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Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada terdapat pengaruh 

antara SAQ training, small sided games, terhadap peningkatan kecepatan dan 

kelincahan, pemain sepakbola KU 15 Tahun. 

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuasi eksperimen, Disain 

penelitian yang digunakan adalah disain faktorial 2x2 yang memiliki kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Subjek penelitian adalah pemain FC UNY 

Academy KU 15 Tahun yang berjumlah 40 peserta. Penelitian ini menggunakan 

instrumen penelitian yaitu: tes lari 30meter dan Illionist Agility Test. Teknik analisis 

data dalam penelitian ini dengan ANOVA dua jalur pada taraf signifikasi =0,05. 

Hasil penelitian disimpulkan dari hasil analisis didapatkan hasil latihan SAQ 

training dan SSG terhadap kecepatan dengan nilai 0,03 < 0,05 dapat disimpulkan 

bahwa ada pengaruh latihan SAQ training dan SSG terhadap kecepatan. Dengan hasil 

analisa menunjukkan bahwa p = 0,04 < 0,05 dengan kesimpulan adalah ada interaksi 

yang siginfikan antara SAQ training dan SSG terhadap kecepatan, kemudian dari 

hasil analisis didapatkan hasil latihan SAQ training dan SSG terhadap kelincahan 

dengan nilai 0,02 < 0,05 dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan SAQ training 

dan SSG terhadap kelincahan. Dengan hasil analisa menunjukkan bahwa p = 0,04 < 

0,05 dengan kesimpulan adalah ada interaksi yang siginfikan antara SAQ training dan 

SSG terhadap kelincahan. 
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MARLINALDI RAHMAN: The Effect of SAQ Training and Small Sided Games 

on Increasing Speed and Agility in 15-Year-Old Football Players. 

Thesis. Yogyakarta: Postgraduate Programme, State University of 

Yogyakarta, 2023 

The purpose of this study was to determine whether there is an influence 

between SAQ training, small sided games, on increasing speed and agility, KU 15 

Tahun football players. 

The type of research used is quasi-experimental research, the research 

design used is 2x2 factorial design which has an experimental group and a control 

group. The research subjects were FC UNY Academy KU 15 Year players totalling 

40 participants. This study used research instruments, namely: 30meter running test 

and Illionist Agility Test. Data analysis techniques in this study with two-way 

ANOVA at the level of significance = 0.05. 

The results of the study concluded from the results of the analysis obtained 

the results of SAQ training and SSG training on speed with a value of 0.03 <0.05 

can be concluded that there is an effect of SAQ training and SSG training on speed. 

With the results of the analysis showing that p = 0.04 <0.05 Ha with the conclusion 

that there is a significant interaction between SAQ training and SSG on speed, then 

from the results of the analysis obtained the results of SAQ training and SSG on 

agility with a value of 0.02 <0.05 it can be concluded that there is an effect of SAQ 

training and SSG on agility. With the results of the analysis 

Keywords: SAQ Training, Small Sided Games, Speed, Agility 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Permainan sepakbola merupakan permainan yang sangat populer di 

Indonesia. Keterampilan teknik dan kemampuan fisik dalam sepakbola harus 

dimiliki oleh pemain sepakbola saat berlatih maupun bertanding (Nawan 

Primasoni, 2018:1). Kondisi fisik sepakbola tidak dapat ditingkatkan maupun 

dikembangkan dalam waktu yang singkat. Secara garis besar ada dua hal yang 

menjadi pengaruh dalam kondisi fisik atlet, yakni: (1) kebugaran energi (2) 

kebugaran otot (Sukadiyanto, 2011:11). Kebugaran energi terbagi menjadi aerobic 

capacity and anaerobic capacity, sedangkan kebugaran otot meliputi dari 

komponen biomotor itu sendiri, yaitu: ketahanan, kekuatan, kecepatan, fleksibilitas, 

power, dan keseimbangan (Sukadiyanto, 2011:12). Jika kebugaran energi dan 

kebugaran otot baik, maka akan menunjang keterampilan teknik yang dimiliki oleh 

seorang atlet. Teknik dalam sepakbola tidak dapat dikembangkan secara instan, 

namun harus melalui proses latihan yang tidak cepat. 

Kemampuan berlari dan perubahan arah yang cepat adalah penentu untuk 

keberhasilan dalam berbagai macam olahraga seperti, sepakbola (Gabbett, King, & 

Jenkins, 2008; Kuzmits & Adams, 2008: Chamari, Castagna, & Wisloff, 2005). 

Tidak mengherankan, latihan sprint selalu hadir dalam rutinitas latihan sepakbola 

tersebut. Performa lari cepat jarak pendek tergantung pada tingkat kecepatan yang 

tinggi, dimana kekuatan otot dan teknik gerakan merupakan dasar yang utama 

(Hunter, Marshall, & McNair, 2004, 2005: Loturco, D'Angelo dkk., 2015: Wisloff, 

Castagna, Helgerud, Jones, & Hof, 2004). Dengan demikian, metode latihan 



2 

 

spesifik yang melibatkan keduanya secara motorik mungkin menarik untuk 

memaksimalkan kinerja sprint atlet profesional. Dalam pengertian ini, latihan 

kekuatan khusus telah diterapkan pada rutinitas latihan sprint, dan diberi nama 

sprint resisted training (Hrysomallis, 2012: Petrakos, Morin, & Egan, 2016). 

Olahraga sepakbola adalah olahraga yang menuntut kemampuan fisik yang 

prima. Dalam lapangan sepakbola pemain berlari sejauh 10-13 km selama 

pertandingan, melakukan 150-250 aktivitas intens seperti akselerasi atau deselarasi, 

serta perubahan arah dengan waktu recovery yang singkat (Bangsbo, Mohr, dan 

Krustup, 2006), selain itu dalam hal teknik sekitar 15 tackling, 10 heading, dan 50 

dribble dengan bola (Stolen, Chamiri, Castagna, & Wisloff, 2005).  

Federasi sepakbola Amerika Serikat memiliki jumlah pemain terdaftar 

tertinggi kedua di semua negara dan partisipasinya terus meningkat. Dalam 

beberapa tahun terakhir, telah terjadi ekspansi yang sangat luar biasa dalam 

penerimaan sport science, dan secara khusus strength training dan conditioning 

dalam sepakbola. Pemain sepakbola dalam hal ini harus mengembangkan 

kebugaran fisik termasuk unsur kecepatan, kelincahan, beberapa penelitian 

menunjukkan bahwa kinerja pemain sepakbola ditentukan oleh kecepatan dan 

kelincahan (Chamarica et al., 2008; Cronin et al., 2003) (Baker D, 1998; Chamarica 

et al., 2008). Dikdik, (2019) mengatakan unsur kecepatan hanya dapat ditingkatkan 

10%, jadi perlu diperhatikan dan diberikan catatan bahwa karakteristik pemain 

sepakbola dari segi fisik bervariasi di berbagai posisi. Penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa kecepatan, kelincahan menjadi faktor penting juga setelah 

strength dan conditioning sehingga bentuk latihan kecepatan dapat ditingkatkan 
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sesuai karakteristik pemain ketika berada di lapangan. Dalam permainan sepakbola 

pemain dapat mencapai ambang anaerobik hingga 80–90% dari detak jantung 

maksimal (Stolen et al., 2005), melalui beberapa aktivitas yang melibatkan lari 

cepat, berputar, melompat, perubahan kecepatan lari, dan memulai pemeliharaan 

keseimbangan kontraksi otot yang kuat, hingga kinerja secara teknis. 

Sepakbola adalah olahraga tim intermiten yang ditandai dengan seringnya 

transisi dalam pola aktivitas bermain, dari gerakan intensitas tinggi seperti lari 

cepat, melompat, shooting, akselerasi, dan deselerasi ke aktivitas intensitas rendah 

hingga sedang seperti jogging, berjalan kaki, dan berdiri. Tuntutan permainan 

sepakbola meningkat pesat, sehingga pemain harus memiliki kapasitas fisik, 

keterampilan teknis dan taktis yang tinggi. Namun, kemampuan untuk dengan cepat 

mengubah kecepatan yaitu, akselerasi dan sprint adalah tindakan yang paling sering 

dilakukan dalam situasi sepak bola profesional terutama pada saat momen serangan 

balik atau menghadapi tekanan lawan yang cepat. Akselerasi yang diamati terutama 

dilakukan sebagai respon terhadap rangsangan eksternal yaitu, pergerakan bola, 

lawan, rekan setim dan seringkali didahului dengan perubahan arah gerakan. 

Kemampuan sepakbola yang esensial ini, yang digambarkan sedemikian rupa, 

sebenarnya sudah mewakili pada unsur kelincahan. 

Unsur kecepatan pemain sepakbola dalam hal ini bagaimana jumlah 

keterlibatan bola dan sprint meningkat (Helgerud et al.,2001). Menurut model 

latihan modern yang diterapkan filosofi sepakbola Indonesia yakni bagaimana 

keterlibatan pemain dengan bola dan cepat untuk mengambil keputusan dengan 

jarak lapangan yang disesuaikan atau diperkecil. Dalam filanesia mekanisme 
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produk aksi adalah suatu rangkaian antara komunikasi, keputusan, dan eksekusi, 

jadi latihan produk aksi ini memerlukan tempo yang tinggi ketika latihan maupun 

bertanding karena sepersekian detik pemain tidak mengambil keputusan yang tepat 

akan hilang momen yang didapat. (High Performance Unit, PSSI. 2017: 9). Oleh 

karena itu dilakukan penelitian yang bertujuan untuk membandingkan pengaruh 

latihan SAQ training dan Small Sided Games terhadap peningkatan kecepatan dan 

kelincahan pemain sepakbola. 

Beberapa tahun terakhir banyak perhatian masih difokuskan pada small sided 

games sebagai alat conditioning sepakbola level pro karena karakteristiknya sesuai 

dengan permainan sesungguhnya (Aguiar et al., 2008). Small sided games 

memberikan kesempatan untuk mengembangkan elemen teknik dan taktikal secara 

bersamaan seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan maupun kelincahan (Hills-Haas, 

Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011). Dalam latihan small sided games ini 

pemain dituntut untuk melakukan intensitas tinggi, penelitian menunjukkan latihan 

small sided games lebih efektif dilakukan selama 4 hari per minggu, dibandingkan 

latihan terisolasi berupa latihan daya tahan dan kecepatan sendiri secara terpisah 

selama 15 hari (Daniel Castillo, et al., 2021). Dalam studi yang dilakukan oleh, 

Dellal, Varliette, Owen, Chirico, & Pialoux, 2012, menyatakan bawha metode 

latihan ini menimbulkan efek serupa pada kapasitas pemulihan dan pada 

kemampuan untuk mengulangi perubahan arah 180° yang dilakukan dalam latihan 

small sided games (SSG). Oleh karena itu, SSG adalah metode HIIT yang 

memungkinkan peningkatan kapasitas fisik tertentu dari sepak bola, selain bekerja 

dengan bola, di area tertentu dari lapangan dengan rekan satu tim mereka, termasuk 
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kondisi permainan yang dimainkan dengan lebih sedikit pemain pada dimensi 

lapangan yang lebih kecil. 

Hedrick (1999) memberikan rekomendasi latihan kecepatan dengan metode 

pattern running sebagai bentuk latihan conditioning dalam sepakbola dimana dia 

menemukan latihan kecepatan secara tidak langsung yang dapat mempengaruhi 

daya tahan spesifik dalam sepakbola. Lebih lanjut penelitian (Polman et al., 2024) 

mengenai strength conditioning pemain sepakbola di Inggris menunjukkan bahwa 

program latihan SAQ (speed, agility, and quickness) selain meningkatkan 

kebugaran fisik secara umum juga meningkatkan kemampuan daya tahan aerobik. 

Temuan ini menunjukkan dimana sepakbola yang dominan sistem energinya 

anaerobik secara tidak langsung mempengaruhi daya tahan aerobik. Dari beberapa 

paparan diatas permasalahan yang saya temukan dimana latihan small sided games 

dalam penelitian belum banyak ditemukan untuk dapat meningkatkan performa 

fisik pemain sepakbola. Pemain sepakbola sering diminta untuk berulang kali dalam 

melakukan sprint maksimal atau mendekati maksimal dengan durasi pendek (1 – 7 

detik) dengan periode pemulihan singkat. Oleh karena itu, kemampuan untuk 

mengulang beberapa sprint dengan kecepatan tinggi penting untuk kinerja fisik 

dalam sepakbola (F. M. Impellizzeri, et all., 2008:899) 

Pada hasil observasi atau pengamatan yang dilakukan pada FC UNY 

Academy ada 10-15 siswa yang tingkat kecepatan dan kelincahannya masih kurang, 

hasil observasi di dapatkan dari data raport siswa FC UNY Academy beberapa 

bulan terakhir yang sudah dilakukan tes di stadion UNY tentang tes kondisi fisik 

dan keterampilan teknik, jadi kecepatan dan kelincahan dibutuhkan oleh seorang 
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pemain sepakbola ketika dalam menghadapi situasi dan kondisi tertentu di 

pertandingan yang menuntut unsur kecepatan dan kelincahan dalam bergerak untuk 

menguasai bola saat menyerang, bertahan maupun transisi juga sangat penting. 

Kecepatan dan kelincahan dapat dilatih secara bersama-sama, baik dengan bola atau 

tanpa bola. Bagi pemain sepakbola situasi yang berbeda-beda tentunya selalu 

dihadapinya di setiap pertandingan, setiap pemain sepakbola juga selalu 

menghendaki gerakan yang cepat dengan membutuhkan unsur kecepatan dan 

kelincahan yang baik. Dari penjelasan tersebut perlunya bentuk latihan yang 

dimodifikasi dan tidak membuat pemain bosan dalam artian ketika latihan yang 

diberikan oleh pelatih harus bervariasi, yakni dengan salah satu program small 

sided games yang bermain di area lebih kecil dan menuntut pemain untuk 

mengambil keputusan dengan cepat dan tepat dengan jumlah pemain yang lebih 

sedikit. 

FC UNY Academy adalah salah satu akademi sepakbola di DIY yang berdiri 

tahun 2017 dan selalu mengikuti beberapa kompetisi atau turnamen U-17 dan U-14 

baik ditingkat regional maupun nasional seperti Piala Suratin, Piala Kemenpora. 

Dari beberapa turnamen yang telah diikuti, FC UNY Academy belum mendapat 

hasil yang maksimum. Salah satu kendalanya yakni komponen biomotor kecepatan, 

kelincahan, yang dimiliki pemain masih belum pernah diteliti. Dengan demikian 

perlu sebuah gagasan atau terobosan baru dalam melatih pemain untuk 

meningkatkan kecepatan, kelincahan para pemain dalam menghadapi latihan 

maupun bertanding.  
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Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa small sided games 

merupakan salah satu bentuk latihan yang relevan dengan situasi pertandingan yang 

sesungguhnya. Bentuk latihan yang dimodifikasi dari jumlah pemain dan ukuran 

lapangan dari (11v11 – 3v3, bahkan sampai dengan 1v1 untuk individual taktikal) 

meningkatkan banyak aksi (keterampilan teknik). Selain itu para pemain dituntut 

untuk selalu aktif dalam area yang lebih sempit sehingga membuat pemain harus 

lebih cepat mengambil keputusan dan mengeksekusinya. Sedangkan SAQ training 

merupakan bentuk latihan yang tidak menggunakan bola dan permainan. Kedua 

bentuk latihan tersebut secara signifikan meningkatkan kecepatan, kelincahan 

pemain sepakbola. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa latihan SAQ training 

secara tidak langsung juga dapat meningkatkan kecepatan, kelincahan. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk membandingkan pengaruh SAQ training, small sided 

games terhadap peningkatan, kecepatan, kelincahan pemain sepakbola U-15. 

B. Identifikasi Masalah 

Penulis mengidentifikasi beberapa permasalahan sebagai berikut: 

1. Bentuk latihan pada pemain sepakbola U-15 FC UNY Academy lebih cenderung 

pada drill keterampilan teknik, sehingga pemain kehilangan banyak waktu untuk 

berlatih dengan banyak sentuhan bola. 

2. Belum banyak penelitian yang membandingkan pengaruh latihan SAQ training, 

small sided games, terhadap peningkatan kecepatan, kelincahan pada pemain 

sepakbola U-15 FC UNY Academy. 

3. Belum banyak penelitian serupa yang dapat membuktikan bahwa SSG dapat 

meningkatkan performa fisik pemain sepakbola. 
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4. Masih kurangnya tingkat kecepatan dan kelincahan pada pemain sepakbola FC 

UNY Academy U 15 Tahun. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan untuk menghindari terjadinya 

penafsiran yang berbeda-beda serta keterbatasan kemampuan dalam penelitian 

maka permasalahan yang akan diteliti perlu dibatasi, yang dapat menjadi 

perbandingan pengaruh SAQ training, small sided games terhadap peningkatan 

kecepatan dan kelincahan pemain sepakbola U-15. 

D. Rumusan Masalah 

 Untuk mempermudah dalam menganalisis permasalahan sebagaimana yang 

dikemukankan secara umum, maka dirumuskan permasalahan secara khusus yaitu: 

1. Adakah pengaruh SAQ training terhadap peningkatan kecepatan dan 

kelincahan? 

2. Adakah pengaruh Small Sided Games terhadap peningkatan kecepatan dan 

kelincahan? 

3. Adakah interaksi antara SAQ training, Small Sided Games, terhadap peningkatan 

kecepatan dan kelincahan? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah untuk mengetahui apakah ada 

perbedaan pengaruh antara SAQ training, small sided games, terhadap peningkatan 

kecepatan dan kelincahan, pemain sepakbola U-15. 
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F. Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini adalah: 

1. Secara teoritik penelitian ini berguna untuk pengembangan penelitian 

selanjutnya dan pengujian teori-teori yang dimunculkan oleh negara lain. 

2. Secara praktis penelitian ini dapat digunakan oleh pelatih untuk menerapkan 

metode yang efektif dalam peningkatan kecepatan, kelincahan, sehingga pelatih 

tidak membuang waktu untuk melakukan latihan yang kurang efektif. 

3. Sebagai masukan kepada tim pelatih FC UNY Academy dalam kejuaraan 

maupun kompetisi yang akan datang. 
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BAB II  

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Sepakbola 

Sepakbola merupakan permainan yang sangat populer di Indonesia. Peraturan 

pemain sepakbola sangat sederhana. Sebelas pemain dalam satu tim dengan 

berbagai cara berusaha mencegah lawan mencetak gol ke gawang yang dijaganya 

dan dengan berbagai cara berusaha mencetak gol sebanyak – banyaknya ke gawang 

lawan. Pemain diperbolehkan menggunakan seluruh bagian tubuh kecuali tangan, 

aturan tersebut tidak berlaku pada pemain berposisi khusus penjaga gawang. 

Pemenang dalam pertandingan sepakbola adalah tim yang mencetak lebih banyak 

gol ke gawang lawan. (Nawan Primasoni dan Sulistiyono, 2018:1) 

Sepakbola adalah olahraga tim dimana dua tim yang berlawanan bersaing 

secara dinamis dalam ruang dan waktu untuk mendapatkan keuntungan dari lawan 

yakni berupa kemenangan dan lebih banyak gol, keuntungan ini tergantung pada 

kemampuan pemain untuk berinteraksi dengan rekan satu tim dengan prinsip 

kerjasama (Coutinho et al., 2019).  

Sepakbola adalah permainan dimana pemain memainkan bola dengan 

menggunakan kaki, kepala, atau badan untuk memindahkan bola pada rekan satu 

tim kecuali penjaga gawang yang dapat menggunakan tangannya.  Dengan 

demikian sepakbola dapat dikatakan sebagai permainan beregu yang setiap regunya 

beranggotakan sebelas pemain, dimana dalam proses memainkannya memerlukan 

kekuatan, keuletan, kecepatan, ketangkasan, daya tahan, keberanian, dan kerjasama 

tim yang dilakukan selama 2 x 45 menit dengan menggunakan teknik yang baik dan 
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benar. (Subagyo Irianto, 2016:7-8). Penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa 

sepakbola adalah olahraga tim yang dinamis dengan durasi waktu 90 menit, dan tim 

mana yang mencetak gol lebih banyak maka tim tersebut dinyatakan memenangkan 

pertandingan. 

2. Kecepatan Gerak (SAQ Training) 

Kecepatan gerak secara rasional diartikan kemampuan yang dimiliki oleh 

seseorang berdasarkan herediter-genetik, dalam hal ini sumber energi dari 

kecepatan gerak adalah sistem energi anaerobik. Periodesasi dari SAQ training di 

intervensi oleh keterampilan teknik dan kemampuan fisik daya tahan, kekuatan, dan 

fleksibilitas. Atlet yang kuat diartikan atlet yang mampu melakukan gerakan cepat 

dan yang lebih kuat lagi dapat dikatakan atlet yang bergerak lebih cepat. Atlet yang 

memiliki fleksibilitas teknik yang baik akan bergerak cepat secara efketif dan 

efisien. Sementara atlet yang memiliki daya tahan yang baik akan melakukan 

gerakan yang cepat dan dalam waktu yang lama (Dikdik, dkk, 2019-96). 

Kecepatan gerak yakni suatu komponen fisik yang peningkatannya sangat 

sulit. Berdasarkan hasil penelitian, peningkatan hasil latihan yang eksklusif hanya 

meningkat 10% (P.L Pesurnay dari Zimmerman, 2006). Bahkan setelah atlet 

tersebut mencapai performa puncak SAQ ini kecenderungan sangat sulit untuk 

meningkat dan sering kemampuan gerak ini menjadi menurun. Oleh karena, 

kemampuan kecepatan adalah kemampuan yang dominan herediter/genetik.  

SAQ training menjadi bagian dari kemampuan fisik yang sangat penting 

dalam prestasi olahraga menjadikan pelatih harus memahami beberapa poin: 

a. Makna latihan kecepatan dan latihan untuk meningkatkan kecepatan. 

b. Karakteristik atau syarat latihan kecepatan. 
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c. Norma latihan kecepatan. 

d. Tahapan latihan kecepatan. 

e. Prinsip latihan kecepatan. 

f. Metode dan bentuk latihan kecepatan. 

g. Penerapan latihan kecepatan untuk kebutuhan cabang olahraga dan level 

atlet. 

Adapun syarat dalam melakukan latihan kecepatan gerak (SAQ Training)  

a. Latihan kecepatan gerak harus dilakukan dengan usaha 

maksimal/intensitas maksimal (100%, maximum effort), sehingga 

berlangsung dalam tempo yang cepat dan singkat.  

b. Jarak tempuh kurang dari 50m (60m bagi atlet sangat terlatih dan elite) 

c. Waktu tempuh < dari 6” (8”) 

d. Dapat dilakukan dalam jumlah repetisi cukup banyak, sesuai cabang 

olahraga masing-masing. 

e. Latihan kecepatan gerak membutuhkan istirahat yang relatif cukup lama.  

 

 

3. Small Sided Games 

Small sided games menjadi metode latihan yang sering digunakan oleh pelatih 

untuk mengembangkan kemampuan teknik, taktik, dan fisik (Rampinini et al, 

2007). Meningkatkan teknik dan keputusan dalam situasi permainan tertentu, 

melalui small sided games ini, dianggap sebagai sumber metodologis untuk 

digunakan dalam fase latihan (Muñoz, S. P., Encinas, D. R., Muñoz, A. S., & 

Cayetano, A. R. (2022). Permainan ini seringkali diselesaikan dalam bentuk 

beberapa interval, jumlah pemain divariasi, ukuran lapangan, aturan yang dapat 

dikembangkan/modifikasi, durasi bermain dan rest. (Ballsom, et al, 2002). Small 

sided games mengekspos pemain untuk beban anaerobik yang signifikan, dengan 

intensitas relatif rata-rata 82% VO2 Max dan tingkat laktat darah rata-rata 4,5–4,9 

mmol untuk permainan 4v4 (Mac Laren et al, 199). Jumlah aktivitas intensitas 

tinggi dan waktu dengan penguasaan bola lebih tinggi daripada yang ditemukan 

dalam permainan 11v11. Adapun sejumlah hal yang harus dipertimbangkan oleh 
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pelatih strength and conditioning sebelum merancang dan menerapkan small sided 

games, misalnya, kapasitas kondisi para pemain, situasi di musim sepakbola, 

tingkat teknis dari para pemain, waktu pelaksanaan aplikasi small sided games 

dalam kaitannya dengan jadwal pertandingan dan tujuan strategis tim (Mallo & 

Navarro, 2008). Jumlah pemain di small sided games dapat mempengaruhi elemen 

fisiologis dan taktis dari latihan ini. Rampinini et al, (2007) menunjukkan bahwa 

ketika jumlah pemain menurun intensitasnya meningkat, dan hasilnya pemain 

memiliki lebih banyak sentuhan dengan bola. Namun, frekuensi dalam teknik 

meningkat saat pemain lebih sedikit, komponen taktik drill lebih terbatas karena 

pemain tidak terbatas pada posisi dan tugas tertentu. 

Dimensi lapangan dapat mempengaruhi kinematika dari pemain, semakin 

besar area bermain, semakin banyak waktu dan ruang yang dimiliki pemain untuk 

membuat keputusan dan melakukan reaksi. Sebaliknya jika ruang yang lebih kecil 

mengurangi waktu untuk pengambilan keputusan dan tindakan, serta cenderung 

mendorong lebih banyak percepatan, deselerasi, dan perubahan arah. Begitu juga 

beban fisiologis dan tingkat pengerahan tenaga yang dirasakan lebih tinggi ketika 

area bermain lebih besar (Casamichana & Castellano, 2010). 

Jumlah pemain dan dimensi lapangan, aturan permainan juga dapat 

mempengaruhi intensitas small sided games. Mallo dan Navarro (2008) 

membandingkan tuntutan 3 latihan dengan berbagai kendala dan menemukan 

bahwa masuknya penjaga gawang memodifikasi perilaku fisik dan taktis para 

pemain, latihan termasuk kiper menunjukkan bahwa para pemain meng cover lebih 

sedikit jarak tempuh, bekerja pada intensitas yang lebih rendah, dan secara taktis 
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menjadi lebih defensif. Jelas bahwa small sided games memberikan stimulus 

fisiologis yang efektif untuk meningkatkan dan menjaga kapasitas aerobik dan an 

aerobic, memungkinkan peningkatan keterampilan teknik dan taktik secara 

bersamaan.  

Small sided games adalah bentuk latihan yang penting, mengingat jenis 

latihan ini memungkinkan pelatih dari semua tingkatan untuk melakukan coaching 

dari keterampilan teknis dan taktis, serta untuk mencapai peningkatan kapasitas 

fisik pemain (Charlos, et all., 2020). Clemente, Martins dan Mendes, Hill-Hass et 

al., dan Sgrò et al., mendefinisikan small-sided games (SSG) sebagai situasi 

bermain yang melibatkan gerakan yang digunakan untuk latihan olahraga, 

melibatkan lebih sedikit pemain per tim, dan dimainkan di ruang yang lebih kecil, 

dengan aturan yang dimodifikasi secara sengaja tergantung pada tujuan yang ingin 

dicapai, tetapi tetap dalam prinsip-prinsip permainan utama. Perbedaan antara 

permainan sisi kecil dan pendekatan tradisional/terisolasi terletak pada 

keterampilan mengeksekusi seperti yang muncul dalam kompetisi utama. 

Permainan small sided games seperti, 1v1 populer di kalangan pelatih, karena 

dianggap sebagai latihan yang berguna untuk pelatihan bersamaan keterampilan 

fisik, teknis, dan taktis. Beberapa penulis telah mengklaim bahwa, jika dirancang 

dengan benar, small sided games dapat mereplikasi tuntutan fisiologis dan motorik 

serta tuntutan teknis dan taktis dari permainan pertandingan yang sebenarnya. 

Namun, manfaat terbesar mereka terkait dengan kebugaran fisik. Misalnya, SSG 

telah dikonfirmasi memiliki efektivitas yang setara dengan interval lari intensitas 

tinggi dalam hal menghasilkan peningkatan denyut jantung (90% HRmax) dan 
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konsentrasi laktat darah, meningkatkan daya tahan spesifik olahraga. Owen, Twist 

dan Ford menegaskan bahwa intensitas yang diukur dengan detak jantung (HR) 

selama pertandingan 1v1 sesuai dengan intensitas latihan yang dicapai selama 

pertandingan/kejuaraan. Efektivitas permainan sisi kecil yang digunakan sebagai 

intervensi latihan juga telah ditunjukkan dalam kaitannya dengan peningkatan yang 

signifikan dalam kemampuan pemain (Chmura, P., Podgórski, T., Konefał, M., 

Rokita, A., Chmura, J., & Andrzejewski, M. (2019).  

Beberapa penelitian terbaru juga telah menyelidiki efek akut small sided 

games pada kebugaran anaerobik, daya tahan kecepatan, dan kelincahan pemain. 

Sparkes et al. menilai pola pemulihan fungsi neuromuskular dan gangguan dalam 

respon fisiologis dan suasana hati hingga 24 jam. Beberapa penulis menyoroti 

tuntutan kelincahan small sided games, dan efek dari perubahan jumlah pemain atau 

penambahan permainan pada tuntutan fisiologis dan mental dari latihan ini. Selain 

itu, small sided games berhasil digunakan untuk membebani sistem anaerobik 

melalui percepatan berulang. 

4. Periodesasi Latihan Kecepatan 

Tahap kecepatan gerak selalu berkaitan dengan kemampuan koordinasi 

gerak. Teknik dan kecepatan gerak adalah hasil koordinasi saraf dan otot. Perintah 

datang dari otak diteruskan ke otot sebagai perasa gerak dan pelaksana gerak sesuai 

fungsi dari sistem kerja primer dalam tubuh. Pada tahap persiapan umum atlet 

diberikan berbagai macam gerak yang diarahkan pada penguasaan bentuk gerak. 

Jadi tahap persiapan umum pelatih lebih fokus pada perbaikan sikap/teknik gerak 

yang benar pada saat gerak siklis atau asiklis. Tahap persiapan khusus diberikan 
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pola gerak yang spesifik pada kebutuhan cabang olahraga. Pembentukan SAQ 

dalam tahap ini diutamakan. Tahap pra dan kompetisi utama bertujuan untuk 

meningkatkan dan mematangkan koordinasi kecepatan gerak. 

Tabel 1. Pola Gerak Cepat untuk Speed, Agility, atau Quickness. 

(Sumber: Dikdik, 2019) 

5. Kecepatan 

a. Pengertian Kecepatan 

 Kecepatan hampir dibutuhkan dalam cabang olahraga, karena kecepatan 

digunakan sebagai alat bantuk untuk meraih kemenanga diraih. Harsono (2016: 

119) menjelaskan kecepatan sebagai kemampuan untuk melakukan gerakan yang 

sama secara berurutan dengan menggunakan waktu yang sesingkat mungkin atau 

menempuh suatu jarak dengan waktu tertentu. Gordon (2009:185) menjelaskan 

kecepatan sebagai kemampuan untuk berpindah dari titik A ke titik B secepat 

mungkin. Kecepatan merupakan bagian integral dari olahraga intermiten juga 

seperti sepakbola, rugby, dan lain-lain, dimana atlet harus mempertahankan 

kecepatan tinggi untuk waktu yang lama. Bompa (2015:83) menjelaskan bahwa 

kecepatan terdiri dari tiga bagian penting yaitu kemampuan yang dimiliki individu 

dalam menerima rangsang atau sinyal, memindahkan anggota tubuh dengan cepat, 

dan berpindah tempat dengan cepat atau dalam istilah disebut time reaction, 

movement time, and speed running. Kecepatan menjadi salah satu bagian penting 

dalam beberapa cabang olahraga untuk meraih kemenangan. Bangsbo menemukan 

bahwa pemain berlari antara 1,5m dan panjang lapangan selama pertandingan, 

Biomotor TPU TPK TPP TPUt 

Kecepatan 

(SAQ) 

Pembentukan 

SAQ 

Pengembangan 

SAQ 

Pemeliharaan Kemampuan 

Kecepatan Gerak SAQ 
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tetapi rata-rata 17m. Sekitar 96% dari sprint kurang dari 30m, dengan durasi rata-

rata kurang dari 6 detik dan rata-rata terjadi setiap 90 detik. Penulis lain telah 

melaporkan bahwa hampir setengah dari total sprint kurang dari 10m dan biasanya 

dimulai ketika pemain sudah bergerak, oleh karena itu, kecepatan maksimal dapat 

dicapai dalam periode waktu dan jarak yang lebih singkat dibandingkan dengan 

sprint dari start statis (Anthony N, et all. 2014:4). Hal tersebut menunjukkan 

perlunya mengembangkan kecepatan setelah start dengan posisi berdiri atau duduk. 

Meskipun ada konsensus yang berkembang bahwa komponen yang terdiri dari 

kinerja kecepatan dapat dilatih. Diketahui bahwa unsur kecepatan terdiri dari 

banyak faktor dan memerlukan latihan khusus. Untuk mengembangkan kecepatan 

spesifik sepak bola, diperlukan penggabungan persepsi-tindakan dan 

memperhitungkan pengembangan aspek persepsi dan pengambilan keputusan. 

Gamble mengidentifikasi faktor-faktor penentu performa kecepatan yang dapat 

dilatih sebagai keterampilan dan koordinasi neuromuskular, kontrol dan stabilitas 

postural, kualitas kekuatan, kualitas mekanis, dan morfologis otot lokomotor, dan 

siklus pemendekan regangan (Anthony N, et all. 2014:5). Seorang pemain sepak 

bola mengubah arah setiap 2–4 detik dan membuat 1.200–1.400 perubahan arah 

selama pertandingan berlangsung (Anthony N, et all. 2015). Aktivitas yang cepat 

terjadi pada detik-detik penting pertandingan dan dapat membuat perbedaan dalam 

menentukan hasil pertandingan.  

 Kecepatan dalam sepakbola digunakan saat seranngan balik atau kembali ke 

pertahanan dengan cepat saat menerima serangan balik. Resat Kartal (2016:47) 

menjelaskan kecepatan kemampuan motorik yang penting dalam banyak cabang 
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olahraga salah satunya sepakbola. Sukadiyanto (2011:119) menungkapkan 

kecepatan dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu:  

1) Keturunan 

Kecepatan dipengaruhi oleh bakat yang dimiliki seseorang sejak lahir 

atau faktor keturunan. 

2) Waktu Reaksi 

Waktu Reaksi dimana kemampuan individu untuk menerima rangsang 

dalam waktu yang singkat. Waktu reaksi ini dipengaruhi oleh kondisi fisiologis. 

3) Kekuatan 

Setiap aktivitas yang dilakukan dengan kecepatan membutuhkan 

komponen pendukung yaitu kekuatan. Latihan kecepatan sebaiknya diawali 

dengan latihan kekuatan dan kecepatan. 

4) Teknik Kecepatan 

Kecepatan dipengaruhi oleh teknik gerakan yang dilakukan, teknik 

yang benar akan memudahkan dan mempercepat seorang untuk menguasai cari 

lari yang benar dan bisa menghemat energi yang dikeluarkan. 

5) Elastisitas Otot 

Elastisitas otot berfungsi ketika otot melakukan kontraksi dan relaksasi 

secara cepat dan bergantian antara otot antagonis dan agonis. Elastisitas otot 

yang tinggi akan berpengaruh terhadap luas gerakan yang dihasilkan. 
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6) Jenis Otot 

Jenis otot cepat dalam hal ini adalah otot putih yang lebih sesuai untuk 

dilatihkan kecepatan dibandingkan otot merah. Kedua otot ini merupakan 

bawaan sejak lahir, sehingga sulit diubah dengan latihan. 

7) Konsentrasi dan Kemauan 

Faktor psikologi juga mempengaruhi terhadap peningkatan 

kemampuan fisik. Konsentrasi dan kemauan salah satu diantara banyak faktor 

psikis yang ada. Saat latihan kecepatan akan muncul keadaan kebosanan karena 

proses latihan yang monoton untuk meningkatkan kecepatan. Seseorang yang 

mengalami kejenuhan maka tidak dapat berkonsentrasi dengan baik. 

b. Tipe Kecepatan 

Sukadiyanto (2011:116) menjelaskan tipe-tipe kecepatan sebagai berikut: 

1) Kecepatan Reaksi 

Kecepatan reaksi adalah kemampuan seseorang dalam menerima 

rangsang dalam waktu sesingkat-singkatnya. Pada kecepatan reaksi dibedakan 

menjadi kecepatan tunggal dan gerak majemuk. 

2) Kecepatan Gerak 

Kecepatan gerak dimana seseorang melakukan gerak dalam waktu yang 

sesingkat mungkin. Kecepatan gerak dibedakan menjadi dua macam yaitu 

gerak siklus dan gerak non siklus. 
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6. Kelincahan 

Kelincahan (agility) adalah kemampuan gerak maksimal seseorang dalam 

mengubah arah dan posisi tubuhnya secara cepat dan tepat waktu bergerak sesuai 

dengan situasi yang dihadapinya, tanpa kehilangan keseimbangan tubuhnya. 

Gerakan tersebut harus dikoordinasi dengan baik. Kelincahan adalah kemampuan 

bergerak secara maksimal dengan mengubah arah tanpa kehilangan keseimbangan 

dalam merespon suatu rangsang (Sheppard and Young, 2006). Kelincahan diartikan 

sebagai perubahan kecepatan dan arah gerakan yang cepat sebagai reaksi terhadap 

stimulus eksternal. Kualitas ini diakui sebagai komponen kebugaran terkait 

kesehatan yang penting, dan kualitas penting dalam beberapa kegiatan profesional 

yaitu, militer, polisi dsb. Namun, kelincahan sebagian besar dikenal sebagai 

kapasitas untuk menjaga kondisi penting dalam olahraga tim yang kompetitif, 

termasuk sepakbola (Ante Krolo, et all. 2020:2). Kelincahan sulit untuk 

didefinisikan, tetapi sering digambarkan sebagai kualitas yang memiliki 

kemampuan untuk mengubah arah dan memulai dan berhenti dengan cepat. Dalam 

situasi olahraga, perubahan arah dapat dimulai untuk mengejar atau menghindari 

lawan atau bereaksi terhadap bola yang bergerak (Young. 2001:315).  

Olahraga Sepakbola, perubahan cepat dalam kecepatan dan arah sebagai 

respons terhadap stimulus dianggap sebagai aspek kunci dari suatu permainan 

(Bloomfield dkk. 2007: Faude dkk. 2012). Ini juga dikenal sebagai kelincahan dan 

membutuhkan latihan untuk meningkatkannya, namun kecepatan dalam kombinasi 

dengan perubahan arah menempatkan beban mekanis yang tinggi pada 

ekstremitas/otot bawah (Besier et al. 2001), yang dapat mengakibatkan peningkatan 
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risiko cedera jika ini tidak dikelola dengan baik dari waktu ke waktu (Brent Edward 

2018). Oleh karena itu, sangat penting untuk berhati-hati merencanakan dan 

memantau beban yang terkait dengan kemampuan mengubah arah pada kecepatan 

tinggi (Sheppard dan Young 2006; Jasper dkk. 2018; Harper dan Kiely 2018) dalam 

(Merks, B. M. T., Frencken, W. G. P., Den Otter, A. R., & Brink, M. S. (2021). 

 Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan menurut Nurhasan 

(2008) adalah: 

a. Tipe tubuh 

Seperti yang telah dijelaskan dalam pengertian kelincahan di atas, 

bahwa gerakan kelincahan menuntut terjadinya pengurangan dan pemacuan 

tubuh secara bergantian dimana momentum sama dengan massa dikalikan 

kecepatan. Jika dihubungkan dengan tipe tubuh, maka orang yang tergolong 

mesomorfi dan mesoektomorfi lebih tangkas dari sektomorf dan endomorf. 

b. Usia 

Kelincahan pada seseorang akan meningkat sampai kira-kira usia 12 

tahun (memasuki pertumbuhan cepat). Selama periode tersebut (3 tahun) 

kelincahan tidak meningkat, bahkan menurun. Setelah masa pertubuhan berlalu, 

kelincahan meningkat lagi secara mantap sampai anak mencapai maturitas dan 

setela itu menurun kembali. 

c. Jenis kelamin  

 Anak laki-laki menunjukan kelincahan sedikit lebih baik dari pada anak 

perempuan sebelum mencapai usia pubertas, setelah pubertas perbedaan tampak 

lebih mencolok. 
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d. Status gizi 

Anak dapat bergerak dengan lincah bila tidak mengalami kelebihan 

berat badan maupun kekurangan berat badan yang semestinya. Anak yang 

mengalami gangguan status gizinya akan mengalami gangguan kemampuan 

dalam melakukan aktivitas fisik. 

e. Kelelahan 

Mengurangi kelincahan terutama karena menurunnya koordinasi. 

Sehubungan dengan hal itu penting untuk memelihara daya tahan kardiovaskuler 

dan otot supaya kelelahan tidak mudah timbul saat proses Latihan berlangsung.  

Latihan kelincahan merupakan latihan kecepatan gerak yang pada prinsipnya 

sama seperti ketika melakukan Latihan speed (acceleration speed) yang memiliki 

kriteria (Dikdik, 2011:21) sebagai berikut: 

1) Sumber energi yang digunakan adalah anaerobik alaktasid (CP System) yang 

berlangsung 2-8 detik. 

2) Jarak total dalam melakukan gerakan kelincahan adalah <50 m. 

3) Usaha eksekusi melakukan dengan irama sangat cepat (maximum effort = 

100%). 

4) Dapat melakukan dalam jumlah pengulangan (repetisi) yang cukup banyak, 

disesuaikan dengan kebutuhan setiap cabang olahraga. 

5) Istirahat yang diberikan ketika pemulihan berlangsung dalam durasi yang 

bervariasi di antara pengulangannya. 

Metode yang digunakan untuk latihan ini adalah metode repetisi karena sesuai 

dengan ciri dan kebutuhan dan tuntutan latihan kemampuan ini agar hasil latihan 
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dapat dicapai secara maksimal. Bentuk latihan kelincahan sangat banyak ragamnya, 

dan setiap pelatih memiliki kebebasan untuk berkreasi menciptakan bentuk latihan. 

7. Hakikat Latihan 

a. Pengertian Latihan 

Metode adalah suatu siasat atau cara untuk memberikan perlakuan kepada 

seseorang dengan cara ilmiah yang sudah ditentukan. Metode latihan pada dasarnya 

merupakan suatu cara yang digunakan oleh pelatih dalam proses latihan agar dapat 

meningkatkan kualitas individu atau tim. Metode latihan adalah suatu cara ilmiah 

dengan memberikan perlakuan secara terprogram untuk meningkatkan bakat atlet, 

keterampilan atlet dan kondisi fisik atlet sesuai dengan cabang olahraga yang 

dilakukan (Bompa, 2009). Berdasarkan pernyataan tersebut bahwa, metode latihan 

merupakan cara yang digunakan seorang pelatih yang berfungsi sebagai alat untuk 

meningkatkan kemampuan atau keterampilan atlet yang dilatih. Seorang pelatih 

harus mampu menerapkan metode latihan yang efektif, karena keberhasilan latihan 

dapat dipengaruhi oleh metode latihan yang diterapkan oleh pelatih. 

Kata latihan berasal dari beberapa kata bahasa inggris yang dapat 

mengandung beberapa makna seperti: exercise atau training. Ketiga kata tersebut 

dalam bahasa Indonesia mempunyai arti yang sama, yaitu Latihan, namun ketiga 

kata tersebut mempunyai makna yang berbeda- beda. Menurut Sukadiyanto (2011: 

5), practice adalah aktifitas untuk meningkatkan keterampilan berolahraga dengan 

menggunakan bermacam-macam alat yang disesuaikan dengan cabang 

olahraganya. Exersise adalah perangkat utama dalam suatu proses latihan harian 

untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ tubuh manusia, sehingga 
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mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya (Sukadiyanto, 

20011: 6). Hare, dalam Nossek (1982), dalam Djoko Pekik (2018:17) 

mendefinisikan Latihan adalah proses penyempurnaan berolahraga melalu 

pendekatan ilmiah, khususnya prinsip-prinsip Pendidikan secara teratur dan 

terencana sehingga mempertinggi kemampuan dan kesiapan olahragawan.  

Berdasarkan uraian tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa latihan adalah 

suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang menganut prinsip 

pendidikan yang berisikan praktik maupun teori dan dilakukan secara teratur,  

terukur  dan  kontinyu.  Pada  penelitian  ini  latihan  akan  dilakukan sebanyak 16 

kali tatap muka atau sesi. Menurut Tjaliek Sugiardo (1991: 25), latihan sebanyak 

16 kali secara fisiologis sudah ada perubahan yang menetap. 

Penelitian ini diharapkan ada perubahan yang yang signifikan terhadap 

kecepatan dan kelincahan pemain FC UNY Academy. 

b. Tujuan Latihan 

 Bompa (2015) menerangkan bahwa latihan adalah untuk memperbaiki 

prestasi tingkat keterampilan maupun kinerja atlet, dan diarahkan oleh pelatih untuk 

mencapai tujuan umum latihan. Menurut Sukadiyanto (2011: 8-9) tujuan latihan 

secara garis besar adalah: 

1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh 

2) Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus 

3) Menambah dan menyempurnakan keterampilan teknik 

4) Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain, 

dan 

5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam 

bertanding. 

 Menurut Pate dkk (dalam Kasiyo, 1993: 317) tujuan latihan adalah 

meningkatkan penampilan olahraga. Harsono (2018) mengemukakan tujuan serta 
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sasaran utama dari latihan 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 dan setinggi-tingginya. 

c. Prinsip Latihan 

 Dikdik, dkk, (2019:48) prinsip latihan dimana suatu sistem yang harus 

dipahami oleh pelatih dalam menggunakan program latihan. Berdasarkan pendapat   

tersebut   untuk   melakukan   suatu   latihan   diperlukan   petunjuk pelaksanaan 

atau program latihan agar proses latihan dapat berjalan dengan baik. Terkait dengan 

prinsip latihan, Sukadiyanto (2011: 14) membagi 12, yaitu: (1) prinsip kesiapan, (2) 

individual, (3) adaptasi, (4) beban lebih, (5) progressif, (6) spesifik, (7) variasi, (8) 

pemanasan dan pendinginan, (9) latihan jangka panjang, (10) prinsip kebalikan, 

(11) tidak berlebihan, dan (12) sistematik. 

 Penelitian ini menggunakan spesifik dan variasi. Prinsip spesifik adalah 

prinsip dimana setiap bentuk latihan yang dilakukan olahragawan mempunyai 

tujuan khusus. Bentuk spesifikasi ini adalah latihan sepakbola berbasis holistik 

yang bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruhnya terhadap kelincahan 

pemain akademi FC UNY.  

 Prinsip variasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah bentuk latihan 

yang di variasi kaitannya dengan peningkatan ketepatan passing pemain karena 

prinsip variasi untuk menghindarkan pemain dari kejenuhan pada saat latihan. 

 Menurut Sukadiyanto (2011:20) bila pemain jenuh menyebabkan pemain 

enggan dan resah dalam latihan merupakan kelelahan secara psikologis. Bersumber 
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dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa prinsip latihan adalah 

kaidah-kaidah atau prosedur yang harus diperhatikan dalam melaksanakan latihan 

agar sasaran latihan dapat tercapai dengan maksimal. 

8. Karakteristik KU 15 Tahun 

 Masa remaja merupakan suatu periode dalam kehidupan setiap manusia 

dengan karakteristik yang khas. Pengertian remaja adalah seseorang yang berada 

dalam masa peralihan dari anak-anak menuju dewasa. Menurut WHO, masa remaja 

terjadi dalam rentang usia 10-19 tahun. Sementara, menurut Peraturan Menteri 

Kesehatan RI Nomor 25 tahun 2014, arti remaja merupakan penduduk yang berusia 

10-18 tahun.  

FC UNY Academy memiliki beberapa kelas yang dibagi menjadi dua 

kelompok usia, dimana usia 15 tahun ini, dari tahapan usia remaja 15 tahun ini 

pembinaan SSB KU 15 tahun merupakan kelompok usia yang paling akhir, 

sehingga untuk menentukan apakah siswa atau program pembinaan telah berhasil 

dicapai atau belum akan segera bisa diketahui. High Performance Unit PSSI 

(2017:60) Karakteristik usia 14-17 tahun adalah sebagai berikut: 

a. Masa pubertas pertumbuhan cepat 

b. Tubuh menjadi tidak proporsional. 

c. Koordinasi dan kelincahan menurun. 

d. Kekuatan dan daya tahan meningkat. 

e. Memiliki kebutuhan akan pemahaman konsep sepakbola yang logis (logika 

berpikir). 

 

B. Penelitian Yang Relevan 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Zoran Milanovic, et al (2013) yang berjudul 

“Effects of a 12 Week SAQ Training Programme on Agility with and without the 

Ball among Young Soccer Players”. Penelitian ini bertujuan membandingkan 
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pengaruh program kondisi fisik 12 minggu yang melibatkan latihan speed, agility 

and quickness (SAQ) dan pengaruhnya terhadap kinerja agility pada pemain sepak 

bola usia muda. Dalam penelitian secara acak dibagi menjadi dua kelompok, 

kelompok eksperimen (EG; n = 66, massa tubuh: 71,3 ± 5,9 kg; tinggi badan: 1,77 

± 0,07 m) dan kelompok kontrol (CG; n = 66, massa tubuh: 70,6 ± 4,9) kg; tinggi 

badan: 1,76 ± 0,06 m). Performa ketangkasan dinilai menggunakan tes lapangan, 

Slalom: Slalom dengan bola. Sprint dengan putaran 90 °. Sprint dengan putaran 90 

° dengan bola. Sprint dengan putaran 180 °. Sprint dengan lari mundur dan maju. 

Sprint 4 x 5 m. Peningkatan yang signifikan secara statistik (p <0,05) antara 

sebelum dan sesudah latihan terbukti untuk hampir semua ukuran kelincahan, 

dengan dan tanpa bola, dengan pengecualian Sprint dengan berlari ke belakang dan 

ke depan. Hal ini menunjukkan bahwa latihan SAQ merupakan cara yang efektif 

untuk meningkatkan ketangkasan, dengan dan tanpa bola, bagi pemain sepak bola 

usia muda dan dapat dimasukkan dalam program kondisi fisik. 

2. Penelitian dilakukan oleh Andy Tri Arianto, (2019) yang berjudul “Pengaruh 

Small Sided Games, Interval Training, Dan Kecepatan Terhadap Peningkatan Daya 

Taham Aerobik Pemain Sepakbola Under-17”. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengungkapkan pengaruh antara latihan small sided games dan interval training 

terhadap peningkatan daya tahan aerobik. Perbedaan pengaruh pemain dengan 

kecepatan tinggi dan rendah terhadap peningkatan daya tahan aerobik, dan interaksi 

antara small sided games, interval training, dan kecepatan terhadap peningkatan 

daya tahan aerobik pemain sepakbola U-17. Dengan penelitian eksperimen dan 

populasi 50 pemain Akademi FC UNY, sementara sampel terdapat 24 pemain. 
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Instrument yang dilakukan adalah Yo-Yo Intermitten Recovery Test dan Tes 

Kecepatan 30 meter. Dengan hasil tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan 

antara small sided games dan interval training terhadap peningkatan daya tahan dan 

kecepatan. 

C. Kerangka Berfikir 

Permainan sepakbola membutuhkan kecepatan dan kelincahan yang baik 

untuk menunjang performa di dalam pertandingan. Permainan sepakbola menuntut 

intensitas tinggi dengan banyak aksi gerakan yang sangat komplek selama 2x45 

menit. Salah satu unsur fisik yang dibutuhkan dalam sepakbola adalah kecepatan 

dan kelincahan. Bagi pemain sepakbola muda, set pengulangan latihan kecepatan 

lebih sedikit (2-4) yang direkomendasikan, meski ada lebih banyak set bisa 

dilakukan (3-5), akan tetapi disesuaikan dengan volume latihan. (Komarudin, 

2018:60). Aktivitas pemain sepakbola dalam hal intensive running/anaerobic 

threshold menempuh jarak 1,5-2,5 km, sementara sprint 600-1200meter, jadi total 

porsen aktivitas sprint, and short, intense action sebesar 10,1% (Reily, 1996).  

 Latihan fisik sepakbola atau conditioning dapat diberikan dengan 

menerapkan prinsip-prinsip permainan. Small sided games diartikan suatu bentuk 

metode latihan sepakbola yang menggunakan permainan sepakbola itu sendiri 

dengan ukuran lapangan lebih kecil, jumlah pemain lebih sedikit.  

 Metode latihan ini pemain memungkinkan dapat beradaptasi lebih cepat 

secara taktikal dan fisik karena bentuk latihan ini menyerupai dalam situasi 

permainan yang sesungguhnya. Dengan modifikasi lapangan yang disesuaikan, 

memungkinkan pemain melakukan aksi teknik dan bergerak lebih banyak dengan 
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bola sehingga dapat meningkatkan kecepatan, kelincahan, yang sesuai dengan 

kebutuhan dalam bermain. Hal ini menunjukkan bahwa latihan SAQ merupakan 

cara yang efektif untuk meningkatkan ketangkasan dengan dan tanpa bola bagi 

pemain sepakbola muda (Zoran Milanovic, et al. 2013).  

Setiap latihan akan memberikan dampak baik maupun buruk, tetapi 

tergantung bagaimana proses latihan dilaksanakan. Penelitian ini akan menguji 

apakah ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara variabel utama dan variabel 

faktor dalam peningkatan kecepatan, kelincahan, pemain sepakbola Under-15.  

Untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan 

Diperlukan Latihan  

SAQ Training SSG 

 

 

 

Sprint 30 meter dan Illinoist 

Agility Test 

5v5, 4v4, 3v3, 2v2, 1v1 

 

 

 

Sehingga dapat diberikan pengaruh latihan kecepatan dan kelincahan 

dengan model latihan SAQ training dan Small Sided Games 

 

Gambar 1. Kerangka Berfikir Penelitian 

 

D. Hipotesis Penelitian  

Hipotesis dapat memperjelas masalah yang diselidiki, karena dalam hipotesis 

secara tidak langsung ditetapkan lingkup persoalan dan jawabannya. Dengan 

hipotesis yang dirumuskan secara teratur, logis dan sistematis menuju pada tujuan 

akhir penelitian. Hipotesis adalah jawaban yang bersifat sementara terhadap 

permasalahan penelitian, sampai terbukti melalui data yang terkumpul. Berdasar 
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kajian teori dan kerangka berfikir maka hipotesis yang dapat diajukan adalah 

sebagai berikut: 

1. Terdapat pengaruh SAQ training terhadap peningkatan kecepatan dan 

kelincahan 

2. Terdapat pengaruh Small Sided Games terhadap peningkatan kecepatan dan 

kelincahan 

3. Terdapat interaksi antara SAQ training, Small Sided Games, terhadap 

peningkatan kecepatan dan kelincahan 
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BAB III  

METODE PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

 Jenis penelitian yang digunakan adalah quasi eksperiment. Sugiyono 

(2019:110) menjelaskan metode eksperimen merupakan salah satu metode 

kuantitatif, digunakan terutama apabila peneliti ingin melakukan percobaan untuk 

mencari pengaruh variabel independen/treatment/perlakuan tertentu terhadap 

variabel dependen/hasil/output dalam kondisi yang terkendalikan.  

 Sugiyono (2019:118) menjelaskan bahwa kuasi eksperimen adalah 

pengembangan dari tru eksperimental design yang mempunyai kelompok kontrol, 

tetapi tidak dapat berfungsi sepenuhnya untuk mengontrol variabel-variabel luar 

yang mempengaruhi pelaksanaan eksperimen. Kuasi eksperimen digunakan karena 

pada kenyataannya sulit mendapatkan kelompok kontrol yang digunakan untuk 

penelitian.    

B. Disain Penelitian 

Disain penelitian yang digunakan adalah desain faktorial 2x2. Disain faktorial 

merupakan modifikasi dari design true eksperimental, yaitu dengan memperhatikan 

kemuungkinan adanya variabel moderator yang mempengaruhi perlakuan (variabel 

independen) terhadap hasil (variabel dependen). Pretest-posttest control group 

penelitian atau dapat dikatakan penelitian ini menggunakan kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol. Pada kelompok eksperimen diberikan perlakuan latihan 

SAQ training dan SSG, sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan latihan SAQ 

training dan SSG. 

 



32 

 

Tabel 2. Disain Penelitian 

Keterangan: 

A1 : Kecepatan 

A2 : Kelincahan  

B1 : SAQ Training 

B2 : SSG 

  

 Pengendalian dalam variabel untuk mengantisipasi adanya pengaruh luar 

perlakuan yang dilakukan oleh peneliti. Penelitian dapat di kontrol dengan 

menggunakan validitas eksterenal dan validitas internal.  

1. Karakteristik Subjek 

Pemilihan orang-orang untuk belajar dapat mengakibatkan individu maupun 

kelompok yang berbeda satu sama lain. Hal ini kadang disebut sebagai biang 

seleksi, atau karakteristik subjek ancaman. 

2. Kehilangan Subjek Penelitian 

 Sebaik-baiknya subjek penelitian yang dipilih teteap mempunyai peluang 

untuk menghilang saat penelitian. Kehilangan subjek dapat dikatakan sebagai 

ancaman.  

3. Lokasi 

 Lokasi dapat mempengaruhi perlakuan yang dilakukan atau menciptakan 

alternatif lain bagi hasil penelitian yang dilakukan. Penelitian yang dilakukan harus 

memastikan lokasi tidak membahayakan hipotesis. 

 

 

 

VARIABEL PENELITIAN 

 Kecepatan (A1) Kelincahan (A2) 

SAQ Training (B1) A1B1 A1B2 

SSG (B2) A2B1 A2B2 
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4. Instrumen 

 Instrumen yang digunakan dapat menjadi ancaman terhadap validitas internal 

penelitian. Instrumen yang belum dinyatakan valid atau kurang bukti validitas dapat 

mempengaruhi proses pelaksanaan penelitian. 

5. Teknik Pengumpulan Data 

 Bagian yang tidak bisa dilepaskan pada instrumen dan mempengaruhi hasil 

adalah proses pengumpulan data. Jenis kelamin, usia, etnis, bahasa, pola, atau 

karakteristik seseorang yang mengumpulkan data dalam penelitian dapat 

mempengaruhi data yang diperoleh. 

6. Sejarah 

 Kejadian yang terjadi pada sampel dapat mempengaruhi respon saat 

dilakukan proses pengambilan data penelitian. Misalkan saat pertemuan pertama 

proses latihan dilakukan membosankan dan berdampak pada pertemuan 

selanjutnya. 

7. Kematangan Subjek 

 Proses perubahan waktu perlu dipertimbangkan dalam penelitian, karena 

berlalunya waktu dapat menimbulkan perubahan berbagai faktor pada individu 

(sampel). 

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

 Penelitian sudah dilaksanakan di Stadion Sepakbola UNY dan Lapangan 

Terpadu FIK UNY. Mulai pukul 15.30 – 17.30 WIB, pada bulan Mei 2023 s.d Juni 

2023. 
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D. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi 

 Populasi adalah keseluruhan elemen yang akan dijadikan wilayah 

generalisasi. Elemen populasi adalah keseluruhan subyek yang akan diukur, yang 

merupakan unit yang diteliti. (Sugiyono 2019:126) menjelaskan bahwa populasi 

merupakan wilayah generalisasi yang terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai 

kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari 

dan kemudian ditarik kesimpulannya.  

 Penjelasan ahli diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa populasi adalah 

keseluruhan individu yang ditetapkan oleh individu untuk dipilih menjadi sampel 

penelitian. Populasi dari penelitian ini adalah pemain FC UNY Academy yang 

masih aktif berlatih. 

2. Sampel  

 Sugiyono, (2019: 127) menjelaskan populasi adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Bila populasi besar, dan peneliti 

tidak mungkin mempelajari semua yang ada pada populasi.   

 Teknik pengambilan data dilandaskan oleh beberapa pertimbangan melihat 

dari situasi yang terjadi saat itu, pengambilan sampel pada penelitian ini 

menggunakan cara random sampling. Sutrisno Hadi (2015: 102) menjelaskan 

random sampling adalah sampling dengan cara pengambilannya sembarangan. 

Dalam random sampling setiap sampel mempunyai hak yang sama untuk dipilih 

menjadi sampel penelitian. 
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Besarnya sampel yang ditentukan dengan rumus Slovin berikut: 

𝑛 =  
𝑁

1 + 𝑁𝑒2
 

 

Keterangan:  

n : Jumlah Sampel 

N : Jumlah Sampel 

e : Batas Toleransi Kesalahan 

Berdasarkan rumus diatas dengan jumlah populasi sebanyak 40 pemain maka 

diperoleh hasil sebagai berikut 

 𝑛 =  
𝑁

1+𝑁𝑒2 

 

𝑛 =  
40

1+40.(0,2)2 = 
40

1+1,6
 = 

40

2,6
 = 16 

 

 Berdasarkan rumus Slovin diperoleh sampel minimal 16 orang, tetapi untuk 

mengantisipasi sampel yang gugur dalam penelitian dan menyesuaikan dengan 

program latihan small sided games dari FC UNY Academy maka sampel dibuat 

menjadi 24 orang.  

 Selanjutnya dilakukan manipulative kepada sampel dengan membagi ke 12 

pemain menjadi dua kelompok untuk mendapatkan perlakuan SAQ training dan 

small sided games.  

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data  

1. Instrumen Perlakuan 

a. SAQ Training 

 Penyusunan program latihan SAQ berdasarkan hasil tes awal pemain. 

Penentuan intensitas menggunakan RM (Repetition Methode) yang digunakan 

sebagai takaran/kinerja. Pelaksanaan latihan SAQ training adalah pemain 
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melakukan aktivitas secara terisolasi dalam artian tanpa menggunakan bola dengan 

program yang diberikan secara variasi oleh pelatih, dan durasi istirahat yang relatif 

lama, dengan usaha maksimal atau tempo yang singkat dengan variasi jumlah 

berdasarakan repetisi (jumlah pengulangan). sesuai dengan Berdasarkan analisis 

dalam penelitian ini, disarankan bahwa latihan kecepatan, kelincahan, dan 

quickness dapat meningkatkan kondisi fisik komponen kecepatan, kelincahan dan 

akselerasi. Latihan kecepatan, kelincahan, dan kecepatan (SAQ) telah menjadi cara 

populer untuk melatih atlet untuk mencakup spektrum intensitas latihan yang 

lengkap, dari intensitas rendah hingga intensitas tinggi. latihan SAQ juga dapat 

digunakan untuk mengajarkan gerakan seperti pemanasan atau untuk meningkatkan 

kondisi fisik atlet tentunya. Latihan kecepatan, kelincahan, dan quickness adalah 

sistem latihan progresif dan pengajaran yang ditujukan untuk mengembangkan 

keterampilan motorik dasar dan meningkatkan kemampuan atlet menjadi lebih 

terampil pada kecepatan yang lebih cepat dan dengan presisi yang lebih besar 

(Azmi, et., al 2018). 

b. Small Sided Games 

High Performance Unit PSSI (2017: 60) pemain usia 14-17 tahun berada pada 

fase pengembangan permainan sepakbola. Struktur game dalam latihan yang 

digunakan adalah 11v11. Sedangkan untuk mempermudah pemain menerima 

knowledge prinsip bermain dan penyesuaian dengan program latihan dari pelatih 

Akademi FC UNY penelitian ini menggunakan prinsip whole-part-whole dengan 

menggunakan SSG 5v5, 4v4, 3v3, 2v2, dan 1v1. 
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2. Instrumen Pengukuran 

 Instrumen adalah alat penelitian yang digunakan untuk memperoleh dan 

mengumpulkan informasi. Yang dapat berupa tes, wawancara, pedoman observasi, 

dan kuisioner, (Sugiyono, 2019: 293). Instrumen yang digunakan adalah Sprint 

30meter, Illinoist Agility Test. 

a. Tes Kecepatan 30meter 

 Pemilihan tes ini ini berdasar dari karakteristik permainan sepakbola dimana 

rata-rata 20-30 meter. Pelaksanaan tes kecepatan 30meter menurut Fenanlampir 

dkk, (2015:130) sebagai berikut: 

1) Atlet siap berdiri di belakang garis start 

2) Dengan aba-aba “siap”, atlet siap berlari dengan start berdiri 

3) Ketika menerima aba-aba “ya” peserta melakukan lari secepat-cepatnya ke 

garis 30meter sampai melewati garis akhir. 

Tabel 3. Kategori Lari 30 meter 

30 Meter Sprint Rating Male Female 

Excelent < 4.0 < 4.5 

Abova Average 4.2 – 4.0 4.6 – 4.5 

Average 4.4 – 4.3 4.8 – 4.7 

Below Average 4.6 – 4.5 5.0 – 4.9 

Poor > 4.6 > 5.0 

(Sumber: Davis B. et al; Physical Education and the Study of Sport: 2000) 

Tuntutan kecepatan dalam suatu permainan sangat berkaitan dengan posisi 

bermain, perbedaan ini juga terlihat ketika membandingkan kemampuan tes sprint 

untuk pemain di posisi bermain yang berbeda. dengan demikian, dalam satu studi 

tentang pemain elit pria, penyerang dan gelandang sayap dan gelandang tengah 

memiliki performa puncak sprint 30meter yang lebih baik daripada gelandang 
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tengah dan bek tengah, berikut di paparkan pada table mengenai hasil sprint 

30meter pemain sepakbola elit pria. 

 

Tabel 4. Puncak Sprint 30meter berdasarkan Posisi Bermain 

Puncak Sprint 30meter (detik) 

Bek Tengah Full Back Gelandang Tengah Gelandang Sayap Penyerang 

4.35 4.37 4.40 4.10 4.07 

Sumber: Jeans Bangsbo & Maghni Mohr. Fitness Testing in Football 

(Fitness Training in Soccer II. Asian Football Confederation (AFC) 

b. Tes Illinois Agility Run Test 

 Tujuan dari Illinois Agility Run Test menurut Getchell 1979, adalah untuk 

memantau perkembangan kelincahan atlet. Diantaranya sarana dan prasarana yang 

dibutuhkan sebagai berikut: 

1) Perlengkapan: Lapangan, Stopwatch, Cone sebanyak 8 buah, dan asisten. 

2) Prosedur Pelaksanaan: Panjang tes 10 meter, lebar 5 meter (start to finish). 

4 cone digunakan untuk menandai start, finish dan titik untuk memutar 2 

cone. Dimana 4 cone diletakkan di tengah/diantara titik start dan finish. 

Jarak cone yang di tengah adalah 3,3 meter.  

3) Subjek dengan posisi siap. Ketika aba-aba “YA”, stopwatch dijalankan, dan 

subjek lari secepat mungkin kemudian mengubah arah gerakan sesuai 

dengan alur gerakan yang terlihat pada gambar,  
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Gambar 2. Illinoist Agility Test 

(Sumber: Dokumen Pribadi) 

 

Tabel 5. Data Normatif Illinoist Agility Test 

Data Normatif Illinoist Agility Test menurut Davis dkk. (2000). 

Gender Excelent Above 

Average 

Average Below 

Average 

Poor 

Male < 15.2 secs 15.2 – 16.1 

secs 

16.2 – 18.1 

secs 

18.2 – 19.3 

secs 

> 19.3 

secs 

Female < 17.0 secs 17.0 – 17.9 

secs 

18.0 – 21.7 

secs 

21.8 – 23.0 

secs 

> 23.0 

secs 

(Sumber: https://www.brianmac.co.uk/illinois.htm. Diunduh pada 09 April 

2022. Pukul 21.48 WIB) 

 

F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

 Instrumen yang valid berarti alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan 

data itu valid. Valid dalam artian instrumen tersebut dapat digunakan untuk 

mengukur apa yang seharusnya di ukur (Sugiyono, 2019:175-176). Nigro et al, 

(2016:104) menjelaskan validitas tes kecepatan 30meter sebesar =0,92 dan 

realibiltas sebesar = 0,94. Sementara illinoist agility test memiliki validitas sebesar 

= 0,82 dan realibilitas sebesar = 0,90 (Widiastuti, 2015:141). 

G. Teknik Analisis Data 

 Teknik analisis data dalam penelitian ini dengan menggunakan SPSS 20 yaitu 

menggunakan ANAVA dua jalur pada taraf signifikasi = 0,05. Uji normalitas dan 

uji homogenitas dilakukan terlebih dahulu sebelum melakukan uji ANAVA, uji 

nomalitas dan uji homogenitas dilakukan sebagai prasyarat sebelum melakukan uji 

ANAVA dua jalur (ANAVA two-way). Urutan pelaksanaan analisis data sebagai 

berikut: 

  

https://www.brianmac.co.uk/illinois.htm
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1. Uji Prsayarat Data 

a) Uji Normalitas  

  Teknik yang digunakan dalam uji normalitas adalah uji normalitas 

Shapiro Wilk. Uji normalitas ini dilakukan untuk mengetahui bahwa sampel 

yang digunakan dalam penelitian berdistribusi normal.  

b) Uji Homogeneitas 

 Uji homogenitas menggunakan uji Levene test. Proses pengujian 

dilakukan kepada dua kelompok yang diberikan perlakukan dalam penelitian. 

Levene test didapatkan dari program SPSS 20. Tujuan dilakukan adalah untuk 

mengetahui populasi memiliki variasi yang homogenitas atau tidak. Setelah 

dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas maka data dikategorikan dalam 

statistik parametrik. Hal ini dilakukan guna melakukan tes ANAVA dua jalur. 

2. Uji Hipotesis 

  Uji hipotesis menggunakan ANAVA dua jalur, untuk melihat nilai rata-rata 

interaksi antar variabel. Program software yang digunakan adalah SPSS 20 dengan 

taraf signifikasi sebesar 5%. 
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BAB IV  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A.  Deskriptif Hasil Penelitian 

 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara 

berurutan antara lain: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasayarat analisis, untuk uji 

hipotesis akan disajikan berurutan antara lain: (a) Ada pengaruh yang signifikan 

antara SAQ training terhadap kecepatan; (b) Ada pengaruh yang signifikan antara 

SSG terhadap kecepatan; (c) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara SAQ 

training dan SSG terhadap peningkatan kecepatan; d) Ada interaksi yang signifikan 

antara SAQ training dan SSG terhadap kecepatan; e) Ada pengaruh yang signifikan 

antara SAQ training terhadap kelincahan dan; f) Ada pengaruh yang signifikan 

antara SSG terhadap kelincahan. Secara lengkap akan disajikan sebagai berikut. 

Data pretest dan posttest SAQ kecepatan dan kelincahan kelompok 

eksperimen disajikan pada Tabel 6 dan 7 sedangkan kecepatan dan kelincahan 

kelompok kontrol disajikan pada tabel 8 dan 9 sebagai berikut: 

Tabel 6. SAQ Kecepatan Kelompok Eksperimen 

No 
SAQ Kecepatan 

(Kelompok Eksperimen) 
PRE POST SELISIH 

1 DL 04.58 04.50 0.8 

2 SA 04.26 04.14 0.12 

3 FR 05.09 04.89 1.20 

4 AD 04.50 04.50 0.00 

5 TO 04.44 04.19 0.25 

6 AQ 04.96 04.80 0.16 

7 DA 04.51 04.32 0.19 

8 RW 04.96 04.82 0.14 

9 RF 04.57 04.27 0.3 

10 FQ 04.99 03.99 1.0 

11 YH 04.62 04.54 0.8 

12 AM 04.68 03.97 1.71 
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Tabel 7. SAQ Kelincahan Kelompok Eksperimen 

No 
SAQ Kelincahan 

(Kelompok Eksperimen) 
PRE POST SELISIH 

1 DL 14.50 14.40 0.10 

2 SA 14.33 14.27 0.6 

3 FR 14.03 14.02 0.1 

4 AD 14.62 14.49 0.13 

5 TO 14.75 14.38 0.37 

6 AQ 14.93 14.53 0.40 

7 DA 14.73 14.23 0.50 

8 RW 14.74 14.32 0.42 

9 RF 14.11 14.02 0.9 

10 FQ 14.50 14.21 0.29 

11 YH 13.26 13.20 0.6 

12 AM 14.81 14.37 0.47 

 

 

Tabel 8. SAQ Kecepatan Kelompok Kontrol 

No 
SAQ Kecepatan 

(Kelompok Kontrol) 
PRE POST SELISIH 

1 EN 04.57 04.48 0.1 

2 WF 04.48 04.28 0.2 

3 HY 04.93 04.82 0.1 

4 AI 04.99 04.87 0.12 

5 RT 04.48 04.23 0.25 

6 DM 04.84 04.45 0.34 

7 BN 05.08 04.89 0.19 

8 FJ 04.64 04.52 0.12 

9 UW 04.18 04.03 0.15 

10 RK 04.50 04.50 0.0 

11 FJ 04.84 04.21 0.63 

12 FH 04.94 04.83 0.11 

 

Tabel 9. SAQ Kelincahan Kelompok Kontrol 

No 
SAQ Kelincahan 

(Kelompok kontrol) 
PRE POST SELISIH 

1 EN 14.24 14.09 0.15 

2 WF 13.75 13.27 0.50 

3 HY 14.72 14.54 0.18 

4 AI 15.87 15.73 0.14 

5 RT 14.72 14.52 0.20 

6 DM 14.64 14.50 0.14 

7 BN 15.44 14.89 0.55 

8 FJ 14.82 14.67 0.15 

9 UW 13.77 13.53 0.14 
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10 RK 14.81 14.78 0.3 

11 FJ 15.20 15.03 0.17 

12 FH 15.81 14.78 1.03 

 

Setelah melakukan analisis secara per komponen, kemudian digabungkan 

secara keseluruhan untuk mecari jumlah rata-rata dari setiap kelompok dalam 

penelitian ini. Berikut hasil jumlah rata-rata disajikam secara terperinci pada tabel 

10 dibawah ini. 

Tabel 10. Hasil Rangkuman keseluruhan komponen 

Metode Kelompok Statistik Pretest Posttest 

SAQ Kecepatan Eksperimen Jumlah 56,16 52,93 

Rata-Rata 4,68 4,41 

SAQ Kecepatan Kontrol Jumlah 56,47 55,16 

Rata-Rata 4,70 4,59 

SAQ Kelincahan Eksperimen Jumlah 173,31 168,42 

Rata-Rata 14,44 14,03 

SAQ Kelincahan Kontrol Jumlah 177,79 176,54 

Rata-Rata 27,35 14,71 

SSG Kecepatan Eksperimen Jumlah 52,65 50,4 

Rata-Rata 77,33 7,75 

SSG Kecepatan Kontrol Jumlah 56,47 54,12 

Rata-Rata 8,68 8,32 

SSG Kelincahan Eksperimen  Jumlah 173,31 169,91 

Rata-Rata 26,66 26,14 

SSG Kelincahan Kontrol Jumlah 177,79 175,1 

Rata-Rata 14,81 26,93 

 

 Berdasarkan tabel diatas metode latihan SAQ terhadap peningkatan kecepatan 

pada kelompok eksperimen, pada pretest diperoleh skor keseluruhan 56,16 dan 

untuk hasil postest diperoleh 52,93, dengan hasil tersebut maka terdapat selisih 

sebesar 3,23 (6,1%). Metode latihan SAQ terhadap peningkatan kecepatan pada 

kelompok kontrol pada pretest diperoleh skor keseluruhan 56,47 dan untuk hasil 

postest diperoleh 55,16 dengan hasil tersebut maka terdapat selisih sebesar 1,31 

(2,3%). Metode latihan SAQ terhadap peningkatan kelincahan pada kelompok 
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eksperimen pada pretest diperoleh skor keseluruhan 173,31 dan untuk hasil postest 

diperoleh 168,42 dengan hasil tersebut maka terdapat selisih sebesar 4,89 (2,9%). 

Metode latihan SAQ terhadap peningkatan kelincahan pada kelompok kontrol pada 

pretest diperoleh skor keseluruhan 177,79 dan untuk hasil postest diperoleh 176,54 

dengan hasil tersebut maka terdapat selisih sebesar 1,25 (0,7%).  

Metode latihan SSG terhadap peningkatan kecepatan pada kelompok 

eksperimen, pada pretest diperoleh skor keseluruhan 52,65 dan untuk hasil postest 

diperoleh 50,4 dengan hasil tersebut maka terdapat selisih sebesar 2,25 (4,4%). 

Metode latihan SSG terhadap peningkatan kecepatan pada kelompok kontrol, pada 

pretest diperoleh skor keseluruhan 56,47 dan untuk hasil postest diperoleh 54,12 

dengan hasil tersebut maka terdapat selisih sebesar 2,35 (4,3%). Metode latihan 

SSG terhadap peningkatan kelincahan pada kelompok eksperimen, pada pretest 

diperoleh skor keseluruhan 173,31 dan untuk hasil postest diperoleh 169,91 dengan 

hasil tersebut maka terdapat selisih sebesar 3,40 (2,0%). Metode latihan SSG 

terhadap peningkatan kelincahan pada kelompok kontrol, pada pretest diperoleh 

skor keseluruhan 177,79 dan untuk hasil postest diperoleh 175,1 dengan hasil 

tersebut maka terdapat selisih sebesar 2,69 (1,5%). 

Berdasarkan penjelasan diatas, bahwa latihan SAQ terhadap kecepatan dapat 

meningkatkan kecepatan dan kelincahan. Jika dilihat dari selisih kedua metode 

latihan maka dapat disimpulkan kelompok latihan SAQ memiliki selisih paling 

tinggi dalam hal peningkatan kecepatan dengan presentase sebesar 6,1%  dibanding 

latihan SSG. Metode latihan SAQ terhadap kelincahan dapat meningkatkan 

kecepatan dan kelincahann. Jika dilihat dari selisih kedua metode latihan maka 
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dapat disimpulkan kelompok latihan SAQ memiliki selisih paling tinggi dalam hal 

peningkatan kelincahan dengan presentase sebesar 2,9%  dibanding latihan SSG. 

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram maka data kecepatan dan 

kelincahan pemain FC UNY Academy KU 15, disajikan pada gambar di bawah ini: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Diagram Pre test dan Post test 
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B. Hasil Uji Analisis 

 

1) Uji Normalitas 

Uji normalitas data dalam penelitian ini digunakan metode Kolmogorov 

Smirnov. Hasil uji normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok analisis 

dilakukan dengan program software SPSS version 20.0 for windows dengan taraf 

signifikansi 5% atau 0,05. Rangkuman disajikan pada Tabel 11 sebagai berikut. 

Tabel 11. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest Kecepatan .153 24 .154 .936 24 .131 

Posttest Kecepatan .181 24 .041 .936 24 .130 

Pretest Kelincahan .168 24 .078 .957 24 .385 

Posttest Kelincahan .161 24 .111 .918 24 .054 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang telah dilakukan dengan 

menggunakan uji Kolmogorov Smirnov, pada semua data pretest dan posttest 

kecepatan didapat dari hasil uji normalitas data nilai signifikansi p> 0,05, yang 

berarti data berdistribusi normal. 

2) Uji Homogenitas  

a) Homogenitas Kecepatan (Pre test) 

Tabel 12. Homogenitas Kecepatan (Pre test) 

Test of Homogeneity of Variances 

 

Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Hasil 

Kecepatan 

Based on Mean .112 1 22 .741 

Based on Median .199 1 22 .660 

Based on Median and with 

adjusted df 
.199 1 20.362 .661 

Based on trimmed mean .109 1 22 .744 
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b) Uji Homogenitas Kecepatan (Post test) 

Tabel 13. Homogenitas Kecepatan (Post test) 

Test of Homogeneity of Variances 

 

Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Hasil Kecepatan 

Based on Mean 1.200 1 22 .285 

Based on Median .874 1 22 .360 

Based on Median and with 

adjusted df 
.874 1 20.766 .361 

Based on trimmed mean 1.034 1 22 .320 

 

c) Homogenitas Kelincahan (Pre test) 

Tabel 14. Homogenitas Kelincahan (Pre test) 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Hasil Kelincahan 

Based on Mean .793 1 22 .383 

Based on Median .726 1 22 .403 

Based on Median and 

with adjusted df 
.726 1 20.314 .404 

Based on trimmed mean .944 1 22 .342 

 

d) Homogenitas Kelincahan (Post test) 

 

Tabel 15. Homogenitas Kelincahan (Post test) 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Hasil Kelincahan 

Based on Mean .491 1 22 .491 

Based on Median .467 1 22 .501 

Based on Median and 

with adjusted df 
.467 1 19.942 .502 

Based on trimmed mean .519 1 22 .479 
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Uji homogenitas dilakukan untuk menguji persamaan beberapa sampel yaitu 

homogen atau tidak. Uji homogenitas dimaksudkan menguji kesamaan varian 

antara pretest dan posttest. Uji homogenitas pada penelitian ini adalah uji Lavene 

Test. Hasil uji homogenitas dinyatakan homogen.  

3) Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan 

interpretasi analisis ANAVA dua jalur. Urutan hasil pengujian hipotesis yang 

disesuaikan dengan hipotesis yang dirumuskan pada bab II sebagai berikut: 

Tabel 16. Uji Anava Dua Jalur (Kecepatan) 

Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent Variable: Kecepatan   

Source Type III Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F Sig. 

Corrected Model 15.710a 3 3.237 2.789 .077 

Intercept 165.505 1 165.505 122.842 .000 

Model_Latihan .564 1 .564 .417 .000 

Kecepatan .074 1 4.074 7.380 .003 

Model_Latihan * Kecepatan .072 1 3.772 4.372 .004 

Error 8.528 44 1.194   

Total 532.742 48    

Corrected Total 67.238 47    

a. R Squared = .773 (Adjusted R Squared = .652) 

1. Dari hasil analisis didapatkan hasil latihan SAQ training dan SSG terhadap 

kecepatan dengan nilai 0,03 < 0,05 dapat disimpulkan bahwa yang artinya 

ada pengaruh latihan SAQ training dan SSG terhadap kecepatan. Dengan 

hasil analisa menunjukkan bahwa p = 0,04 < 0,05 dengan kesimpulan adalah 

ada interaksi yang siginfikan antara SAQ training dan SSG terhadap 

kecepatan.   
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Tabel 17. Uji Anava Dua Jalur (Kelincahan) 

 

C. Dari hasil analisis didapatkan hasil latihan SAQ training dan SSG terhadap 

kelincahan dengan nilai 0,02 < 0,05 dapat disimpulkan bahwa yang artinya 

ada pengaruh latihan SAQ training dan SSG terhadap kelincahan. Dengan 

hasil analisa menunjukkan bahwa p = 0,04 < 0,05 Ha dengan kesimpulan 

adalah ada interaksi yang siginfikan antara SAQ training dan SSG terhadap 

kelincahan.   

D. Pembahasan 

 

Metode latihan SAQ merupakan sistem latihan progresif dan merupakan suatu 

pembinaan yang dirancang untuk mengembangkan serta mempersiapkan 

kemampuan motorik dasar seorang manusia, sehingga mampu 

mengintegrasikannya ke dalam pola gerak pada masing-masing cabang olahraga 

(Annadurai & Vignesh, 2021; Jovanovic et al., 2011). Latihan SAQ memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan dan kelincahan hal ini 

sejalan dengan pendapat (Di Domenico et al., 2019; Fauzi et al., 2020), yang 

Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent Variable:   Kelincahan  

Source Type III Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F Sig. 

Corrected Model 12.419a 3 14.237 4.789 .057 

Intercept 183.512 1 183.512 132.842 .000 

Model_Latihan .964 1 .964 .717 .000 

Kelincahan 8.074 1 14.074 9.380 .002 

Model_Latihan * 

Kelincahan 

4.072 1 10.772 5.372 .004 

Error 8.528 44 2.152   

Total 312.291 48    

Corrected Total 37.174 47    

a. R Squared = .649 (Adjusted R Squared = .728) 
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mengatakan bahwa seorang atlet sepakbola membutuhkan komponen kecepatan 

dan kelincahan dalam melakukan pergerakan. Kemudian dipertegas dengan hasil 

penelitian (Acar & Eler, 2019), menemukan bahwa seorang pemain amatir ataupun 

pemain profesional berlatih secara berulang-ulang untuk mendaptakan kemampuan 

kecepatan dan kelincahan secara signifikan. Dengan demikian peneliti dapat 

menyimpulkan bahwa kecepatan dan kelincahan menjadi dua faktor yang sangat 

dibutuhkan oleh seorang pemain untuk mencapai prestasi maksimal selain faktor 

lain.  

Metode latihan SAQ (Speed, Agility, Quickness) yang meliputi kecepatan 

(speed) adalah kerja cepat yang meliputi penekanan aktivitas dalam waktu yang 

sesingkat mungkin (Fan & Duan, 2018). Sejalan dengan penelitian (Zhao et al., 

2019). SAQ merupakan sistem pelatihan yang ditujukan untuk pengembangan 

kemampuan motorik dan kontrol gerakan tubuh melalui pengembangan sistem 

nevromes berler (Lee et al., 2010; Rizky A Daulay & Sinulingga, 2016). Tujuan 

latihan SAQ adalah untuk meningkatkan kemampuan atlet untuk melakukan 

gerakangerakan eksplosif multi arah dengan memprogram ulang sistem nevromes 

berler suntuk bekerja secara efektif dalam melakukan latihan ini (Verhaeghe et al., 

2020).  

Metode latihan small sided games merupakan program latihan yang 

dimodifikasi baik dari jumlah orang, ukuran lapangan, waktu, sarana dan prasarana 

yang sudah melalui expert judgement (Ridlo, Azi Faiz & Saifulloh, 2018; Weaving 

et al., 2020). Menurut Goodman (2004:5) small sided games merupakan permainan 

yang dimainkan di lapangan yang lebih kecil dan pemain yang lebih sedikit dari 
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pada permainan yang sesungguhnya yaitu 11 lawan 11. Permianan dengan 3 lawan 

3, 4 lawan 3 dan 4 lawan 4 adalah contoh permainan small-sided games“ (Jorge 

Rodrigues et al., 2021; Mubarok, 2019). Menurut West Contra Costa Youth Soccer 

League (WCCYSL) (2003:1) small sided games “adalah bentuk permainan dengan 

jumlah pemain kurang dari 11 pemain dalam satu lapangan tanpa penjaga gawang, 

dengan ukuran lapangan maksimal 30 x 40 yards = 27,522 x 36,697 meter. 

Hampir tanpa kecuali, pemain muda di negara-negara sepakbola utama dunia 

diperkenalkan kepermainan melalui small sided games (SSG) seperti  Brazil, 

Prancis, Inggris, Skotlandia, Irlandia, Belanda, Jerman, Jepang, USA dan Korea 

semua memperkenalkan pemain muda mereka untuk permainan dengan 

menggunakan pendekatan ini (Harrison et al., 2015; Pra Rudiana & Prasetiyo, 

2020). Penelitian yang lebih lanjut mengemukakan bahwa (SSG) telah digunakan 

dalam banyak negara. Penelitian yang lain juga menunjukkan bahwa (SSG) lebih 

dinikmati oleh anak-anak dan merupakan metode lebih efektif meningkatkan 

kemampuan teknis mereka sebagai pemain (dibandingkan dengan 11 lawan 

11/permainan lapangan besar) (Darumoyo, 2022; Sugandi & Santosa, 2020). 

Metode latihan small-sided games (SSG) kini menjadi metode latihan yang 

ngetren.Sifat latihan yang menyajikan situasi permianan membuat pemain bisa 

mendapatkan aspek teknik, taktik dan fisik sekaligus.Melakukan latihan dengan 

metode (SSG) jelas lebih menguntungkan (Sangnier et al., 2019; Setyadi, 2016). 

Pemain sejak awal pemanasan bisa langsung disajikan situasi permainan yang 

sesungguhnya. Selain itu metode latihan (SSG) selalu mengandung unsur teknik, 



52 

 

taktik dan fisik sehigga menggunakan metode ini berarti efisiensi waktu (Clemente 

et al., 2014; Festiawan et al., 2019). 

Sehingga berdasarkan hasil pengolahan dan analisa data-data yang 

didapatkan dari hasil pretest dan post test pada subyek penelitian diketahui bahwa 

tidak ada peningkatan dalam kecepatan dan kelincahan, hal ini dapat dilihat dari tes 

kecepatan dan kelincahan antara pre-test dan post test dari hasil penelitian bahwa 

atlet/pemain yang melakukan latihan SAQ dan latihan small sided game tidak 

memperoleh kecepatan dan kelincahan yang lebih baik, sehingga hasil pengujian 

hipotesis (analisa data) dengan menggunakan analisis ANAVA Dua Jalur, ternyata 

hipotesis alternatif (Ha) yang diajukan “diterima” yang artinya hipotesis di terima. 

D. Keterbatasan Penelitian 

 Penelitian ini tidaklah sempurna hal ini dikarenakan keterbatasan-

keterbatasan di dalam melakukan penelitian. 

1. Peneliti tidak bisa memberikan kontrol secara penuh kepada sampel baik pada 

saat latihan maupun diluar latihan. Sampel tinggal dirumah masing-masing dan 

tidak dikarantina. Secara tidak langsung hal ini dapat mempengaruhi hasil 

penelitian. 

2. Cidera yang terjadi saat sebelum dan saat penelitian. 

3. Kesibukan sampel yang membuat beberapa sampel tidak hadir dalam mengikuti 

latihan. 

4. Masalah internal Akademi yang muncul ketika penelitian berlangsung. 

5. Lapangan yang tidak selalu bisa digunakan karena digunakan untuk kegiatan 

lain. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, diperoleh  

kesimpulan sebagai berikut.   

1. Metode latihan SAQ training memiliki pengearuh terhadap peningkatan 

keccepatan dan kelincahan pemain sepakbola KU 15.   

2. Metoode latihan small sided games memiliki pengaruh terhadap 

peningkatan kecepatan dan kelincahan pemain sepakbola KU 15.   

3. Terdapat interaksi antara SAQ training dan small sided games terhadap 

peningkatan kecepatan dan kelincahan pemain sepakbola KU 15. 

B. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil 

penelitian sebagai berikut: 

1. Implikasi Teoritis  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan latihan metode latihan 

SAQ dan metode latihan small sided game dan latihan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan kecepatan dan kelincahan pemain sepakbola. Hal ini 

memberi petunjuk bahwa untuk meningkatkan komponen kecepatan dan 

kelincahan dapat dilatih melalui dua metode yang terdapat dalam penelitian ini. 

2. Implikasi Praktis 

Hasil penelitian secara praktis dapat digunakan sebagai bahan 

pertimbangan bagi para pelatih dalam membuat program latihan yang sesuai 

untuk meningkatkan komponen kecepatan dan kelincahan dalam permainan 
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sepakbola. Dengan demikian latihan akan efektif dan akan mendapatkan hasil 

sesuai dengan apa yang diharapkan oleh pelatih. 

C. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti, diberikan 

saran-saran sebagai berikut: 

1. Bagi pelatih  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa 

latihan kedua metode latihan dalam penelitian ini terbukti meningkatkan 

komponen kecepatan dan kelincahan pada atlet sepakbola. Disarankan kepada 

pelatih, untuk menggunakan kedua metode latihan ini, untuk meningkatkan 

komponen yang dibutuhkan oleh seorang atlet sepakbola.  

2. Bagi Pemain 

Bagi atlet atau pemain disarankan untuk selalu meningkatkan 

kemampuan dan keterampilan individunya di saat latihan, dan selalu aktif 

bertanya kepada pelatih apa saja yang perlu ditingkatkan baik saat latihan 

maupun bertanding.  

3. Bagi Peneliti Selanjutnya  

a. Berdasarkan hasil penelitian ini dibuktikan kedua metode latihan ini 

merupakan metode yang lebih efektif digunakan untuk meningkatkan 

komponen kecepatan dan kelincahan atlet sepakbola. Hal ini merupakan 

kajian yang empirik yang dapat dipakai oleh para peneliti dalam 

melakukan inovasi untuk perbaikan cara meningkatkan komponen 

kecepatan dan kelincahan.  
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b. Untuk para peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi 

penelitian ini disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam 

seluruh rangkaian eksperimen. Kontrol tersebut dilakukan guna 

menghindari ancaman dari validitas eksternal dan internal. 
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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 2. Surat Permohonan Validasi Pembimbing 
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Lampiran 3. Surat Permohonan Validasi Pembimbing 
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Lampiran 4. Permohonan Validasi 
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Lampiran 5. Permohonan Validasi 
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Lampiran 6. Surat Keterangan Validasi 1 
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Lampiran 7. Surat Keterangan Validasi 2 
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Lampiran 8. Surat Keterangan Validasi  

 

  



74 
 

Lampiran 9. Tes & Pengukuran  

 

Sprint 30 Meter 

 

 

Illinoist Agility Test  
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Lampiran 10. Program Latihan SAQ Training  

PROGRAM LATIHAN 

SAQ Training 

 

Sample Program SAQ Training:  

FC UNY ACADEMY 

Metode 

Latihan Week Frekuensi 
Intensitas 

(HRmax) 
Durasi Set Repetisi Istirahat Peralatan Latihan 

SAQ 

Training 

 

1 
Senin 

85-100% 
15-20 

Menit 
4 1 1 : 2 

1. Hurdle 

2. Ladder Drill 

3. Rings Drill 

4. Cones 

5. Marker 

6. Pancang 

7. Dll 

Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 

 

2 
Senin 

85-100% 
15-20 

Menit 
2 2 1 : 3 Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 

 

3 
Senin 

85-100% 
20-25 

Menit 
3 2 1 : 3 Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 

 

4 
Senin 

85-100% 
20-25 

Menit 
4 2 1 : 3 Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 
5 

Senin 

85-100% 
25-30 

Menit 
4 2 1 : 2 Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 
6 

Senin 

85-100% 
25-30 

Menit 
4 2 1 : 2 Rabu 

Jum’at 
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Lampiran 11. Program Latihan SSG (Small Sided Games)  

PROGRAM LATIHAN 

SSG ‘Small Sided Games’ 

 

Sample Program SSG Training:  

FC UNY ACADEMY 

Metode 

Latihan SSG Durasi Set Grid Portable Rest Peralatan Latihan 

SSG 

Training 

5v5 2 Menit 3 20x10meter - 1 : 1 

1. Line Rondos 

2. Marker 

3. Cones 

4. Bola 

5. Pancang 

6. Rompi 

7. Dll 4v4 1 Menit 3 15x10meter - 1 : 2 

3v3 1 Menit 4 15x10meter - 1 : 2 

2v2 1 Menit 4 15x10meter 1 1 : 3 

1v1 1 Menit 4 10x10meter 1 1 : 3 

3v3 1 Menit 4 15x10meter - 1 : 2 
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Lampiran 12. Hasil Tes SAQ Kecepatan (Kelompok Eksperimen) Pretest dan Postest 

  

No 
SAQ Kecepatan (Kelompok 

Eksperimen) 
PRE POST SELISIH 

1 Daniel 04.58 04.50 0.8 

2 Saputra 04.26 04.14 0.12 

3 Farel 05.09 04.89 1.20 

4 Aidan 04.50 04.50 0.00 

5 Trio 04.44 04.19 0.25 

6 Ariq 04.96 04.80 0.16 

7 Diandra 04.51 04.32 0.19 

8 Ridwan 04.96 04.82 0.14 

9 Rafi 04.57 04.27 0.3 

10 Faiq 04.99 03.99 1.0 

11 Yudha 04.62 04.54 0.8 

12 Akmal 04.68 03.97 1.71 
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Lampiran 13. Hasil Tes SAQ Kelincahan (Kelompok Eksperimen) Pretest dan Postest 

 

No 
SAQ Kelincahan (Kelompok 

Eksperimen) 
PRE POST SELISIH 

1 Daniel 14.50 14.40 0.10 

2 Saputra 14.33 14.27 0.6 

3 Farel 14.03 14.02 0.1 

4 Aidan 14.62 14.49 0.13 

5 Trio 14.75 14.38 0.37 

6 Ariq 14.93 14.53 0.40 

7 Diandra 14.73 14.23 0.50 

8 Ridwan 14.74 14.32 0.42 

9 Rafi 14.11 14.02 0.9 

10 Faiq 14.50 14.21 0.29 

11 Yudha 13.26 13.20 0.6 

12 Akmal 14.81 14.37 0.47 
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Lampiran 14. Hasil Tes SAQ Kecepatan (Kelompok Kontrol) Pretest dan Postest 

 

No 
SAQ Kecepatan (Kelompok 

Kontrol) 
PRE POST SELISIH 

1 Endra 04.57 04.48 0.1 

2 Wafa 04.48 04.28 0.2 

3 Hasya 04.93 04.82 0.1 

4 Aby 04.99 04.87 0.12 

5 Radit 04.48 04.23 0.25 

6 Dimas 04.84 04.45 0.34 

7 Boan 05.08 04.89 0.19 

8 Fajri 04.64 04.52 0.12 

9 Ulwan 04.18 04.03 0.15 

10 Raka 04.50 04.50 0.0 

11 Fajar 04.84 04.21 0.63 

12 Fachri 04.94 04.83 0.11 
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Lampiran 15. Hasil Tes SAQ Kelincahan (Kelompok Kontrol) Pretest dan Postest 

 

No 
SAQ Kelincahan (Kelompok 

kontrol) 
PRE POST SELISIH 

1 Endra 14.24 14.09 0.15 

2 Wafa 13.75 13.27 0.50 

3 Hasya 14.72 14.54 0.18 

4 Aby 15.87 15.73 0.14 

5 Radit 14.72 14.52 0.20 

6 Dimas 14.64 14.50 0.14 

7 Boan 15.44 14.89 0.55 

8 Fajri 14.82 14.67 0.15 

9 Ulwan 13.77 13.53 0.14 

10 Raka 14.81 14.78 0.3 

11 Fajar 15.20 15.03 0.17 

12 Fachri 15.81 14.78 1.03 
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Lampiran 16. Hasil Rangkuman Keseluruhan Komponen 

 

Metode Kelompok Statistik Pretest Posttest 

SAQ Kecepatan Eksperimen 
Jumlah 56,16 52,93 

Rata-Rata 4,68 4,41 

SAQ Kecepatan Kontrol 
Jumlah 56,47 55,16 

Rata-Rata 4,70 4,59 

SAQ Kelincahan Eksperimen 
Jumlah 173,31 168,42 

Rata-Rata 14,44 14,03 

SAQ Kelincahan Kontrol 
Jumlah 177,79 176,54 

Rata-Rata 27,35 14,71 

SSG Kecepatan Eksperimen 
Jumlah 52,65 50,4 

Rata-Rata 77,33 7,75 

SSG Kecepatan Kontrol 
Jumlah 56,47 54,12 

Rata-Rata 8,68 8,32 

SSG Kelincahan Eksperimen  
Jumlah 173,31 169,91 

Rata-Rata 26,66 26,14 

SSG Kelincahan Kontrol 
Jumlah 177,79 175,1 

Rata-Rata 14,81 26,93 
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Lampiran 17. Diagram Pre dan Post Test Kecepatan dan Kelincahan 
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Lampiran 18. Hasil Uji Analisis 

Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest Kecepatan .153 24 .154 .936 24 .131 

Posttest Kecepatan .181 24 .041 .936 24 .130 

Pretest Kelincahan .168 24 .078 .957 24 .385 

Posttest Kelincahan .161 24 .111 .918 24 .054 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Uji Homogenitas Pre test Kecepatan 

Test of Homogeneity of Variances 

 

Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Hasil 

Kecepatan 

Based on Mean .112 1 22 .741 

Based on Median .199 1 22 .660 

Based on Median and with 

adjusted df 
.199 1 20.362 .661 

Based on trimmed mean .109 1 22 .744 

 

Uji Homogenitas Post test Kecepatan 

Test of Homogeneity of Variances 

 

Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Hasil 

Kecepatan 

Based on Mean 1.200 1 22 .285 

Based on Median .874 1 22 .360 

Based on Median and with 

adjusted df 
.874 1 20.766 .361 

Based on trimmed mean 1.034 1 22 .320 
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Uji Homogenitas Pre test Kelincahan 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Hasil 

Kelincahan 

Based on Mean .793 1 22 .383 

Based on Median .726 1 22 .403 

Based on Median and 

with adjusted df 
.726 1 20.314 .404 

Based on trimmed mean .944 1 22 .342 

 

Uji Homogenitas Pos test Kelincahan 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Hasil 

Kelincahan 

Based on Mean .491 1 22 .491 

Based on Median .467 1 22 .501 

Based on Median and 

with adjusted df 
.467 1 19.942 .502 

Based on trimmed mean .519 1 22 .479 
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Lampiran 19. Uji Anava Dua Jalur Kecepatan dan Kelincahan 

Uji Anava Dua Jalur Kecepatan 

Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent Variable: Kecepatan   

Source Type III Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F Sig. 

Corrected Model 15.710a 3 3.237 2.789 .077 

Intercept 165.505 1 165.505 122.842 .000 

Model_Latihan .564 1 .564 .417 .000 

Kecepatan .074 1 4.074 7.380 .003 

Model_Latihan * 

Kecepatan 

.072 1 3.772 4.372 .004 

Error 8.528 44 1.194   

Total 532.742 48    

Corrected Total 67.238 47    

a. R Squared = .773 (Adjusted R Squared = .652) 

 

Uji Anava Dua Jalur Kelincahan 

 

  

Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent Variable:   Kelincahan  

Source Type III Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F Sig. 

Corrected Model 12.419a 3 14.237 4.789 .057 

Intercept 183.512 1 183.512 132.842 .000 

Model_Latihan .964 1 .964 .717 .000 

Kelincahan 8.074 1 14.074 9.380 .002 

Model_Latihan * 

Kelincahan 

4.072 1 10.772 5.372 .004 

Error 8.528 44 2.152   

Total 312.291 48    

Corrected Total 37.174 47    

a. R Squared = .649 (Adjusted R Squared = .728) 
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Lampiran 20. Dokumentasi Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  MARLINALDI RAHMAN 

 

PROGRAM LATIHAN 

SAQ Training 

 

Sample Program SAQ Training:  

FC UNY ACADEMY 

Metode 

Latihan Week Frekuensi 
Intensitas 

(HRmax) 
Durasi Set Repetisi Istirahat Peralatan Latihan 

SAQ 

Training 

 

1 
Senin 

85-100% 
15-20 

Menit 
4 1 1 : 2 

1. Hurdle 

2. Ladder Drill 

3. Rings Drill 

4. Cones 

5. Marker 

6. Pancang 

7. Dll 

Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 

 

2 
Senin 

85-100% 
15-20 

Menit 
2 2 1 : 3 Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 

 

3 
Senin 

85-100% 
20-25 

Menit 
3 2 1 : 3 Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 

 

4 
Senin 

85-100% 
20-25 

Menit 
4 2 1 : 3 Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 
5 

Senin 

85-100% 
25-30 

Menit 
4 2 1 : 2 Rabu 

Jum’at 

SAQ 

Training 
6 

Senin 

85-100% 
25-30 

Menit 
4 2 1 : 2 Rabu 

Jum’at 

 

 

 

 

 

 

 



TRAINING PROGRAM FC UNY ACADEMY

Duration Training

10 Minutes Pillar, Movement Preparation – Dynamic Warm Up

15 - 20 Minutes SAQ Training

10 Minutes Cooling Down

Marlinaldi Rahman

Topic Speed Agility Quickness Training (SAQ Training)

Time Week 1

Venue Terpadu Soccer Field, FIK UNY

Age Group 15 Years







TRAINING PROGRAM FC UNY ACADEMY

Duration Training

10 Minutes Pillar, Movement Preparation – Dynamic Warm Up

15 - 20 Minutes SAQ Training

10 Minutes Cooling Down

Marlinaldi Rahman

Topic Speed Agility Quickness Training (SAQ Training)

Time Week 2

Venue Terpadu Soccer Field, FIK UNY

Age Group 15 Years







TRAINING PROGRAM FC UNY ACADEMY

Duration Training

10 Minutes Pillar, Movement Preparation – Dynamic Warm Up

20 - 25 Minutes SAQ Training

10 Minutes Cooling Down

Marlinaldi Rahman

Topic Speed Agility Quickness Training (SAQ Training)

Time Week 3

Venue Terpadu Soccer Field, FIK UNY

Age Group 15 Years







TRAINING PROGRAM FC UNY ACADEMY

Duration Training

10 Minutes Pillar, Movement Preparation – Dynamic Warm Up

20 – 25 Minutes SAQ Training

10 Minutes Cooling Down

Marlinaldi Rahman

Topic Speed Agility Quickness Training (SAQ Training)

Time Week 4

Venue Terpadu Soccer Field, FIK UNY

Age Group 15 Years







TRAINING PROGRAM FC UNY ACADEMY

Duration Training

10 Minutes Pillar, Movement Preparation – Dynamic Warm Up

25 - 30 Minutes SAQ Training

10 Minutes Cooling Down

Marlinaldi Rahman

Topic Speed Agility Quickness Training (SAQ Training)

Time Week 5

Venue Terpadu Soccer Field, FIK UNY

Age Group 15 Years







TRAINING PROGRAM FC UNY ACADEMY

Duration Training

10 Minutes Pillar, Movement Preparation – Dynamic Warm Up

25 - 30 Minutes SAQ Training

10 Minutes Cooling Down

Marlinaldi Rahman

Topic Speed Agility Quickness Training (SAQ Training)

Time Week 6

Venue Terpadu Soccer Field, FIK UNY

Age Group 15 Years















  MARLINALDI RAHMAN 

 

 

 

PROGRAM LATIHAN  

Small Sided Games 

Sample Program SSG: 

FC UNY Academy 

Metode 

Latihan 
SSG Durasi Set Grid Rest 

Peralatan 

Latihan 

SSG 

5v5 2 Menit 3 
20x10 

Meter 
1 : 1 

1. Line Rondo 

2. Marker 

3. Cones 

4. Bola 

5. Gawang 

Portable 

6. Rompi 

4v4 1 Menit 3 
15x10 

Meter 
1 : 2 

3v3 1 Menit 4 
15x10 

Meter 
1 : 2 

2v2 1 Menit 4 
15x10 

Meter 
1 : 3 

1v1 1 Menit 4 
10x10 

Meter 
1 : 3 

3v3 1 Menit 4 
15x10 

Meter 
1 : 2 

 

  



  MARLINALDI RAHMAN 

 

 

WEEK 1 

SMALL SIDED GAMES 

SSG 5V5 

Organisasi Latihan Area Latihan 

Jumlah Set : 3 Durasi: 2 Menit 

Perlengkapan Latihan:  

Jumlah Pemain  
Area Lapangan   
Bola  
Rompi  
Markers / Cones  
Line Rondo 
Gawang Portable 

: 10 Pemain  
: 20x10 Meter 
: 10 Bola 
: 2 warna 
: 10 
: 100Meter 
: - 

Game 5v5: Focus Speed and 
Agility Execution 

• Tim yang menguasai, melakukan 
passing combination dalam area 
target banyak melakukan umpan 
throughpass sehingga pemain 
banyak melakukan speed ke area 
yang kosong 

• Tim yang tidak menguasai bola 
bertahan, merebut bola secara 
cepat  

• Lalu ada momen transisi dari 
bertahan ke menyerang 

• Regulasi yang divariasikan 
 

Coaching Points 

1. Cepat datang ke lawan yang 
menguasai bola, dengan area 
lapangan yang sempit/kecil 

2. Lihat bola dan lawan 
3. Banyak melakukan throughpass ke 

depan, sehingga pemain banyak 
menggunakan speed 

4. Saat hilang bola pemain sesegera 
mungkin pressure dengan cepat 

 

  



  MARLINALDI RAHMAN 

 

 

WEEK 2 

SMALL SIDED GAMES 

SSG 4V4 

Organisasi Latihan Area Latihan 

Jumlah Set : 3 Durasi: 1 Menit 

Perlengkapan Latihan:  

Jumlah Pemain  
Area Lapangan   
Bola  
Rompi  
Markers / Cones  
Line Rondo 
Gawang Portable 

: 8 Pemain  
: 15x10 Meter 
: 10 Bola 
: 2 warna 
: 10 
: 100Meter 
: - 

4v4: Focus Speed and Agility 
Execution 

• Tim yang menguasai, melakukan 
passing combination dalam area 
target banyak melakukan umpan 
throughpass sehingga pemain 
banyak melakukan speed ke area 
yang kosong (banyak gerak) 

• Tim yang tidak menguasai bola 
bertahan, merebut bola secara 
cepat  

• Lalu ada momen transisi dari 
bertahan ke menyerang 

• Regulasi yang divariasikan 
 

Coaching Points 

1. Cepat datang ke lawan yang 
menguasai bola, dengan area 
lapangan yang sempit/kecil 

2. Lihat bola dan lawan 
3. Banyak melakukan throughpass 

ke depan/ running with ball 
sehingga pemain banyak 
menggunakan speed 

4. Saat hilang bola pemain sesegera 
mungkin pressure dengan cepat 
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WEEK 3 

SMALL SIDED GAMES 

SSG 3V3 

Organisasi Latihan Area Latihan 

Jumlah Set : 4 Durasi: 1 Menit 

Perlengkapan Latihan:  

Jumlah Pemain  
Area Lapangan   
Bola  
Rompi  
Markers / Cones  
Line Rondo 
Gawang Portable 

: 6 Pemain  
: 15x10 Meter 
: 10 Bola 
: 2 warna 
: 10 
: 100Meter 
: - 

3v3: Focus Speed and Agility  

• Tim yang menguasai, melakukan 
passing combination dalam area 1 
lalu Ketika ada moment troughpass 
ke area 2, dan pemain yang tanpa 
bola melakukan sprint ke area 2 
setelah menerima bola dari teman 

• Target banyak melakukan umpan 
throughpass sehingga pemain 
banyak melakukan speed ke area 
yang kosong 

• Tim yang tidak menguasai bola 
bertahan, merebut bola secara 
cepat, dan melakukan hal yang 
sama dengan tim yang menyerang 

• Transisi bertahan ke menyerang 
syaratnya harus cepat 
memanfaatkan moment saat 
mendapat bola 

• Regulasi latihan yang divariasikan 
 

Coaching Points 

1. Cepat datang ke lawan yang 
menguasai bola, dengan area 
lapangan yang sempit/kecil 

2. Lihat bola dan lawan 
3. Banyak melakukan throughpass 

ke depan, sehingga pemain 
banyak menggunakan speed 

4. Saat hilang bola pemain sesegera 
mungkin pressure dengan cepat  

5. Saat dipressure lawan pemain 
dengan cepat mengambil 
keputusan sehingga unsur speed 
dan agility juga di dapat dalam 
latihan ini 

6. Speed Excecution 
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WEEK 5 

SMALL SIDED GAMES 

SSG 1V1 

Organisasi Latihan Area Latihan 

Jumlah Set : 4 Durasi: 1 Menit 

Perlengkapan Latihan:  

Jumlah Pemain  
Area Lapangan   
Bola  
Rompi  
Markers / Cones  
Line Rondo 
Gawang Portable 

: 10 Pemain  
: 10x10 Meter 
: 10 Bola 
: 2 warna 
: 10 
: 50Meter 
: 2  

1v1: Focus Speed and Agility  

• Setiap area di isi dengan 5 pemain 

• Pemain area 1 vs pemain area 1, 
begitu juga dengan area 2 

• Bola start dari pemain dan pemain 
melakukan running with ball dan 
pemain satunya melakukan defend 
sprint untuk merebut bola, sampai 
finishing dengan durasi pendek 

• Lalu ada momen transisi dari 
bertahan ke menyerang 

• Regulasi latihan divariasikan 
 

Coaching Points 

1. Cepat datang ke lawan yang 
menguasai bola, dengan area 
lapangan yang sempit/kecil 

2. Lihat bola dan lawan 
3. Banyak sprint dengan dan tanpa 

bola dengan durasi pendek 
4. Saat hilang bola pemain sesegera 

mungkin pressure dengan cepat 
5. Speed Execution 
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WEEK 4 

SMALL SIDED GAMES 

SSG 2V2 

Organisasi Latihan Area Latihan 

Jumlah Set : 4 Durasi: 1 Menit 

Perlengkapan Latihan:  

Jumlah Pemain  
Area Lapangan   
Bola  
Rompi  
Markers / Cones  
Line Rondo 
Gawang Portable 

: 10 Pemain  
: 15x10 Meter 
: 10 Bola 
: 2 warna 
: 10 
: 50Meter 
: 2 

2v2: Focus Speed and Agility  

• Setiap area di isi dengan 5 pemain 

• Pemain area 1 vs pemain area 2, 
secara bergantian untuk menyerang 
dan bertahan 

• Bola start dari server di tengah yang 
hanya melepas bola di tengah, lalu 
pemain melakukan sprint ke tengah 
dan merebut bola 

• Hingga tercipta moment 2v2 dan 
melakukan finishing 

• Lalu ada momen transisi dari 
bertahan ke menyerang 

• Regulasi latihan divariasikan 
 

Coaching Points 

1. Cepat datang ke lawan yang 
menguasai bola, dengan area 
lapangan yang sempit/kecil 

2. Lihat bola dan lawan 
3. Banyak melakukan running with 

ball atau passing hingga ada 
moment untuk finishing (segera 
untuk finishing) 

4. Saat hilang bola pemain sesegera 
mungkin pressure dengan cepat 

5. Speed Execution 
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WEEK 6 

SMALL SIDED GAMES 

SSG 3V3 

Organisasi Latihan Area Latihan 

Jumlah Set : 4 Durasi: 1 Menit 

Perlengkapan Latihan:  

Jumlah Pemain  
Area Lapangan   
Bola  
Rompi  
Markers / Cones  
Line Rondo 
Gawang Portable 

: 6 Pemain  
: 15x10 Meter 
: 10 Bola 
: 2 warna 
: 10 
: 100Meter 
: - 

3v3: Focus Speed and Agility  

• Tim yang menguasai, melakukan 
passing combination dalam area 1 
lalu Ketika ada moment troughpass 
ke area 2, dan pemain yang tanpa 
bola melakukan sprint ke area 2 
setelah menerima bola dari teman 

• Target banyak melakukan umpan 
throughpass sehingga pemain 
banyak melakukan speed ke area 
yang kosong 

• Tim yang tidak menguasai bola 
bertahan, merebut bola secara cepat, 
dan melakukan hal yang sama 
dengan tim yang menyerang 

• Transisi bertahan ke menyerang 
syaratnya harus cepat memanfaatkan 
moment saat mendapat bola 

• Regulasi latihan yang divariasikan 
 

Coaching Points 

1. Cepat datang ke lawan yang 
menguasai bola, dengan area 
lapangan yang sempit/kecil 

2. Lihat bola dan lawan 
3. Banyak melakukan throughpass ke 

depan, sehingga pemain banyak 
menggunakan speed 

4. Saat hilang bola pemain sesegera 
mungkin pressure dengan cepat  

5. Saat dipressure lawan pemain 
dengan cepat mengambil keputusan 
sehingga unsur speed dan agility 
juga di dapat dalam latihan ini 

7. Speed Excecution 
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