim otot tmgkaiatas dan otot tungksi baweh dan.
otot-atat inilzh berpengnb tehadzp koosdinasi otot-otat
vadliva adalah ssbag barikur:

OTOT YANG BERPENGARUH TERHADAP
LATIHAN KOORDINASI

2 Dtot tunsksi atas - giurens maximus, diceps femoris,
semirendinosus, semimembranosus, ghueus medins, glutens

‘minimu, adductor magnus, adductor brevis, adductor
longus, gracils, pectineus santorius recns femoris, vastus
‘madialis dan vasans lateralis.

Gamber 4. Otot-Otot Tunskai Atas dilihat dari Depan dan.

Balakang
(Sumber: Atlas Anatomi, 2009)

OTOT YANG BERPENGARUH TERHADAP

LATIHAN KOORDINASI

b. Otot rungkai bawah : gasrrocnemius, oleus, peroneus
aterior, plaveristibiaiis flesor digiorim longus, etensor
digitorum longus, dan fleksor calcansor”

o

Gambar 5. Otor-Otot Tungiai Atas dilihat dari Depan dan

Belakang
(Sumber: Atlas Anatomi, 2009)

OTOT YANG BERPENGARUH TERHADAP
LATIHAN KOORDINAS!

© DrotKaki

Gambar 6. Otot Kaki dilihat dari Depan dan Belakang
(Suber: Atlas Anstomi, 2009)

Beberapa zrup otot besar yang terlibat adalah
2 Group Otot Ekstensor Knee dan Fleksor Hip (Quadriceps
Femoriz)

g aalan 3
yang tesdapat pada bagian depan paba manusia Otot ini
mempunysi fungsi dominan ekstensi pada bnee (Watson,
2002). Otot quadriceps tesdisi atas expat otot. yaitu
1. Otot Recrus Femoriz

Terletak paling supecfisial pada facies ventaiis
berada diantara otot guadricep: yang lain yaitu otot

vastuz lawras dan medilis. Berorigo pada Spina Iiiaca

OTOT YANG BERPENGARUH TERHADAP
LATIHAN KOORDINASI

Amteriar Iiferiorfeaput rectum} dan pada os fifum di

insersio padz fuberositas tibia demzm peramtaram
Iigamennim pereiioe Omtini digolongican ke dalam otor
tipel

2. Ot Fa
‘Tipeotat ini adzlah otot tipe I yang berada pada

Lateralis

sisi lateral yang mengadaicen perlekatan pada fucies
ventro lateral frochemer major dan iabaom lateral imea
asperafemaris.

3. Otot Fasus Medial

Melelcet pada fadisan mediai Jinea azpera (du
pertiza bagian bawah) dan tenmasuk atot tipe 1T

4 OtotF

termedins
Mengadaican perlelaran pads fociesvenzo-faveral
arpus femoris juz merupakan atat tipe I

OTOT YANG BERPENGARUH TERHADAP
LATIHAN KOORDINAST

b. Grup Otot Fleksoe free dan Ekstensor Hip (Hamsrring)

Hamsiring marapskan otot paha bagien belskang

yang bufungsi sebagi Aeksor knee dan absransor ip

Sacars v famsrring bertips otot sersbut ator tipe 11
Hamztring terbagi atas tim otot yaite:

1. Otor Biceps Femoris

Mempunyai dua bush caput Caput Jongum dau

Breve, caput longuem barosign pada pars medialis tuder

Tehiadicum dn ML semindivonis ssdamgian cpurbras

berorizm pada Jabium Iaeral [inea aspera femaris,

insarsio owtini pada capitulum fTbula (Wason, 2002).

2. Oror Semirendim

Otot ini berorizy pada parr mediciis tuber
ichiadicim dan berinsersio pada facies mediaiiz 1
provimairibia(3) Otat Semimembranosus Malskar di
sebalsh pars Jagraiis iber ichiadium tonm kearsh sisi
madial regia posteriar femariz dm barinsarsin pads
Jfaciex posteriar candylus madialis tibia

¢ Grup Otot Plantar flaisor Aukie
1. Otor Gasrracnemins
Otot ini merupelcan serzbut otot fazr-nwitch yang
sangat kst Unrulk piansar ek kaki pads aunkie oint
Ot garoenemin: wampaian otot yang pali
upsefizizl i i dari
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padz bagim s calf. Dus capur terssbur barsamamn aunkie dan kak, serm supinasi (imvarsi danaddnisd rarral
dengen soleus membentuk friceps surae. Bagian lateral Joinrkcstika kaki dosiflesi

dam madisl otor masih tarpish s sama lain smb
memanjanz kebawah pada middle dorsal tunskai
Kemndian menyar dibawzh membenrk tandon yang
besar yaitu tendon Achilles (Hamilion, 2002)

2 Extensor Digitarum Longus

ini berbentuk pemnifsrm, terlstak i ateral dasi tibialis

2. Oot Salens
‘Seperti otot gasoenemins, aiens berfunssi aunterior pada bagian atas rungicai danlawral dari etavar
‘pads gzrakeen plantarflebsikali pads ankie joinr. Otot ini Jonguz pads bagiam bawahnyz Tepat didepan.
toletak & dalam gastroonemius, kscusli di sepemians ankie joins vendon ini membagi smpat tendon pada
aspek lateral dari % bawah calf di manz bagian Jaseral masingmasing jasija kaki
soleus terlefak pada baian atas dari tendon calcanens
‘Serzbut otwt zolens masuk kedslam rendon calcanéal 3. Exvemsor Halluets Longus

Otot ini barparan dalam gerskan skstensi dan
hipersistensi foujari kaki Ototexrencar fa
juza berperan pada gerakan dorsifleksi ankie dan farsal
4 Group Otat Dorsifeizar Ankie Joiny. Sepami otot dizres, otot ini jugs berbenruk

1. Tibialis Anverior pemiform. DPada bagian atas otot ini tefletak di dalam
tibialis anterior dan exsensor digitorumiongus, trapi

dalam polz Bipenniforn. Orat ini dominan memiliki
serabut sigv-fwifeh.

longur

Otot ini terlstzk di sepanjang permukazn amterior
tibiz darl condyiuz Jaseral kebawah pada 2ipek medial sekitar 3 bawah tangkai tenden ini menyehar diantara
region tarsamerararsal Sekitsr % sampsi 273 ksbawah dua orar tersebut di aus sehingm otor ini menjadi
tungkai otot ini menjadi tendinous. Tendon besjalan superfisial. Setelah mencapai ankls tendannyz kearah
didepen malisolur medial tmpa pads cunetform wedizl melewari permukazn doral kald sampal pada
pertama. Otot ini berperan dalam serakan dossiflelsi ujungibu jari kel (Hamilton, 2002)
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G. SARANADANFRASARANA VANG MENDUKUNG lengiung yang dibatasi oleh saru bidang lengiung Bola
LATIHAN KOORDINASI SEPAKBOLA. didzpatian dari bangun setenzah lingkcaran yang dipuar saru
1. Sarana Dalim Latihan Koordinasi Sepakbola 2 itik tengzhnya Bola
Latihan koordinasi sspakbolatidak lepas dari barbagi sepak terbuat dari kulit vz erkualitas tingsi, tetapi
‘paclatan atau sarama yang menduing dalam pelaksanam lasim kebanyakan orang mengmunaan bola yang dibuatdasibahm
koordinasi Memurut Sukadivanto di dalam prinsip lavihan sintetis agar lebih murah Dan bola sepak memiliki berbagai
koardinasi salah sarunys yain lavihan Eoordinasi sebaiknys semis o0 Jatezori iantarany 4
dlsuken dengn memgmimakan bebami saana Denpn dan 5. Namun dikelompok usia 10 tahun bola sepak yang

adanya berbasmi sarmna v

2 madulonz diharaplen latihan
koordinasi sken menjadi Iebik menark menambah keemifitzs
‘zerakan, zeralcan latihan menjadi Iebih ofsktif dam sfisien.

zunakan yaitu bola sepak dengan ukuran 4

Menumt Depdikbud (1979:7),"Sarana berlatih adalsh
seua slat dan parlengkapan yang diburuhlen dalam proses
berlatih melatih di klub olshraz™ Dibawah ini memupakan

sarma yamz mendulums lstihan koordinasi sspakbols
diantaranya;
a2 Bols Gambar 1 Bola Sepak.
Bola yang dignnalan dalam olahsam sepakbola (Sumber: Dokumen Pribadi)
befbentuk bt dan vt darkut e bakam benya yamg
P —— oo Funsi bola sepak dalam laiban koordimasi
hingzz 70 camtimster din beratnya antas: 410 em hing: Simmacxya
50 o 1) Latihan koordinasi menjadi bervasiasi
N 2) Memambah davs ik wler dalam berlwin ainan
Bola yang dizumaian diclabraga sepakbola atau serinz. koordinasi.
Juzz dissbut bala sepak mempalan bansun nEng denzan sis 3) Dapat mengkombinasikan latihan koordinasi dengan

Iztinan teknik dan raktik dzlam sepakbolz

SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN
KOORDINASI SEPAKBOLA

4 SARANAYANG MENDUKUNG LATIHAN
2. KOORDINASI SEPAKBOLA

b. Cones 2) Sebagsi penghalang azee atler tidak melevwatinya dan
Cones merupakcan alat yang berbentuk bangun ruzng menubah arah
kemcut (lancipiruncing dibagian arasny) dengm alas 3) Cones dalam latihan koosdinasi bizsa unruk bedlatih
lingkaran Alat ini tesbuat dasi bahan biji plastic mumi ‘erakan side step.
Cones bizsanyz bewama cerzh, dengn ukuran ketinggizn
Kerucut dari dasar 3) cm, diameter dasar kerucut 14 cm dan
mempunyai ketsbalan 2 mn

Marker

Sambar & Marser

Gambar 8. Cone: atau Kerucut Marker
(Sumber: Dokumen Pribadi) (Sumber: Dokumen Pribadi)

Cones dalam latihan sepakbola berfungsi sebagai AMarker bizsa dizunakan dalam latihan sepakbola
penands, namun di dalam latihan koordinasi itu sendisi marker berbentuk seperi mangkuk tapi yang bolong dan
besfungsi sebagsi mempunyai ketinggian 5.5 cm
1) Sarana untuk memvasisiakan serkan koordinasi 2

lebih menarik:

91
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Marker juz merupakan sarana penduung dalam

latihan koordinasi khususnya, diantaranya sebagsi

1) Sebazai pembatas atau penandz lapangan

2) Sebagsi penands azar atet berlari melevatinya misiluya
untuk laihan gerakcan single rep i, douie zep rindan
lain sebagminya

\
Gambar 10. Atlet melakukan gerakan koordinasi
‘mengzunakan marker
(Sumber: Meyer & Meyer Verlag (2009:29)

SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN
KOORDINASI SEPAKBOLA

4. Ladder speed
Ladder speed atau sering juz dissbut tangm

3 vanz penti

tangzs digunakan unruk meningkatcan berbagsi aspek
biomotor diantaranya ; kelustan, kecepatan gerak,
kelincahan dan salzh satunya yaim koosdinasi. Spesifikasi
dasi Jadder speed adalah

Gambar 11. Ladder Spééd atau Tangza Ketangkasan
(Sumber: Dokumen Pribadi)

1. Ukuran ladder spesdadalah S0cm x 520 cm jarak antara
bilan47em

Bilzh terbust dariplasti PVC dengan vkwran S mmx 38
o0 x 508, sebanyak 12 buzh

Untuk menghubungkan bilh digimakan tali bisban,

terbuat dari bakin nylon dengan viwran 1w 26 mmx
$25em

Janak antara bilah dapa diame sesuzi dengan kegunaan,
jarak sempituntuk langkah penek dan capat dan spasi
lebar untuk langkzh panjang dan lambat

-
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SARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN
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‘Sarana in memberilen berbagsi fungsi dalsm lathan.

koasdinasi Dibawah ini merupakan fungsi kezunamn dasi

Jadder speed, dizntaranya

1) Dengan sarena ladder spesd dapat menambah vasizsi
‘geralcan koosdimasi

2) Gerakan lebih resarue

3) Menambzh kosentrasi atlet dalem menjlaken latiban
knordinasi

e Boundary pole

Di dalem latihan
koordinsi bowndary pols
bafunmi  sebami  vimg
pemamda  am  sshami
penghalang unnk menjadikan
Latihan lsbih bervariasi dan
| meningiarian knsmrsiate

Ti: terbuat  dari
plastik PVC barbenruk pipa

Gember 12 Bowedyy Pole 2150 diameter 25 mm
{Sumber DonmmenDritadf)  PaNjanz 130 cm, dan panjans

besi wnmk dimam locm
Boundary pole bizsanya mengmunzken wama yangcesh
2220 mazh terlihiat seperti wama hijan

£ Hudle

Gambar 13. Hurdle
(Sumber: Dokumen Pribadi)

‘Hurdle ini mempunyai bebarapa jenis ukuran, yaitu
dngan ketingsian 40cm, 45cm, 500 dan denzan lebar umic
alatini 45cm

Hurdle st grvang L nisering digunzkan dalam

berbagai macam laiken salsh samnya dalam meningicanian

latihan koosdinasi yang fungsinya dianraranya

1) Untuk menambah variasi latihan

2) Meningiatian kosentrasi atlet dalam melakukan
serangiaizn gerak latihan koodinasi

3) Hurdle ini jugs dipercaya dizunakan untuk berbagsi
mscam latihan, seperi meningiatian kelincahan,
kekuatan, kecepatan dan pover.

%
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g Speed training rings

Speed rraningring wenpakan simpai ketangkasan
yangberentuk ingkaransepens bola Roop. Alatini terbuat
dari bahan plastik dengen bagian dalam tanpa rongza dan
juza terkadang mengzunakan foila foop yangtesbuat dasi
kayu Ukuran plasik 18, tebal 7 o, dan lingkaran luar
simpai 41 cm Berat 1 buah simpai kuranglebih 33 gam.
Memiliki wams yang berbeds sepert wan: Juring mersh,
danbijm

gu ll !p Traming rings

(Sumber: hps:/scomsposs compesd ing-n0-985 hterl)

Fungsi dari speed wainingsings dalammenduioms
latihan knordinasi sepakbolz, diznmya
1) Meningkarian kosemasi atletdengan szarm yanzdpat
diatur sesuai pogram ltha.
2) Menambah varisi lthan koordimasi
3) Tarset sasaran unmik serangiia seralan knordinasi kb
jelas dengan adanyabennuk saseran

PRASARANA YANG MENDUKUNG LATIHAN
KOORDINASI SEPAKBOLA

2. Prasarana Dalam Latiban Koordinasi Sepakbola
Praserans warupakan suam yang mempesmudsh atn
memperlancas fugas den mamikki sifst yanz selatif permanen.
Salzh sz
2000:5)

Praserans yang mendukung dalam olshrags sepskbals
diantaranya - lapangan, hall, mwang jaring mwang, mesting
s00m. sekertariatdang Namun delem lathan koodinsi
prasana yang yangpaling 2

sebual manzzzn st bell Dalem bt knondinasi terksdang

bentulk sesi latihan koosdinasi
a. Lapangan

Gambar 15. Nama Garis dalam Lapangan Sepakbola
(Sumber - missmerichza wosdpezss com)
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Gambar 16 Ukuran Lapanzen Sspakbolz
(Sumber: missmerichaz wordpress com)

kuran yang stands dari seingh lapengen yang laydk

90120 merer (100-130 yasd) dan lekar antara 45-00 merer
(50-100 yard). Semus g yangmengimbunghan dseh
pesmzinan ditndsi denzen Ishar zis ssbesar 12 cantimerr
(5 inchi) Setiap pesrandinzn dimal deri itk tenzsh v
membag lapangn menjadi dua dseh simeris v
dikslilingi oleh lin iaren yans mamilild diamarer 9,15 mar
(10 yard) Setizp sudot Ispangen permsinen ditendai dengan
bendera sudut dengan ketingsian minimum 15 meter (3
feet) Daerzh tendanzen sudut ini menpakan pertemman
antar garis grwang dengn diamster | mater (1 yasd)
Bahkan

PRASARANA YANG MENDUKLING LATIHAN
KOORDINASI SEPAKBOLA

sama dangen bandem suduryang dismpeican barjarak sarm
meter dari zaris samping dan berada sezaris dengen zaris
reagn

Ditengsi-tenzsh s gwang terdzpar sebuzh
‘EEwanzdenzn lebar 732 mener dan tingsi 2,44 meser diar
dari permukzsn tanah yang terbuat dai bahan yangtidak
barbahaya sapart keya atmubesi bulat danzn dizmarer 12
cemtimster. Dzersh grwang memiliii ubueen 5.5 meter ke
dapan danzmpanjmz8 3 marer Dasrsh ini wasuk basizn
dari dzersh tendangen hkoman (pirly ares) dengen e
165 meter denzen panjanz 40 merer Titik purih yanz
terdzpat pads dasrah tendangen Imicuman berjarsk 11 meter
dari s mwang yang diukus sezaes dari tenzh tenzh
Ewang (Drs. Berwin, 2004: 14-16).

Wamun uniukkesiatn ltien knordinesi ddsk harus

mamariukan pmzn denn ulren lapinzn perandingn
pakbol yaz Latien knordirasi

dilaksansian denzen are: lapangan yeng diinginken pelatih

dalam perancanamn prozram latinan im sendiri Bahkan

kagiatan lotien bnordines s dapat dijuga dilslonkan

disebuzh ruanzn atsn hall

“
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b. Gawang
Dalam sepakrbola sebananmya aturan sese mengs

wangini belum pesd Kepastian menzenai mwang adalah
pada konfermsi FA pada bulin Desember 1382 adazruran
i £ 2im entng definisi mwang
permainan sepak bola, yaitu berupa dua tiang dzesh di
kaduz ujunglapangan dengan panjang maksimun 732 @
dan lebar maksimum$ 49 m, dantings) maksimum 244 @
Tepi depan mxwang tetap sejaj
Bagian belaskang mwang diturup dengn jaring yang
becfunzsi menghentikan bola yang beshasil menembus

Gambar 17. Gawang latiban sepakbola
(Sumber: Dolumen Pribadi)

PRASARANA YANG MENDUKLING
LATIHAN KDORDINASI SEPAKBOLA

Gawangadalah seluzh sintangen yangdivustoleh
manusia caupm alamish Dalam parandingn sepakbols,
pengEunaan gawang sangat penting dalam p
karanz swanz mampakan prasarna yang

.l stz 1y yang 2
atan sundulkan k= arh mwang Prosss penenmuan ml
tarssbut berdasarken pads lwatnya ateutidak bola melalui
s

b

anzdirarik dasi 2 tiang wang

Gawanz dapardigmskan delam lstihan koordinasi,

misalaya pelatibh mengzambunzkan latihan koordinasi

dengan i oting. Fingsi gewang dalam

koordinasi dizntasanya

1) Membarikan berbagsi variasi model Iatihan Eoordinasi

2) Menambah daya rask dan morivasi alat dalam baslatih
koordinzsi menggunsicn gwang.

3) Sabas rarser dalam lasten koosdinasi dikombinasikan
dengan latikan shoating stz fisnisiing.

%'
4 LATIHAN KOORDINASI TANPABOLA
2.7 MENGGUNAKANLADDERSPEED

=

H LATIHAN KOORDINASI TANPA BOLA DENGAN
MENGGUNAKAN LADDER SPEED

Gambar 18. Siswa $30 RMF UNY Sedang Barlatih Koordinasi
Mengzunakan Ladder Speed
(Sumber: Dokumen Pribadi)

Koordinasi tanpa bola meupakan benruk: latihan atau
‘berbazai serakan yang meminkafian koordinasi tnpa menzunakan
bola Latiken koordini tarpamenzzumlan bolz bartujuan untuk
meningkatkan keseimbangan, kecepatan kaki dan salah san

koordinzsi kaki
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Bentuk i = tanpa
bols ini didukung yang

sangkaizn srakan Didalem btfhan boordines: targe menzmnakan
bola ator yang, £ 1ebih bekara yainu i

exremitas bawsh, pada exteemits stas hamya sebam

‘gerakian koordinsi pada otovtungha s, oot tungkai bawah dan
pada ororkzki

Pada larihan koordinasi tanpa bala dibawah ini tasdapat
besbagmi macam serangkaian serak koordinsi denzen banman alat
Jadder peed Nammn lsthan seragksian gersk koordinasi tznpa
bola juzs dapat dilakuian denzen banruan berbags alat lainya
misalnys : marier, cones speedtraining ring, iurdle, boundary
‘pole dem hurdie.
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LATIHAN KOORDINASI TANPA BOLA
MENGGUNAKANL ADDER SPEED

Lateral steps run
4 5 L 3
IR Ta R TR YA
Prosedur
s Pemain berdii di wme Jeclder speed dengen wengshadzp
kesamping
' Kemudian kaki yang terdekat indder speed melanzkah
terlebih dshuln masuk ke dalam kotak lalu disusul kaki

yangjanh
» Ketika kali kedna masuk ke kot mala kaki yang masuk

 Lakukanlh sacas barzanmion ki dan kanan, badan ratap
menghadzp kesamping sampai karek yang terakchir

Poin penting
- Bekosetrasi dengn pola gerakan yanp bena dan
katingsian kaki yanz diangicar
« Gunakan Jenzen sebazsi bassimbangan dan ayunan narmk
smeningiatian kecepatan.

LATIHAN KDORDINASI TANPA BOLA
MENGGUNAKANL ADDER SPEED

4. Lateral in andout run

TN AR
PV e e

Prosedur

» Koosdinasi ini pemain melakukan seranstsion seak
keeluar dan masuk pedaalat iadider speed dengan posisi
badan manghadsp kesarping

» Demsin bardisi disalsh sam ujung ladder speed
menshadap kessmging lalu kaki terdekat ladder spesd.
malangicsh masuc terlsbih dahulu ke kotak partara
Iadder

 Kemudizndiusulkaki sstunya masuk ke dalamkotak
Jadder yang penara Keviks kaki yangmenyusul i
sudsh menginjakan ke dalam kotak:

» Maka kaki yang masuk parrma udi malbnskah mamdur
keluar dari kotak ivider dan disusul oleh kald satunya,
bagitu saterusnya sampai skhir kotak Jadder speed.

Poin penting

« Usahizken posisi badan tetap mengindap kesanping
* Gunzin lenzen umkkessimbazn

« Tingkatian kecepatandenzan pala yang benar

-

LATIHAN KOORDINASI TANFA BOLA
MENCCUNAKANL ADDER SPEED

3. Lateral steps run

T
VTV VY
g

=N

Prosedur
' Pemain berdiri & wime Jeclier peed dengen mengzhadap

kssamping
'+ Eemudian kaki yang terdekat ladder speed melangish
terlebih dshuln masuk ke dalam kotak 1alu disusul kaki

yangjaul
 Katika kali kmdna emsic ke kota: maka sk yamg masuk:
perzma sudd kotak sslanjumyz

 Laknkanbhsecas berzamin ki dan kenan badan tatap
manghadap basamping sampai karak yeng tersichir

Poin penting
« Bakosentrasi denzn pola mrskan yanz benar dan
ketingsian kaki yang dizngkat
« Gunakan lenzen selazsi kessimbangan dan ayunan untuk
maningiatian keceparan

LATIHAN KOORDINASI TANPA BOLA
MENCGCUNAKANL ADDER SPEED

4. Lateral in andout run

A A N
A AR

Prosedur

 Koosdinasi ini pemain melakukan seranghsian sk

ksl dam masik padsalat aeider speed dengan posisi
badan manshadap kesamping

' Pemzin berdini disalah sam wjung ladder speed
manghadsp kasmping alu kaki terdelat laddar spasd
malansicah masuc tarlsbih dshuln ke kotak parara
Tadder

» Kemudiandisusulkski ssrunya masuk ke dalam korsk:
Jadder yang penama Kerika kali yanzmenyusul i
sudsh manginjakan ke dalam korak:

' Maka kaki yang masuk pertama tsdi swelangiah mundur
ksluar dari botakiceider dan disusul oleh kel saruny,
bazitu saterusnya sampai akhis kovak Jodder speed

Poin penting
= Usahakan posisi badan temp manshndap basamging
- Gunzion langn umickessizhagn
« Tingiatkan kscepsten dmzan pola yang benar

-

LATIHAN KDOORDINASI TANPA BOLA
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5. Ladder taps right

Prosedur
» Dalam koosdinasi ini hanyasalah
satu kakiyang menzisk mask di
otk faider speed yairn sk ks
» Pamain basdi disalsh sam jung
ladder spesd dengan menghadap
kadapan
» Kemadian persin melamgiahian
kaki kanan terkbib dalnlu masuk
kotsk fadde; yangperana
» Katika kak kisi sudah melangeah.
disarping luar adder, maka kaki

LD D=

T e e

-

kanan sudsh harus diangkat unruk
2 melangkah @i kotak iadder
[ 1 selanjummya

» Lakukan terus secara barmntian
sampai kotak terakhir ladder

‘Poin penting
« Usahakan b bk canan diangieatsetingsi exmzeara aic.
Eaki g sy sebami ks simban g

+ Tinsicatkan kacepston sershsh malaluican denzan pols yane
benar

94
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6. Ladder taps left

Prosedur
- Gerakan koo lndéia mps lgft
ini sama dengen ndider faps rigit.
Tasiapst perbsdam kaki yeng
dian gt sbh inzsi dankak yang
wenginjak masuk kadalam kotak
Iadder speed.
Falan digsralan knordinasi ini kald
yanz dizn giatlebi tnegi ialsh ki
kiri. Langkah pertams ki kin
terlebih dshuln alanskah mamicis
dalam Kotk ladder.
» Kemndian disusu] kaki Jomman
swelangkah di samping kanan luar
Indder. Katika kaki kanan sudah

N

[ ke Vi, YKL _N. YN
T e R
\

‘menginjskan Jeald Mirihanus sudsn
dimgiat
» Bagitu seterusnyz dilskoukan secars bergantian sampsi
ujung fadder.
‘Foin penting

+ Usahakan kaki biriGizngiat setngsi ratz s o
+ Tingkatkan kecepatan denzen pala yang benar dan zundan
lengen ssbagsi penyermpuma gerakc
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7. Two foot Lateralhops

Prosedur
» Demin melsbulan sermgiaian
ek melompar menzmmakan
kedna kakimelewati kotak jadder
4angn menghadap kedspan
 Lansksh perama panainmalompar
dengm  kedua kaki sema
barsamzan masuk ke dalam kol
penara
smlalu melompat ke samping kisi
demgn ksdm loldinys dm
melompat masuk ke dalam korak
Iadder yanzkadua

v

» Kemudizn melompat keluar lzgi,
lskukan grskan rarsebut sarpai
akhiskorak iadder speed.

Poin penting

» Kaki kanan dan biri sl ormpatscars bersamazn dengan
posisikali e
Tingiatan kecepstan danzen pala yang benas den s
Jengen sehazsi peysimbeng
+ Usahakan posisi baden tetap menghadap kedepan

.

LATIHAN KOORDINASI TANPA BOLA
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8. Two foot Double Iatersl hops

Prosedur

» Pamain melaiukan seramgicaian
=k mslomps menmmaian
kedua kaki secara bersamanan

' Pemain berdii disaleh sstu njung
ladder  dwmpn  menghadsp
ksdepan Seperti pada mmhar di
samping Demsin  patams
malompar dengan dua kskiny
tersebur masuk ke kotak:

» Kamndian melompst kesamping
kifi Kembali lag melombar
kessampinglanan mask ke karak
Indder yanglsina

 Dan ke 4 lompat ke samping kanan huar kotak Jadder.
Lakulcan tarus secara baruruan samapai kotak ladeder
rerakhi

Poin penting
» Kaki kanan dan birimslompst sacars barssmasn denean
posisilkald
» Usshakan posisi badn tetap mensindap kedepen lal
tingicsticn kecepaan gerskan den gan bener

9. Two foot Lateral baps forward and backward

Sy,

Prosedur

 Pemain bardisi disalzh satu vjungadder speed dengan
menghadap ke samping

» Pada surbar 4 atas permin manghaday ks sanping kman
namun latiban ini dapat i vasisitn menzhadap ke
sampingkisi

» Koordimsi inipemsin malskuken lomparan dengen dua
kaki secara besaman Peram: pemain melompat masuk
ks kotak peraa alu melompat kedspan ksluar Jadder.

» Kemndian mslomper momdw masuk ks kotak ksdua il
mandur lag keluar kotak fadder-

» Den kembali lagi melompat wasuk, lakukmn secan
berururan sampai kotak iadder rerzkhis

Poin penting
+ Dalam lompatankai tetzp ims secas bermmaz.
+ Tingkatkan kecepatan dan keseimbenzan dalam zerakan.
polayangbemr

LATIHAN KOORDINASI TANPABOLA
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10 Side steps run

Prosedur
(i ' Pemsin melsknkan ssrangisim
=k sigogy dmgm cm
malansicsh ks samping di ladder
speed Namun digeraleen ini kaki
vangksluar das kel aidr by
satu kaki secara berzniian
Pa: pmbw & samping
diterangian kaki yanzmelangeah
pertama kali izlah kel kiri

-

"L

3

Y=_F
TT°

» Kemudim disusul keki kanan di

[} L kotak yang sama. et kaki oz

(}i 2 udahmengigsiendi kotak kekilin

O sudsh barpinish malansish keluar
(kI

» Lalu keilcs kaki kiri menginjakan di lnar ladider, kski
kanan sudsh melangkah masuk kelotak Jadder keduz dan
disuse] demgancald i L denkan secars bargenfiansampsi
wjunziadder speed

Poin penting
» Tingkarkan kceporan dmmnpala yengbenas
+ Gunzkan enzm sshaz kessimbanzn

"
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11 Backward side steps rm

Prosedur

s run, yang
mambadzkan inordinasi inidalam
melalnln serngiziam sk
dengan menghadzp belskang

> Pz maba 4 sampin
diterangiah  bahva  pemain
smemhelzkansi iadder spesd 1), 3

> Pertema kali ki yangmelangish
masuk korskizlsh b Jaman Jahy ! '
disusul dengan kak kiri

> Sams Eetiks kel ki sudsh
smenginjalan wasuk dikorak: ki
Jcanan sudsh kelusr dasi jadder
speed

> Kemudian kaki kiri melangkeh ke kotsk Jadder yang
Jesdua dan disusul kaki kanan Lakukan rars sampai
jung fadder speed secara bernuizn

Poin penting
« Tingkatian kecepstan dmgan pola yang benar
« Gunsian angs sshammi kesirbangn
« Fokus badanteap membehiang
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12 Side double steps run

Prosedur
' Serangiaian gerak bnordinasi ini
f‘j\‘—ﬁ hampi s2m dmmn zeeakan side
},__;f ‘ steps i, parbedsanyakoordinasi
ind kaki yangkeltos 2kl dmip

th; Tadder spesd

v

Penjelzsan mhar di semping
',‘,\/g‘,}\« kaki kiri melamgish peram
" masuk ks korak ladder peama
yangéisusul kaki kanan
{\s" 'J » Kemdion kaki Kiti lmgung
'}<f melangiah keluas e, laluckd
ke mengkutt jugs welangiah
Keluariadder
P ] e o cms s
melangh mengijskan di lux
fadider, kaki ki menyusul
malan g masukks boakckadua
» Dan lskulon bergenton ok kana dengen kaki kiri secass
beruruten sampai skhir korak Jedter peed

Poin penting
« Tingeatian kecepstan dmznpal yeng banar
+ Cunskan enzn unkmeninskaican kseinbanz azar
badan tidsk goyah
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13 Backward side double steps run

Prosedur T
 Gerkan boosdinasi ini sama ‘\
dengn iy shufle 2, hanya \
seran galcizn gersk knordimasi ini
gildmien  demzm e ke
belakang
» Bz mmbw

mamghadap

an disul demean ek ki ju H

» Lakuian sacars barsentian antars
kaki kanan dan kaki kif secara
tarus menerus ssmpsi akdic kotak
dinjunzladder speed

‘Poin penting
+ Tingkarken kecepanan dmgmpols yang benar.
ks

+ Folus baden teizp menbelians.

LATIHAN KOORDINASI TANPA BOLA
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14 Forward in and out bops

Prasedur

¥ Pemsin melabuban seransision
ok melawati odder spesd
4 " demzn badanmengidsp bedspan
1l menzminakan kedu kakinya saa
;:i R melompat bemamam keluar dan
. ‘.} sk di dalar korsk lrbier peed
=1  Pada keteramzan di smpinepemsn
] ‘petama maliinian e ml
ke ouk Jadder perams szcara

bersamaan dengan ketuakaki.
Laln malompatkshos [afdersecan
bersams dan kexbali mamk ke
Xotak Jadder lagi Lakukan tarus
secana beaman dan bemumutan
sarpai kot laider speed el

sy

Foin penting

~ Perhatikankali dnbaden diler mebomparienp &k
kedaan lurs

+ Gunakan e unik meramhah fessibanzn

+ Tingkatn kecepatan dmzn pala yang benar

"
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15 Backward in and out haps

Prosedur

» Serngiaizn gk Inosdinssi ini
menysrupai demgm  srken
forwasd i and out hops yaug
‘mambadsian sl inifalsh an

melakakanya menshadap ‘(——"

kebslakang }__-,l 3y
» Doiz mubaxr & samping 4

ditermzken  pemain partama r

£

melakukan lompatan masuk ke
kotsk jadder perams secr
barsaman denzan kadua kaki

» Lalu malompar keluar Jodder
secara bersama dankamhali ook
ks kotak: ladder Tagi

# Lakukan ters s2cara bersamaman
bamruan surpai kot fadder
speed terakis

tIt

T

Poin penting

» Tingkaticen kecepatan dangenpola yengbenar.

LATIHAN KDORDINASI TANPA BOLA
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16 Slalom jumps /siers

Prosedur
> Demsin melsbuken serngisia
“_“\’ sersk malawati by fpead secars
N ] sigzag  demzn melompat

ﬂ——a-i ‘man gmunacen oadus keakiny secrn
' J ‘bersamaan.

» Namun disengaim gk i

i hanya szt kel yans masuk didlm

3 ' ] kot Iadder spesd secera bergmem

kifi dan kmm Pertara pemsin

1 melompat dengen kedus kekinya
% sscara barsamss nammhanys kaki

L ' kanan yans maskdi kowk dan kiri
1y diluar

~ Kemudizn melomps lagi denzn
kaki kifi yagng di dalam kotak dan.
kaki kanan &ilur Lakukan secars
bemmutan dan berzntian

Poin penting

« Perhatikanbadintetsp menghadspkedien.

+ Gunzkn sz umk merarha lesskrbinzn
+ Tinsketkan keceparan dmznpala yang benar

-
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17 Halfbopscotch
Prosedur
i":? » Pemsin meldalen semgaim
o ek secara lurus el Jdder
' V1 e cmm an msloms
g :5 menzmnsken keduz kakinyz
r . > Namun yanz menginjek dalam
kotak hanya sty kaki, kakd yang
% i samunys men sznram (dirskuk)
‘ ' Dertama kaki yang masuk ke dalam
Kotk kakd kanan dan kaki kifioya
digntung

pot
' ; r Kemndisn menginjakan keduz
A akinyz & samping kedus sisi
Tadder sacarabarsamaan
¥ Lalu melompat, kski kiri yanz

masuk ke kotak kedua Jadder dan.
kaki kamanys digmnrung.

» Kembali lasi mansinakcen di sisi luar fadider. Lakoukan
secara bergantian kiri dan kenan sampai wjung Jadder
spead

Foin penting

+ Tinzarken kecepstan dmzen pela yang benar

+ Focus pergammion ames ksl kamn dan ki

+ Peshatikan posisibalan tetp tezk danseimbanz.
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LATIHAN KOORDINASI TERINTEGRASI DENGAN
FEMBENTUKAN EARAKTER
1 Model 4.

Tujuan

Meningeatian  koosdinasi

kaki, parsi

karskter Eesjasama.

Sarana
Ladider speed, 3 speed suting.
rings, 3 cones dmbals.

Struktur
‘Susunlzh sarna sspetri gembar, jarek cone A dan B 57
mater Jarsk B dan € *9emeter Dan jarskanar Speecirraning
rings 30cm Di belalonz lagkkr pead erdaged-5 pemsin A
1 pemsin dan B2 pemsin.

Prosedur

1. Pertama pemain smdlakoian bestags serakan koordinasi di
ladder peed

2. Kemudiznmendapat passingbawah dari pemzin B, laln
dengen dua semuban (corral + pasziig) bols suksh harus
sampai kepemain A dan disusul sprinr ke marker C

. Pemsin A dengen duz sentuben bola sudzh berada di
pamsin B berikumya Dan disusul sprin ke markcer B
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melziican lari ke cone C dan melawari 3 Speed raming

ri sstukeki disdtiap Speed raining
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2. Model B
Tujuan
Memingiatkan  koardinsi
Xald, passing baviah (walpees
dant trugpes, kel Jaki.
memsrbamsan ekt
disiplin dan kerjzsana

Sarama
Ladier spesd, 3 hurdies, 3
canes dan balz

Struktur
Jarak iadder speed- nerkerkoming: 2-3 wars, jarskoe AB
3.5 mater dan jarskB-C 1 7-9 meter Danjarskcantar furdies
50 om Di belakang iadder speed rardapar 2-5 pemain, B2
pemzin dengen setizp pemsin membawa | bolz.

Prosedur
1. Pemsin melalonican gersien knordines i incklyr speed/dan
sprint manuju marder kuni
2. Kemudiznmendapa parsingbawsh dari persin B, lal
dengan satu sentuhan bals dikembalikan kepemsin B
(ackpass waiipas)
. Pemsin B melsbukan raepes (umpan daerah) ke cone A
dan pemsin B masiaian larikecons C dangn malinin
piyamenic (melompet 2 kakd) dalem melawati 3 uvdles.

%
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4. Katika pamsinB malakuican 7iepers, peain mebuian

Jari k2 come A i menzsjer boladeerch dari pemsin B.
‘Serelsh mendapatian bola. pamsin driddie bola cxpar ke

Lakukan berulang-uleng dengensepaisi yangdiinginken
4 vasiasiken senruhan tarhadzp bola sema ssrakan
koordinasinya

3. ModelC
Tujuan
Meningkatian koordinzsi kaki,
dribble, running itk the ball,
senzembangien karalder disiphn
dan kasjasama.
Sarama

Ladder speed. 4 poles,  cones
dambola

Strulctur
Tarak Taccer spesdi-caves A -7 marar jarsk cone A-B - 4
metes, jarzk B-C - 70 meter danjarakcamar pofer 30 om Di
belskang facider speed terdzpat 2-5 pemsin, C 2 pemzin

LATIHAN KOORDINASI TERINTEGRAST
DENGAN PEMBENTUKAN KARAKTER

Prosedur
1. Pemain melalukan geralon Wnordinesi & ncklsr peedda
Zprint menu cone A.
2 3 JE)

dribbie malewati 4 poles secar sig-cag.

Lalu melskuian iming sshelum cane B dan diteruskan
running with the ball sampai cone .

4. Laskukan beralang-uling denzn repaisi yang diing
dan vasiasian of e bolakaki kiri-kanan sema zerakan.
oordinasinyz.

4. Model D
Tujuan
Memingiatian koordinasi
kaki, positianing (posisi
badan). mengmbangien
faalter disiplin dam
kerjasana

Sarama
Ladder speed, 2 po
cones dan bola.

41T

Strultur
Jarak Iadder speed- paie A 23 meter, lavkier speed poie B
5+ menar, jarak cone A-B - 7-9 meer, danjardk poie B - cone
B 3-5meter Di beldcang levickr speed srdapat2-5 pemain,

"
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di poie B | pemmin, di core A2-5 pemsin dengen sstupamsin
di antrian paling belakeng tidak membaws bola

Prosedur
1. Pemzin melakukan seralan Inordinasi & lndler peeddan
sprint wanuju pale A dan melakulan membuks rang
(mundue menzhadzp pole) posisi badan menyamping
dengan melihist pandangan dari aszh cone A dan pois B.
Kemudian mendpat passingbawah dar pemain cone A,
Takcukean cono/ ek ki ey e ng ek e ke parmin
4 gaieB.
5. Ketika pemaindi poje Amslskuian conroi bola, pamsin
. . N
satu sentulran bols dikembalikan ks pes
4. Selamjutuys pemain i pole B melabrican spvins ke cone B
ek smeneris bols g dan pemsin di pole A dan
‘pemain &i poie A sprint menju poie B,
Lalu pemain 4i cane A yanz tidak mambawa bala
buics rumng wntk meneriza bols dan pemsin B
serslah malscrian posving il danzn spriny lusus ke
cone A
6. Lakukan berlans-ulane denzen repen's yang diinzinkan
dan vasiasikan congro/belakeli kiri-kenan, posisi badan

indi poie &.
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5. Model E

Tujuan

Meningiatian boordid kaki.
positioning (posisi badan),
dribble. srbanga
karakter displin ke kam dm
kesjasama .

Sarana

Lendeder speecl 7 paies. 2 cones
gambalz

Struktur

Tarak Iy speed-poie A - 2-3 mares, jarsk cone AR 79
st jarak fakle speed- cone B - 5-7mmtar dan jasak antar
paies dridle 50 em Di 2

speed terdzpat 2-5 pemsin Di cone B2-3 pemsin, pamsin
enzen sam pemain di snwizn pinz belalanz ik membaa
balz

Prosedur

1. Pemain melakukn zeralon knordivasi & ndifer pesddan
sprint menuju poie A dan malskukan mambuica ruan,
(munéus wenghadap pole) pasisi badan wenyampi
dengen melibat pandangen dari arsh cone B.

2. Kemudiznmendapet passingbavzh dari pemain cone B,
Iakukan conpo] sk karen a6 i3 bala ssmpsicone A
denzan melewari poles sehami halanzm.
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3. Lalu malskukan faimring sebelom cone A, diteraskan

passing bawah ke pemain cone B dan & ikuti sprint

malawati 2 poies ken cane B.

Eetika pemandicare A melakukan feinsing, pemsin di

cone B mambuka rvene dan mensrirs por ing dari pazin

dicone A

3. Lakukan berulans-alang denzan repersi yang diinginkan
dan variasian of e bolakali biri-kenan, posisi badan

6 Model F
Tujuan
Meningeatian koosdinasi keki,
posirioning (pasisi badan),

shoofing, sentuhan partara
mengrbagan  kerakier
gisiplin, percaya difi dan
keasara

Sirama
Ladder speed 3 poles. cone dan
balz

Strultur
Jarak lacider speed- poie A :2-3 matar, jarsk poie A-B: 19
meter jasck lackler eed- cane A 5-7 meter dan jarak antar

LATIHAN KOORDINASI TERINTEGRAS]
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poie B 1-2 mawr (sehagai taget/gvang) D belakamg o
speed texdapat2-5 pemsin, & belakanz pole B satu pemsin
Dan di cone A 2-3 pemain dengan sutiap pemain sambawa |

Prosedur
1. Pemsin melskucan geralan knordinasi & Gekler peedda
sprintmeng pole A, selanjumya melsknkan membuka
ruang {wundu wanghad po ) pois badin CARTpmE
denzen melihar dari arah cone A dan tarzet pole B
2. Kemudiznmendapat pozzingbawah dari pemein cons A,
Iaknkan anpo]kaki karen {denzn sam sentuban sudah
manghadzp ks targst) laln shooting mendatar dengn
menzmnakan pedkenzan punzmmzkaki ke tasz=t pale B
dan difknti sprins ke pole B
. Lalu pemaindi balskans poje: B ketla mendapation bola
dengan satu sentuban bulz didorong dan melalian
running with the bail ke cone A.
. Lakukan berulanz-ulsng dengan repenii yang diinginkan
dan variasikan shooring bols kali Kirkkaren, posisi badan

@
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\gcetian koordinasi kaki, shooring.
karakter disiplin, kasja keras dan kerjasams

Sarana
2 Landdier speads, 2 marker, gvang dan bala

Struktur
Jarak iader speec- mey ber - 10-16 meter dan janak mwanz -
marker: 79 meer Disaiap belskang ioider peed terdzpat
2-5 pamain den di setiap marfer 2-3 pamain dengan serizp

pemsin membawa 1 bola

LATIHAN KDORDINASI TERINTEGRAS]
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Prosedur

1. Pemsin melakken serslan knordinasi 6 Jncder spaecidam
sprint meminta menjemput bola dari pemsin yanz
malakukan passing.
Karika pamsin serelzh melakukan koosdinasi i Jadder
speed, pemzin di marfersegers melakukan passing k=
‘pamain yang akan melakukan siooting.

1

men smunaican padcensan e kel ke rarssr mxwang
yanzdijsks oleh penjam mwanz.

4. Lakulen berulang-ulang dengen repetis/ yans
4an varizsan Siooringhala kakd kiridanan, posisi badan
dipahaiki s2at mensrimz bolz dan szt melslukan
shoating, targst shooting jzubkan boladari jangkauan
penjam mwanzsens mrskan koordinssiny:

Tujuan
Meningiatin ardinzsi
kaki, dribble, melvai
lawan, mengewbangkan
lankter peraya did
disiplin, keriz kerss dan
berazi
Sarana
Lacder speed. & poles.
marker dan balz

Struktur
Tarak Jvider speec - merrker A - 19 mews, jask poie AB 157
et dan jerek ames poier Wk tagey gEvang melbuien 1
marer. Di belskang jadder spasd terdagat 2-5 pamain Di
marker A 23 pemsin dengen sefap pemain manbava 1 bola

Prosedur
1. Pemain melakukan seralan knordinast & lnckler meeddan
mendapat passing bawah dari pemsin yang besada i
marker A
2. Kemudianmelabvican i bz dan berusshz malwati 1 ve 1
3 Lau s gz dens
manzmnakan bola dan antri di marker A
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4. Lakulen berulang-uleng dengenepenis yeng diinginian,
tarap manzmmakan 2 tarsst ame pamsin rwbub rsa
aiasikan genkan

9. Model I

Meningeatian koordinasi kaki melewati lwan 2 lawan 1.
dridile, wenzembangin kakter percayz disi (besni
gembil ksputusan) dan kejasams

Sarana
Lader speed. 5 pales. marker dan bola
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Strulstur
Tarak Jadder speed- pale A (sshagei tarest/mwang) - 70
matar, jarak fackier speed-pole B -7 merar dan jarsk anrar
pales stk d i3 Je selakukan 50 cm Di belakang Jadder
speadivardapar3-5 pemsin, & poje B 2 pemzin dan di marker
A 23 pemsin denzen setizp pemsin membawa | bola.

Prosedur
1. Pemsin melakkan gerskan koordinzsi & fadder speed
2. Ketika pemainmeloicion nordinasi pada ider speed

‘pemain di marier A melskalken passing ke pemsin G pofe

B dan dilanjuwlan dridbie bala melewari halanzn paies.
3. Kemudim pemsin dan pemsin i poie B baruszha
smelevati hadanzan dasi pemain &i marier A denzm cara
Resja sams (prssing wallpas, & 1epass maupun dribble)
sempai baras akhi rarss.

Lalmken benlmgulaz pensinan wonk sepm
mengarbil kapumsan da varizsian sk knordimmsinys.

LATIHAN KOORDINASI TERINTEGRASI
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10Model J
Tujusn
Meningiarian inosdinsi
kaki, posisianing (posisi
badam), rruep ins
G mengmbangen
Jcarakrer asja keras

Sarana
Ladder speed, 2 markers, pole dan bola

Strultur
Jarak Jadder speed - pols - 1-3 meter, pale- marker A1
mater jarsk cone A-B 1 7-9 marer dan jarak i speed -
marker B 35 meer Dibdakang lackler speed tedapat 15
‘paain dan di marker B 2-3 pamsin dangn satizp p
membawasan bola.

Prosedur
1. Pemsin mellokan gerslan knosdinasi & lackie” peedda
sprintmemn poie dan melzknkan enak lawan denzn
cara bermser mundur ke marker A posisi badam
‘manyarping samhimeliy pmdsnzan dari arsh

i marker B.

2. Ketika permsin sudsh bergarsar & yurer 4. pamsin yan;
beradadi marder B segera melakukan rrugpass.
Salanjutmya pamain meldukan ok mess bals
trupass dasi pemain & marier B.

M 4
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4 Kemudian setelsh penain mendapatkan bola, pemain
melakukan running with tie dail ke marier B.

5. Lakukan denzan reperisi yanz diinsinkan, panskanys
dalam berzeser mundus ik siap mererina bala rigps
dan varizsikan gersk kpordinasinys

pressing, delay, paszing dau
smenzembansien karlter lefa
kerzs sema disiplin

Sarana

Ladder speed. 2 markers dan
bala

Strultur
Tarak iadder speed -marier A+ 3-5 meter dan jasck: iadder
speed - marker B : 7-9 mater . i belakang laddier spesd
terdapat 2-5 pemsin, dmarker B 12 pemain dan di marker
A2-3 pemain dengen setizp pemsin membawa sztu balz

LATIHAN KDORDINASI TERINTEGRAS]
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Frosedur
1. Pemsin melalonikan geralcan koosdinasi di Jadder speed.

Ketika pamsin sudzh malakukan srkan koosdinasi di

Iadder speed, pemsin yanz besada di marker Asegerz

malakcukan passing ke pamain &i marker 3.

3. Sarslsh pamain malsknken mrakan koosdinasi di ladder
speed, selanjutnya pemsin melskukan preming ke pemain

sbawa bals i marker B.

vang
4 Kemndian pemsin yanz membawa bolz & marier B
melakukan dribble kedspan dan difkuri pemain dengan
smelakukan delay

L

iz repenisr ¥

unruk pressing spat kemudian posisi badan dalam
melakukan deiay dan vasiasiken gerak koordinsinyz

.qm
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12 Model L
Tujusn
Meningkatian knordites ki pressing cowring alibdle &
= sican karakcter ketja sama.
disiplin.
Sarann

Laeir speed, marier, 3 poles dan balz

Strultur
Jarak Jadcier speed - poie: 3-5 mater jarak ladder spaed -
marker: 19 meter don jarskriap polesunruk drisale 50 em
Di belakang indier peed exdapan2-3 pemain, di marder 1-2
pemain dam di poie 23 pamain dengm setiz
membawa sat bals

n

99

LATIHAN KOORDINASI TERINTEGRAS]
DENGAN PEMBENTUKAN KARAKTER

Frosedur
L D

srma e
‘zeralean koasdinasi dan 8 poles selakican driddle)

2. Setelah pemsin selsluian gerskon koordinasi di Jadder
speed., bala yans
dridhie di poles dan dengan 2 sentuhan perain sudal

eradadi marer

n yang

berads i marker, pemsin yang &i polss radi same

malakeukan pressing ke pemain di mar er

‘Salanjutnys pemain yang melakukan pess g ke pemzin di

‘marker sazera malakukcan covering

Kemudian? pansinyag melskuian pressing +eavering

n

marier.

6. Lakukan denzan reperis yang diinsinkan, dipsrhatikan
Utk press g capatser conermg kemudian posisi bada
alam malakean preing +covering dan vadasikan gersic
koosdinasinya.
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ANGKET PENILAIAN PENGEMBANGAN BUKU PEDOMAN LATIHAN
KOORDINASI SEPAKBOLA KU 12 TAHUN

Nama : p(}h/{
Pelaku Olahraga  : Pelatih SSB BPM Soccer School

Berilah tanda Check List (v) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda

anggap sesuai dengan pernyataan atau pertanyaan
Ketarangan :

STL  : Sangat Tidak Layak

TL : Tidak Layak
CL : Cukup Layak
L : Layak
SL : Sangat Layak
Skala Penilaian
No Aspek yang Dinilai

STL TL CL L

SL

1. | Apakah cover Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 Tahun L

sudah menarik?

2. | Apakah gambar gerakan latihan Koordinasi

dalam buku tersebut mudah dipahami? N
3. | Apakah desain keseluruhan Buku Pedoman
Latihan Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 (R
Tahun sudah menarik?
4. | Keserasian warna tulisan pada cover sudah e

sesuai

5. | Font dan warna tulisan dalam Buku Pedoman
Latihan Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 3

Tahun sudah menarik

6. | Ukuran gambar latihan koordinasi tidak

terlalu kecil.

7. | Materi dalam Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 Tahun
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sudah sesuai dengan latihan sepak bola.

8. | Apakah pembahasan sekilas tentang latihan

koordinasi bermanfaat?

9. | Materi dan gambar latihan disajikan secara

runtut.

10. | Materi yang disajikan secara sederhana dan

jelas. -
11. | Buku latihan koordinasi tidak dilengkapi

dengan program latihan. v
12. | Apakah tanda baca dalam buku sudah tepat? be
13. | Apakah bahasa yang digunakan sudah sopan? "

14. | Bahasa dalam Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 Tahun
mudah dipahami.

15. | Keterangan pada gambar model latihan
mudah dipahami.

Saran dan Komentar :

b Sl dom ke g s
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ANGKET PENILAIAN PENGEMBANGAN BUKU PEDOMAN LATIHAN

KOORDINASI SEPAKBOLA KU 12 TAHUN

Nama Dwy AT 1Bvus+d

Pelaku Olahraga  : Pelatih SSB Baturetno

Berilah tanda Check List (V) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda

anggap sesuai dengan pernyataan atau pertanyaan
Ketarangan :

STL  : Sangat Tidak Layak

TL : Tidak Layak
CL : Cukup Layak
L : Layak
SL : Sangat Layak
Skala Penilaian
No Aspek yang Dinilai
STL TL CL L SL
1. | Apakah cover Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 Tahun )
sudah menarik? \/
2. | Apakah gambar gerakan latihan Koordinasi \/

dalam buku tersebut mudah dipahami?

3. | Apakah desain keseluruhan Buku Pedoman
Latihan Koordinasi Sepakbola untuk KU 12

Tahun sudah menarik?

4. | Keserasian warna tulisan pada cover sudah

sesuai Vv
5. | Font dan warna tulisan dalam Buku Pedoman
Latihan Koordinasi Sepakbola untuk KU 12
<

Tahun sudah menarik

6. | Ukuran gambar latihan koordinasi tidak

terlalu kecil.

5

7. | Materi dalam Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 Tahun
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sudah sesuai dengan latihan sepak bola.

8. | Apakah pembahasan sekilas tentang latihan

koordinasi bermanfaat? \/
9. | Materi dan gambar latihan disajikan secara

runtut. \/
10. | Materi yang disajikan secara sederhana dan

jelas. \/
11. | Buku latihan koordinasi tidak dilengkapi

dengan program latihan. \/
12. | Apakah tanda baca dalam buku sudah tepat? "
13. | Apakah bahasa yang digunakan sudah sopan? s
14. | Bahasa dalam Buku Pedoman Latihan

Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 Tahun

mudah dipahami. \/
15. | Keterangan pada gambar mode! latihan

mudah dipahami.

<

Saran dan Komentar :

Sangan et Mangoae  Yag  golaah dan  Semomga Wi
24 ¥embangen \Lotg)
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ANGKET PENILAIAN PENGEMBANGAN BUKU PEDOMAN LATIHAN
KOORDINASI SEPAKBOLA KU 12 TAHUN

Nama o Supntrae’

Pelaku Olahraga  : Pelatih SSB Satria Pandawa

Berilah tanda Check List (v) pada kolom penilaian yang telah disediakan yang Anda

anggap sesuai dengan pernyataan atau pertanyaan

Ketarangan :

STL  : Sangat Tidak Layak

TL : Tidak Layak
CL : Cukup Layak
L : Layak
SL : Sangat Layak
Skala Penilaian
No Aspek yang Dinilai

STL

TL

CL

L

SL

Apakah cover Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 Tahun

sudah menarik?

V/

Apakah gambar gerakan latihan Koordinasi
dalam buku tersebut mudah dipahami?

v

Apakah desain keseluruhan Buku Pedoman
Latihan Koordinasi Sepakbola untuk KU 12
Tahun sudah menarik?

Keserasian warna tulisan pada cover sudah

sesuai

Font dan warna tulisan dalam Buku Pedoman
Latihan Koordinasi Sepakbola untuk KU 12
Tahun sudah menarik

Ukuran gambar latihan koordinasi tidak

terlalu kecil.

Materi dalam Buku Pedoman Latihan
Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 Tahun
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sudah sesuai dengan latihan sepak bola. 7 e
8. | Apakah pembahasan sekilas tentang latihan

koordinasi bermanfaat? s
9. | Materi dan gambar latihan disajikan secara

runtut. V
10. | Materi yang disajikan secara sederhana dan

jelas. L
11. | Buku latihan koordinasi tidak dilengkapi

dengan program latihan. L~
12. | Apakah tanda baca dalam buku sudah tepat? ]
13. | Apakah bahasa yang digunakan sudah sopan? o
14. | Bahasa dalam Buku Pedoman Latihan

Koordinasi Sepakbola untuk KU 12 Tahun .

mudah dipahami.
15. | Keterangan pada gambar model latihan

mudah dipahami.

Saran dan Komentar :
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Lampiran 15. Dokumentasi

Gambar 19. Dokumentasi Uji Coba Kelompok Kecil 1

v

(Sumber : Dokumen Pribadi)

1

Gambar 20. Dokumentasi'Uji obé Kelompok Kecil 2
(Sumber : Dokumen Pribadi)
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Gambar 21. Dokumentasi Uji Coba Kelompok Besar 1
(Sumber : Dokumen Pribadi)
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i

Gambar22. Dokumentasi Uji Coba Kelompok Besar 2
(Sumber : Dokumen Pribadi)

Gambar 22. Dokumentasi Uji Coba Kelompok Besar 3
(Sumber : Dokumen Pribadi)
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