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Abstrak 

Penelitian Research and Development ini bertujuan untuk menghasilkan sebuah produk Model 

Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 

Tahun, sebagai sumber acuan pembaca, pelatih, dan pemain.Metode penelitian ini adalah sebagai 

berikut: : (1) mengindentifikasi potensi dan masalah, (2) mengumpulkan informasi (3) mendesain dan 

membuat produk awal, (4) validasi ahli, (5) revisi desain, (6) produk akhir, dan (7) uji coba produk; uji 

coba kelompok kecil dan uji coba kelompok besar. Uji coba kelompok kecil dilakukan di SSB 

Baturetno, dan kelompok  besar dilakukan di Academy FC UNY dan SSB Satria Pandawa. Teknik 

pengumpulan data dalam penelitian ini adalah instrumen berupa lembar kuisioner dengan teknik analisis 

data yaitu deskriptif kualitatif dan deskripif kuantitatif. Hasil persentase penelitian ini dari ahli media 

sebesar 74,5% yang termasuk dalam kategori layak, dan dari ahli materi sebesar 82% yang termasuk 

dalam kategori sangat layak. Berdasarkan uji coba kelompok kecil mendapat persentase sebesar 82,2% 

termasuk dalam kategori sangat layak dan uji coba kelompok besar sebesar 83,54% termasuk dalam 

kategori sangat layak. Dengan demikian media ini dinyatakan sangat layak untuk digunakan sebagai 

media pelatihan dan referensi untuk pelatih, pemain, dan pembaca. 

 

Kata kunci:   Model Latihan Peningkatan, Daya Tahan Paru Jantung dan Otot, Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun. 

 

Abstract 

Research and Development study aims to produce a Model product of lung and heart endurance 

enhancement for the 17 year old group football athlete, as a reference source for readers, coaches, and 

players. The methods of this study are as follows:(1) identifying potential and problems, (2) collecting 

information (3) Designing and making initial products, (4) Expert validation, (5) Design revisions, (6) 

final products, and (7) product trials; Small group trials and large group trials. A small group trial was 

conducted at SSB Baturetno, and a large group was conducted at the Academy FC UNY and SSB Satria 

Pandawa. The data collection technique in this study is a questionnaire sheet with data analysis 

techniques that are qualitative descriptive and quantitative descriptively. The percentage result of this 

research from media experts amounted to 74.5% which belongs to the eligible category, and from 

material members of 82% who belong to the category is very decent. Based on a small group trial a 

percentage of 82.2% included in a very decent category and a large group trial of 83.54% included in 

a highly viable category. Thus the media is declared very feasible for use as a training medium and a 

reference for coaches, players, and readers. 

 

Keywords: Model of increased exercise, lung endurance and muscles, 17-year-old football athlete. 
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PENDAHULUAN 

Sebagaimana diketahui bersama bahwa 

perkembangan IPTEK tidak terlepas dari 

perkembangan kebutuhan manusia. Berbagai 

kebutuhan mendorong daya pikir manusia 

untuk mengembangkan teknologi sehingga 

dapat memudahkan setiap bidang kehidupan, 

salah satunya yang berkembang dengan pesat 

adalah sistem teknologi infomasi. Penguasaan 

ilmu pengetahuan dan teknologi (IPTEK) 

sangat berperan dalam kemajuan olahraga. 

Peranan IPTEK dalam perbaikan prestasi atlet 

akan dapat mengatasi keterpurukan prestasi 

olahraga. Kemajuan Ilmu Pengetahuan dan 

Teknologi (IPTEK) yang semakin pesat tidak 

dapat dipungkiri bahwa inovasi berbagai 

penelitian semakin berkembang pesat. 

Kemajuan Ilmu Pengetahuan Teknologi atau 

IPTEK telah banyak membantu berbagai 

aktivitas manusia dalam berbagai kegiatan, 

terlebih untuk bidang olahraga telah 

membantu dalam bidang latihan maupun 

pertandingan. Manusia sendirilah yang 

menjadi subjek utama faktor IPTEK 

dikembangkan. Dukungan IPTEK turut 

banyak membantu atlet-atlet untuk 

berprestasi sehingga dalam mulai dari 

pencarian bakat, latihan, hingga pertandingan 

pun atlet dan pelatih terbantu. 

Olahraga prestasi adalah olahraga yang 

membina dan mengembangkan olahragawan 

secara terencana, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetisi untuk 

mencapai prestasi dengan dukungan ilmu 

pengetahuan dan teknologi olahraga (UU RI 

Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional Bab I pasal 1). 

Olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya 

untuk meningkatkan kemampuan dan potensi 

olahragawan dalam rangka meningkatkan 

harkat dan martabat bangsa yang dilakukan 

setiap orang yang memiliki bakat, 

kemampuan, dan potensi untuk mencapai 

prestasi (UU RI Nomor 3 Tahun 2005 tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional Bab VI pasal 

20).  

Salah satu unsur atau faktor penting 

untuk meraih suatu prestasi dalam olahraga, 

disamping penguasaan teknik, taktik, dan 

kemampuan mental adalah kondisi fisik. 

Seberapa besar penting dan pengaruhnya 

terhadap pencapaian suatu pencapaian suatu 

prestasi olahraga sangat tergantung kepada 

kebutuhan atau tuntunan setiap cabang 

olahraga. Kondisi fisik merupakan unsur yang 

penting dan menjadi dasar dalam 

mengernbangkan teknik, taktik, maupun 

strategi dalam bermain sepakbola. Fisik 

seorang atlet juga menentukan prestasi atlet 

seperti yang dikatakan M. Sajoto (1988: 57), 

bahwa “kondisi fisik adalah salah satu syarat 

yang sangat diperlukan dalam setiap usaha 

peningkatan prestasi atlet, bahkan dapat 

dikatakan dasar landasan titik tolak suatu 

awalan prestasi”. Kondisi fisik merupakan 

satu kesatuan yang utuh yang tidak dapat 

dipisahkan, baik peningkatannya maupun  

pemeliharaannya. Artinya bahwa setiap 

peningkatan kondisi fisik, maka harus 

mengembangkan semua komponen tersebut. 

Walaupun perlu dilakukan dengan sistem 

prioritas. 

Olahraga sepakbola merupakan jenis 

permainan yang membutuhkan kondisi fisik 

prima. Dalam permainan sepak bola terdapat 

empat komponen dasar yang harus dimiliki 

seorang pemain yaitu teknik dasar yang baik, 

kondisi fisik yang prima, pemahaman taktik 

dan strategi yang baik, serta mental yang kuat 

dalam bertanding. Jika keempat komponen 

tersebut sudah terpenuhi maka sebuah tim 

akan dapat memainkan sepak bola dari segala 

posisi dalam situasi cepat, tepat, dan cermat 

yang berarti tidak membuang-buang waktu 
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dan energi. Menurut Remmy Muchtar (1992: 

81) Sepakbola merupakan permainan yang 

dimainkan dalam waktu 2x45 menit. Selama 

waktu tersebut, pemain dituntut untuk 

senantiasa bergerak, berlari sambil 

menggiring bola, berlari kemudian harus 

berhenti tiba-tiba, berlari sambil berbelok 90 

derajat, bahkan terkadang 180 derajat, 

melompat, meluncur, dan bahkan terkadang 

beradu badan (body contact) dengan pemain 

lawan dalam kecepatan yang tinggi. Semua 

ini menuntut kualitas fisik pada tingkat yang 

baik untuk dapat bermain sepakbola dengan 

baik. 

Setiap pemain sepak bola diharapkan 

memiliki kondisi fisik yang baik dalam 

menunjang keberhasilan bermain sepak bola. 

Untuk memiliki kondisi fisik yang baik, maka 

di perlukan latihan fisik yang teratur. Latihan 

fisik atau exercise adalah subkelompok 

aktifitas fisik berupa gerakan tubuh yang 

terencana, terstruktur dan repetitive 

(berulang) untuk memperbaiki atau 

memulihkan satu atau lebih komponen 

kebugaran fisik (Halliwell and Whiteman, 

2004). Lathan fisik bertujuan untuk 

meningkatkan kondisi fisik, yaitu faktor yang 

amat penting bagi setiap atlet. Jika seorang 

atlet memiliki keunggulan fisik yang baik, 

maka dapat menguntungkan pemain pada saat 

menghadapi pertandingan. Adapun 

komponen kondisi fisik yang harus dimiliki 

pemain sepak bola menurut Timo 

Scheunemann (2012: 14) 1) Speed; 2) 

Strength; 3) Endurance; 4) Flexibility; 5) 

Accuration; 6) Power; 7) Coordination; 8) 

Reaction; 9) Balance; 10) Agility. Dari 10 

komponen kondisi fisik tersebut, komponen 

daya tahan merupakan salah satu komponen 

fisik yang sangat penting untuk dilatih dan 

ditingkatkan menjadi stamina dalam upaya 

mencapai prestasi yang optimal. Daya tahan 

merupakan salah satu komponen biomotor 

utama dalam setiap cabang olahraga. 

Komponen biomotor pada umumnya 

digunakan sebagai tolak ukur untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

(physical fitness) olahragawan. Menurut 

Djoko Pekik Irianto (2002: 72) Daya tahan 

(endurance) adalah kemampuan melakukan 

kerja dalam jangka waktu yang lama. Daya 

tahan selalu terkait erat dengan lama kerja 

(durasi) dan intensitas kerja, semakin lama 

durasi latihan dan semakin tinggi intensitas 

kerja yang dapat dilakukan seorang 

olahragawan, berarti memiliki daya tahan 

yang baik pula.  

Faktor utama keberhasilan dalam 

latihan dan pertandingan sepak bola 

dipengaruhi oleh tingkat kemampuan 

ketahanan pemain, jadi kemampuan 

ketahanan pemain sepak bola yang baik akan 

mampu melakukan pekerjaannya dengan 

maksimal. Ketahanan yang baik adalah 

kemampuan maksimal dalam memenuhi 

konsumsi oksigen yang ditandai dengan 

tingkat volume oksigen maksimal (VO2 

Max). VO2 Max adalah suatu tingkatan 

kemampuan tubuh yang dinyatakan dalam 

liter per menit atau milliliter/menit/kg berat 

badan. Semakin tinggi VO2 Max, seorang 

atlet yang bersangkutan juga akan memiliki 

daya tahan dan stamina yang baik. Sekalipun 

memiliki stamina yang baik, atlet tetap harus 

memiliki penguasaan teknik cabangnya 

dengan baik. Sebab, dengan teknik yang baik, 

sang atlet akan efisien dalam bertanding 

(Suharjana, 2012). 

Tinggi rendahnya VO2 Max para 

pemain sangat berpengaruh pada kondisi fisik 

atau kesegaran jasmani pemain. Menurut 

Sukadiyanto (2011: 64) ada beberapa faktor 

yang dapat mempengaruhi nilai VO2 Max 

dapat disebutkan sebagai berikut: 1) Usia, 2) 

Jenis kelamin, 3) Suhu, 4) Keadaan latihan. 

Semakin baik kualitas faktor-faktor tersebut 

maka semakin baik dan tinggi pula tingkat 

VO2 Max seorang pemain, sehingga tingkat 
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daya tahannya juga baik yang pada akhirnya 

pemain memiliki tingkat kesehatan dan 

kesegaran jasmani yang tinggi pula. 

Dalam berlatih sepak bola sangat 

penting untuk memperhatikan usia, psikolog, 

perkembangan otot, dan fisik. Hal ini 

bertujuan agar atlet dapat berkembang secara 

berkelanjutan. Waktu yang tepat untuk 

meningkatkan VO2 Max adalah pada usia 17 

tahun karena pada usia ini atlet masuk pada 

tahap pelatihan tingkat lanjut sehingga sangat 

baik untuk meningkatkan kemampuan secara 

spesifik pada unsur teknik, taktik, fisik, dan 

mental dengan memperhatikan durasi, 

intensitas, dan pemulihan. Terutama latihan-

latihan untuk meningkatkan kondisi fisik 

yang lebih spesifik dan dapat digabungkan 

dengan latihan teknik, taktik, dan mental 

sesuai kebutuhan pada saat pertandingan yang 

sebenarnya (FIFA Youth Football, hal:121). 

Pada usia 17 tahun sangat penting untuk 

memperhatikan masalah kebugaran fisik yaitu 

ketahanan stamina, kekuatan, dan kecepatan 

harus menjadi latihan mingguan yang teratur 

(Kurikulum & Pedoman Dasar Sepak Bola 

Indonesia, hal:62) Program pelatihan harus 

dapat dilakukan secara cermat, sistematis, 

teratur dan selalu meningkat, mengikuti 

prinsip-prinsip serta metode latihan yang 

akurat agar tercapai tujuan yang diharapkan. 

Tabel 1. Latihan Disesuaikan dengan 

Tahapan Berlatih Sepak bola 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Sumber: FIFA Youth Football, 2009:23) 

https://resources.fifa.com/mm/document/foot

balldevelopment/.../fifa_youthfootball_e_neu

tral.pdf 

Ketahanan aerobik adalah proses 

pemenuhan kebutuhan energi (tenaga) untuk 

bergerak didalam tubuh yang memerlukan 

bantuan oksigen dari luar tubuh manusia  

(Sukadiyanto, 2002: 43). Peningkatan 

kemampuan aerobik bagi pemain sepakbola 

sangat penting untuk terus dilakukan guna 

menjaga dan menyiapkan daya tahan agar 

tetap prima. Pemain sepakbola diwajibkan 

memiliki daya tahan yang baik karena 

dituntut dapat bermain atau bertanding 

selama 2 (dua) babak (2 x 45 menit) terkadang 

jika pertandingan tersebut menggunakan 

sistem gugur juga harus menjalani babak 

tambahan waktu selama 2 x 15 menit.  

Berdasarkan pengamatan penulis 

selama mengikuti kegiatan PKL di 

Yogyakarta yaitu Academy FC UNY 

menunjukkan bahwa kemampuan daya tahan 

aerobik dalam pertandingan kompetisi masih 

kurang baik. Banyak atlet yang sudah 

mengalami kelelahan pada saat pertandingan 

baru berjalan satu babak sehingga akan 

mengakibatkan penurunan performa pada 

babak selanjutnya. Hal ini akan berdampak 

pada hasil akhir pertandingan. Salah satu 

permasalahannya adalah banyak atlet yang 

tidak begitu memperhatikan pentingnya daya 

tahan dalam permainan sepak bola yang 

menjadikan atlet malas dalam latihan daya 

tahan aerobik khususnya VO2 Max. Hal ini 

dikarenakan kurangnya menu latihan daya 

tahan yang diberikan tim pelatih pada pemain. 

Selain itu latihan daya tahan yang monoton 

dan kurang variatif. Setelah melakukan 

diskusi dengan pelatih Academy FC UNY 

menyebutkan bahwa daya tahan aerobik 

merupakan salah satu biomotor utama dalam 

olahraga sepak bola. Pelatih kekurangan 

acuan dan referensi tentang cara melatih daya 

tahan aerobik yang lebih variatif, perlu 

https://resources.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/.../fifa_youthfootball_e_neutral.pdf
https://resources.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/.../fifa_youthfootball_e_neutral.pdf
https://resources.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/.../fifa_youthfootball_e_neutral.pdf
https://resources.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/.../fifa_youthfootball_e_neutral.pdf
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adanya inovasi dan tambahan pengetahuan 

dalam latihan daya tahan aerobik yang lebih 

berkesinambunagn, akan tetapi belum adanya 

media cetak yang secara khusus menjelaskan 

latihan daya tahan aerobik khusus untuk 

kelompok usia 17 tahun. 

Berdasarkan permasalahan di atas, 

penulis mempunyai anggapan bahwa perlu 

adanya inovasi dan terobosan dalam 

membantu pelatih untuk meningkatkan daya 

tahan aerobik pemain sehingga penulis ingin 

mencoba mengembangkan sebuah buku 

pedoman yaitu modifikasi model lathan 

peningkatan daya tahan paru jantung dan otot 

bagi atlet sepak bola kelompok usia 17 tahun. 

Buku ini dilengkapi dengan berbagai contoh 

model latihan daya tahan aerobik khususnya 

VO2 Max dengan berbagai modifikasi bentuk 

latihan yang dapat membuat latihan lebih 

bervariatif. Buku ini menggunakan bahasa 

yang mudah dipahami dan dilengkap dengan 

gambar latihan untuk memudahkan pelatih 

dalam mempelajari. Oleh karena itu, perlu 

adanya penelitian dan pengembangan produk 

tersebut yang diharapkan mampu 

memecahkan permasalahan yang ada. Buku 

ini berjudul “Modifikasi Model Latihan 

Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Dan 

Otot Bagi Atlet Sepak Bola KU 17 Tahun”. 

 

METODE PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

Penelitian ini menerapkan metode 

penelitian dan pengembangan (Research and 

development) yang bertujuan untuk 

menghasilkan sebuah produk yaitu Model 

Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun. Dalam penelitian 

ini berfokus pada pembuatan buku yang 

memuat tentang materi modifikasi model 

latihan peningkatan daya tahan paru jantung 

dan otot bagi atlet sepakbola kelompok usia 

17 tahun yang bertujuan sebagai referensi 

pelatih dalam membuat program latihan pada 

kelompok usia 17 tahun, dan sebagai 

tambahan wawasan pemain agar dapat 

berlatih secara mandiri.  

B. Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan dari tanggal 

17 Mei 2019 sampai dengan 24 Mei 2019 di 

Sleman dan Bantul. 

 

C. Subjek Penelitian 

Subjek uji coba dalam penelitian 

pengembangan ini, menggolongkan subyek 

uji coba menjadi dua, yaitu: 

1. Subjek uji coba ahli 

a. Ahli Materi 

Ahli materi yang didalam penelitian 

ini ialah Bapak Drs. Subagyo Irianto, M.Pd. 

selaku dosen FIK UNY cabang olahraga 

kepelatihan sepakbola. Ahli  materi berperan 

untuk menentukan materi dalam buku 

Modifikasi Model Latihan Peningkatan Daya 

Tahan Paru Jantung Bagi Atlet Sepakbola KU 

17 Tahun. 

b. Ahli Media 

Ahli media yang dimaksud adalah 

pakar media, yaitu Ibu Shendy Amalia selaku 

Manager UNY Press dan memiliki keahlian 

pada bidang media tata bahasa. Ahli media 

berperan memberi masukan terhadap etika 

dan estetika media. 

2. Subjek uji coba kelompok kecil dan 

kelompok besar 

Teknik penentuan subjek uji coba 

dalam penelitian pengembangan ini dengan 

menggunakan metode purposive sampling. 

Menurut Sugiyono (2010: 124) purposive 

sampling adalah teknik penentuan sample 

dengan pertimbangan tertentu yang bertujuan 

agar data yang diperoleh nantinya bisa lebih 

representatif. Langkah-langkah Purposive 

Sampling yaitu : 

1) Tentukan apakah tujuan penelitian 

mewajibkan adanya kriteria tertentu pada 

sampel agar tidak terjadi bias. 
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2) Tentukan kriteria-kriteria 

3) Tentukan populasi berdasarkan studi 

pendahuluan yang diteliti 

4) Tentukan jumlah minimal yang akan 

dijadikan subjek penelitian serta 

memenuhi kriteria. 

a. Uji coba produk kelompok kecil 

Merupakan kegiatan menguji produk 

yang dikembangakan kepada subjek yang 

dituju. Uji coba kelompok kecil dilakukan dan 

akan dilanjutkan revisi produk kembali. 

Setelah diperoleh penilaian yang baik maka 

sebuah produk dapat dikatakan layak untuk 

diproduksi dan diterapkan. Uji coba 

kelompok kecil dilakukan pada 13 Pemain 

dan 2 Pelatih di SSB Satria Pandawa U-17. 

b. Uji coba produk kelompok besar 

Tahap Uji coba kelombok besar 

dilakukan kepada 17 Pemain dan 3 Pelatih 

Academy FC UNY U-17, dan 13 Pemain dan 

2 Pelatih SSB Baturetno U-17.  Proses yang 

dilakukan dalam uji coba kelompok besar ini 

sama dengan proses yang dilakukan dalam uji 

coba kelompok kecil. Namun yang 

membedakan hanya jumlah peserta yang 

menjadi subyek dalam uji coba kelompok 

besar lebih banyak dari pada uji coba 

kelompok kecil. 

 

D. Prosedur 

Prosedur pengembangan merupakan 

langkah-langkah yang harus diikuti sebelum 

menghasilkan sebuah produk. Dalam 

penelitian ini mengacu pada langkah-langkah 

yang ditulis oleh Borg and Gall dan  

diterjemahkan oleh Sugiyono (2009: 408) 

adalah sebagai berikut: (1) potensi dan 

masalah, (2) mengumpulkan informasi, (3) 

mendesain produk, (4) validasi desain, (5) 

revisi desain, (6) uji coba produk, (7) revisi 

produk, (8) uji coba pemakaian, (9) revisi 

produk (10) produksi masal. 

 

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan 

Data 

Menurut Sugiyono (2010: 305) 

instrument adalah suatau alat yang digunakan 

mengukur fenomena alam atau sosial yang 

diamati. Instrument untuk pengumpulan data 

yang digunakan dalam penelitian 

pengembangan ini dapat dilihat pada table 2. 

Tabel 2. Metode Pengumpulan Data dan 

Instrumen Penelitian 

 

F. Teknik Analisi Data 

Data yang diperoleh dalam penelitian 

ini diklasifikan menjadi dua, yaitu data 

kuantitatif dan data kualitatif. Menurut 

Endang Mulyatiningsih (2012: 38) data 

kuantitatif adalah data yang berbentuk angka 

atau data yang telah diberi nilai. Sedangkan 

data kualitatif adalah data yang berbentuk 

kalimat atau gambar. Data yang bersifat 

kuantitatif yang berupa penilaian, dihimpun 

melalui angket atau kuesioner. Sedangkan 

data kualitatif berupa kritik dan saran yang 

dikemukakan oleh ahli materi, ahli media, 

pelatih, atlet dan mahasiswa kemudian 

dihimpun untuk perbaikan media 

pembelajaran berupa Buku Modifikasi Model 

Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Bagi Atlet Sepakbola KU 17 Tahun. 

Teknik analisis data merupakan cara 

No 

Metode  

Pengumpulan 

Data 

Instrumen 

Pengumpulan Data 

1  Wawancara  Langsung (tanya jawab) 

2  Observasi  Langsung (tanya jawab) 

3  Kuisioner/Angket 1. Lembar angket 

validasi ahli media 

2. Lembar angket 

validasi ahli materi 

3. Lembar uji coba 

kelompok kecil 

4. Lembar uji coba 

kelompok besar 
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untuk mengetahui hasil penelitian yang 

dilakukan. Analisis data mencakup seluruh 

kegiatan mengklarifikasi, menganalisa dan 

menarik kesimpulan dari semua data yang 

terkumpul dalam tindakan. Setelah data 

terkumpul, maka data tersebut akan diolah. 

Teknik analisa data yang dilakukan pada  

penelitian ini adalah teknik analisis 

dengan analisis kuantitatif deskriptif. 

Persentase dimaksudkan untuk mengetahui 

status sesuatu kemudian ditafsirkan dengan 

kalimat yang bersifat kualitatif. Rumus 

perhitungan kelayakan menurut Sugiyono 

(2013: 559) adalah sebagai berikut: 

Rumus = SH x 100% 

SK 

Keterangan: 

SH: Skor Hitung 

SK: Skor Kriteria atau skor idea 

Hasil perhitungan data selanjutnya 

dibuat dalam bentuk persentase dengan 

dikalikan 100%. Hasil persentase digunakan 

untuk memberikan jawaban atas kelayakan 

dari aspek-aspek yang diteliti. Setelah 

diperoleh persentase dengan rumus tersebut, 

selanjutnya kelayakan media Buku Pedoman 

Modifikasi Model Latihan Peningkatan VO2 

Max Sepak Bola KU 17 Tahun ini akan 

digolongkan dalam kategori kelayakan. 

Menurut Arikunto (2009:44) pembagian 

kategori kelayakan ada lima. Kelompok ini 

memperhatikan rentang dari bilangan 

persentase. Nilai maksimal yang diharapkan 

adalah 100% dan minimum 0%. Pembagian 

rentang kategori kelayakan menurut 

Arikunto (2009:44) dilihat pada tabel 3.9. 

Tabel 3. Persentase Kelayakan 

(Sumber: Suharsimi Arikunto, 2009: 44) 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Peneliti melakukan wawancara dan 

observasi kepada Dosen kepelatihan sepak 

bola, Mahasiswa kepelatihan cabang olahraga 

sepak bola di Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Yogyakarta dan Pelatih 

Academy FC UNY. Hasil wawancara adalah 

sebagai berikut : 

Tabel 4. Hasil Wawancara 

No. Hasil Wawancara 

1. Bimotor daya tahan sangat penting 

dalam sepak bola dan merupakan 

salah satu biomotor utama dalam 

sehingga perlu adanya program 

latihan peningkatan daya tahan 

secara berkelanjutan. 

2. Pelatih kekurangan referensi dalam 

membuat program latihan kondisi 

fisik khususnya peningkatan daya 

tahan paru jantung dan otot. 

3. Perlu adanya tambahan pengetahuan 

dan variasi dalam membuat program 

latihan kondisi fisik khususnya daya 

tahan paru jantung dan otot agar tidak 

monoton. 

4. Belum adanya media buku secara 

khusus mengenai latihan peningkatan 

daya tahan untuk atlet sepak bola 

kelompok usia 17 tahun. 

5. Nilai VO2 Max pemain masih 

dibawah standar sehingga perlu 

ditingkatkan secara terencana. 

Selanjutnya peneliti melakukan 

observasi ke Academy FC UNY dan berbagai 

tempat seperti Digital Library Universitas 

Negeri Yogyakarta, perpustakaan Fakultas 

Ilmu Keolahragaan, dan Mall di Yogyakarta. 

Hasil obervasi peneliti adalah belum adanya 

media berupa buku “Model Latihan 

No Persentase Kelayakan 

1 81%-100% Sangat Layak 

2 61%-80% Layak 

3 41%-60% Cukup Layak 

4 21%-40% Tidak Layak 

5 5 <21% Sangat Tidak Layak 
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Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Dan 

Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 

17 Tahun”. Selain itu, peneliti juga mencoba 

mencari melalui internet seperti Google 

Schoolar, dan Toko Buku Online. Hasilnya 

tetap sama belum adanya buku “Model 

Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun”. 

Hasil Observasinya adalah sebagai berikut: 

Tabel 5. Hasil Observasi 

No. Hasil Observasi 

1. Masih minimnya referensi yang 

khusus membahas tentang program 

latihan peningkatan daya tahan paru 

jantung dan otot bagi atlet sepak 

bola untuk kelompok usia 17 tahun. 

2. Pelatih belum pernah memiliki buku 

yang menjelaskan tentang 

program latihan peningkatan daya 

tahan paru jantung dan otot bagi 

atlet  sepak bola untuk kelompok 

usia 17 tahun. 

3. Media buku Model Latihan 

Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak 

Bola Kelompok Usia 17 Tahun 

belum dimiliki dan perlu dibuat 

untuk menambah referensi pelatih 

dan pemain. 

Dari penelitian yang telah dilakukan, 

dapat disimpulkan bahwa pelatih masih 

minim referensi untuk latihan kondisi fisik 

khususnya daya tahan untuk kelompok usia 

17 tahun. Belum adanya referensi maka perlu 

dibuat media berupa buku yang menjelaskan 

tentang latihan kondisi fisik peningkatan daya 

tahan paru jantung dan otot untuk kelompok 

usia 17 tahun dengan tujuan untuk menambah 

referensi pelatih dan pemain. 

Ahli materi yang menjadi validator 

dalam penelitian ini adalah Drs. Subagyo 

Irianto, M. Pd, beliau adalah salah seorang 

dosen Kepelatihan Sepak Bola, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan, Universitas Negeri Yogyakarta 

yang memiliki keahlian pada bidang kondisi 

fisik sepak bola dan Ahli media yang menjadi 

validator dalam penelitian ini adalah Shendy 

Amelia, beliau adalah Manager UNY Press 

yang memiliki keahlian dalam bidang 

penulisan buku. Adapun hasil yang diperoleh 

dari validasi ahli materi dan media adalah 

sebagai berikut: 

Tabel 6. Hasil Validasi 

Setelah melalui validasi ahli dan 

melakukan beberapa perbaikan dari ahli 

media dan ahli materi maka aplikasi tutorial 

perwasitan futsal berbasis android ini layak 

untuk di uji cobakan. Menurut Borg and Gall 

(1983:775) yang diterjemahkan oleh 

Sugiyono pada poin ke 4 bahwa uji coba 

lapangan pada 1 sampai 3 tempat dengan 6-12 

subjek. Disini Peneliti mengambil sampel uji  

coba kelompok kecil pada SSB 

Baturetno usia 17 tahun dengan jumlah 15 

responden dengan rincian 2 pelatih U-17 

tahun, dan 13 pemain U-17 tahun. 

Hasil uji coba kelompok kecil pada 

produk Model Latihan Peningkatan Daya 

Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun adalah 

sebagai berikut: 

 

 

No Ahli Skor 
Skor 

Max 
% Kategori 

1. Materi 
41 50 82% 

Sangat 

Layak 

2. Media 82 110 74,5% Layak 
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Tabel 7. Hasil Uji Coba Kelompok Kecil 

Berdasarkan tabel hasil uji coba 

kelompok kecil di atas dengan 15 responden 

dengan rincian 2 pelatih SSB Baturetno U-17, 

dan 13 pemain SSB Baturetno U-17 

menunjukkan aspek tampilan sebesar 83,3% 

dengan kategori “Sangat Layak”, aspek 

materi sebesar 80,27% dengan kategori 

“Layak”, dan aspek keterbacaan sebesar 83% 

dengan kategori “Sangat Layak”. Total 

penilaian uji kelayakan mendapat skor total 

925 dari skor maksimal 1125, dengan 

persentase sebesar 82,2%. Dengan persentase 

tersebut produk Model Latihan Peningkatan 

Daya Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun pada uji 

coba kelompok kecil termasuk dalam kategori 

“Sangat Layak”, kemudian produk produk 

Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun akan diuji cobakan 

pada kelompok besar. 

a. Uji Coba Kelompok Besar 

Menurut Borg and Gall (1983:775) 

yang diterjemahkan oleh Sugiyono pada poin 

ke 6 bahwa uji coba lapangan pada 5 sampai 

15 tempat dengan 30-100 subjek. Pada 

penelitian ini, uji coba kelompok besar 

dilakukan kepada 35 responden yang terdiri 

dari 20 responden Academy FC UNY 

(dengan rincian 3 pelatih U-17, dan 17 

pemain U-17) dan 15 responden SSB Satria 

Pandawa (dengan rincian 2 pelatih U-17 dan 

13 pemain U-17).  

Hasil uji coba kelompok besar pada 

produk Model Latihan Peningkatan Daya 

Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun adalah 

sebagai berikut: 

Tabel 8. Hasil Uji Coba Kelompok Besar 

Hasil uji coba kelompok besar 

mengenai produk Model Latihan Peningkatan 

Daya Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun tentang 

tampilan mendapat persentase nilai 83,3% 

dengan kategori “Sangat Layak”, dari segi 

materi mendapat preentase nilai 83,6% 

dengan kategori “Sangat Layak”, dan dari 

segi keterbacaan mendapat persentase nilai 

83,71% dengan kategori “Sangat Layak”. 

Total penilaian uji kelayakan mendapat skor 

total 2193 dari skor maksimal 2625, dengan 

persentase sebesar 83,54%. Dengan 

persentase tersebut produk Model Latihan 

Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Dan 

Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 

17 Tahun pada uji coba kelompok kecil 

termasuk dalam kategori “Sangat Layak”, 

maka dapat diartikan bahwa produk ini layak 

dijadikan referensi bagi pelatih dan pemain 

dalam peningkatan daya tahan paru jantung 

dan otot. 

Produk Model Latihan Peningkatan 

Daya Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

No 
Aspek Yang 

Dinilai 

Skor 

Hitung 

Skor 

Kriterium 
% Kategori 

1 Tampilan 375 450 83,3% 
Sangat 

Layak 

2 Materi 301 375 80,27% Layak 

3 Keterbacaan 249 300 83% 
Sangat 

Layak 

 Skor Total 925 1125 82,2% 
Sangat 

Layak 

No 
Aspek Yang 

Dinilai 

Skor 

Hitung 

Skor 

Kriterium 
% Kategori 

1 Tampilan 875 1050 83,3% 
Sangat 

Layak 

2 Materi 732 875 83,6% 
Sangat 

Layak 

3 Keterbacaan 586 700 83,71% 
Sangat 

Layak 

 Skor Total 2193 2625 83,54% 
Sangat 

Layak 
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Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun 

didesain dan diproduksi dengna tujuan untuk 

menambah referensi pelatih dan pengetahaun 

pada pemain khususnya  pada kelompok usia 

17 tahun dalam membuat program latihan 

peningkatan daya tahan paru jantung dan otot. 

Proses pembuatan produk ini melalu 

penelitian Research and Development dengan 

beberapa tahap dimulai dari (1) 

mengindentifikasi potensi dan masalah, (2) 

mengumpulkan informasi (3) mendesain dan 

membuat produk awal, (4) validasi ahli, (5) 

revisi desain, (6) produk akhir, dan (7) uji 

coba produk; uji coba kelompok kecil dan uji 

coba kelompok besar. Kemudian produk ini 

dikembangkan dengan bantuan Microsoft 

Word dan Corel Draw, setelah produk awal 

dihasilkan maka perlu dievaluasi melalui 

validasi ahli materi dan ahli media. 

Sedangkan tahap penelitian dilakukan dengan 

uji coba kelompok kecil dan uji coba 

kelompok besar. 

 Proses validasi ahli materi 

menghasilkan data yang dapat digunakan 

untuk revisi produk awal. Ahli materi 

memberikan saran dan masukan agar 

memperbaiki kualitas isi buku produk Model 

Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun yang sedang 

dikembangkan. Data validasi materi dijadikan 

dasar untuk merevisi produk buku untuk 

menyempurnakan hingga produk siap 

digunakan untuk uji coba. Setelah selesai 

validasi ahli materi, maka dilanjutkan dengan 

validasi ke ahli media. Validasi ahli media 

melalui bimbingan Manager UNY Press yaitu 

Ibu Shendy Amalia yang ahli dalam bidang 

penulisan buku sehingga produk siap 

digunakan untuk uji coba. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 9. Pembahasan Hasil Uji Coba 

Produk 

Hasil uji coba kelompok kecil terhadap 

SSB Baturetno U-17 tahun mengenai produk 

Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun mendapatkan 

penilaian dari aspek tampilan dengan 

persentase nilai 83,3% yang termasuk 

kategori “Sangat Layak”, aspek materi 

dengan persentase nilai 80,27% yang 

termasuk kategori “Layak”, dan aspek 

keterbacaan dengan persentase nilai 83% 

yang termasuk kategori “Sangat Layak”. 

Total penilaian ujia kelayakan produk Model 

Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun pada kelompok 

kecil menurut responden pelatih dan pemain 

SSB Baturetno U-17 tahun sebesar 82,2% 

yang termasuk kategori “Sangat Layak” dan 

dapat diartikan bahwa produk Model Latihan 

Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Dan 

Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 

17 Tahun sangat layak untuk dilanjutkan dan 

diuji cobakan pada tahap berikutnya.  

Sedangkan hasil uji kelompok besar 

pada pelatih dan pemain SSB Satria Pandawa 

dan Academy FC UNY di Yogyakarta 

mengenai produk Model Latihan Peningkatan 

Daya Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun 

No 
Subyek 

Uji Coba 

Persentase (%) Aspek yang Dinilai 

Kategori 

Tampilan Materi Keterbacaan Total 

1 
Kelompok 

Kecil 
83,3  80,27  83 82,2  

Sangat 

Layak 

2 
Kelompok 

Besar 

 

83,3  

 

83,6  

 

83,71 

 

83,54  

Sangat 

Layak 
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mendapatkan penilaian dari aspek tampilan 

dengan persentase nilai 83,3% yang termasuk 

kategori “Sangat Layak”, aspek materi 

dengan persentase nilai 83,6% yang termasuk 

kategori “Sangat Layak”, dan aspek 

keterbacaan dengan persentase nilai 83,71% 

yang termasuk kategori “Sangat Layak”. 

Total penilaian uji kelompok besar pada 

produk Model Latihan Peningkatan Daya 

Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun adalah 

sebesar 83,54% yang termasuk kategori 

“Sangat Layak”. 

Pelatih dan pemain sangat terbuka 

dalam menerima ilmu baru sehingga dapat 

ditunjukkan dengan sikap antusia dan 

penyambutan baik terhadap produk Model 

Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun, buku ini menarik 

untuk dipelajarai dan mudah dibawa kemana-

mana. Desain gambar latihan yang menarik 

dan tampilan yang sederhana menjadi salah 

satu kelebihan produk ini. Selain dengan 

adanya kelebihan- kelebihan dari produk ini, 

terdapat pula kekurangan - kekurangan dalam 

produk ini, diantaranya masih ada beberapa 

penggunan kalimat yang masih rancu (masih 

ada penggunaan bahasa yang campur) dan 

kesalahan dalam penulisan kata. Buku ini 

khusus hanya membahas tentang latihan 

peningkatan daya tahan paru jantung dan otot 

saja, belum memuat tentang program latihan 

yang disajikan secara keseluruhan. Beberapa 

kelemahan tersebut, harapannya dapat 

perhatian sehingga produk ini dapat 

dikembangkan menjadi lebih baik lagi. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil dari penelitian 

dan pengembangan Model Latihan 

Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Dan 

Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 

17 Tahun ini dapat disimpulkan sebagai 

berikut: 

1. Pembuatan produk pengembangan Model 

Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun diawali dengan 

berdiskusi dengan dosen pembimbing 

skripsi untuk mendapatkan rancangan 

yang sesuai materi, dilanjutkan dengan 

pencarian materi, pembuatan produk, 

validasi ahli dan revisi, ujicoba produk dan 

prdoduk akhir. Spesifikasi ukuran produk 

yang dihasilkan adalalah 148x210 mm 

dengan warna dasar putih dan jumlah 

halaman 140. Bahan yang digunakan 

dalam cover menggunakan kertas HVS 80 

gr dan pada bagian isi buku menggunakan 

kertas HVS 80 gram dengan gramasi AP, 

dan laminasi gloss  

2. Tingkat kelayakan Model Latihan 

Peningkatan Daya Tahan Paru Jantung Dan 

Otot Bagi Atlet Sepak Bola Kelompok Usia 17 

Tahun ini berdasarkan ahli materi sebesar 

82% termasuk dalam kategori sangat 

layak, dan berdasarkan ahli media tingkat 

kelayakan sebesar 74,5% termasuk 

kategori layak. Berdasarkan uji coba 

kelompok kecil mendapatkan persentase 

sebesar 82,2% termasuk dalam kategori 

sangat layak, dan pada uji coba kelompok 

besar mendapatkan persentase sebesar 

83,54% termasuk dalam kategori sangat 

layak. 

Secara keseluruhan produk Model 

Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Bagi Atlet Sepak Bola 

Kelompok Usia 17 Tahun ini sangat layak 

digunakan setelah dilakukan dua tahap uji 

coba. Penelitian ini dapat digunakan untuk 

menambah referensi pelatih dan pemain 

dalam mempelajari lebih dalam lagi mengenai 

Model Latihan Peningkatan Daya Tahan Paru 

Jantung Dan Otot Kelompok Usia 17 Tahun.  

Berdasarkan hasil penelitian yang 
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telah dilakukan, menyatakan bahwa media 

Buku Model Latihan Peningkatan Daya 

Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun ini 

dinyatakan sangat layak dan tervalidasi oleh 

ahli materi sepak bola, maka ada beberapa 

saran yang peneliti sampaikan antara lain: 

1. Bagi pelatih, agar dapat memanfaatkan 

media Model Latihan Peningkatan Daya 

Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun ini 

sebagai referensi dan variasi latihan 

koordinasi sepakbola. 

2. Bagi pemain agar dapat memanfaatkan 

media Model Latihan Peningkatan Daya 

Tahan Paru Jantung Dan Otot Bagi Atlet 

Sepak Bola Kelompok Usia 17 Tahun 

sebegai pengetahuan untuk berlatih secara 

mandiri atau individual. 

3. Bagi praktisi media pembelajaran, agar 

dapat menguji tingkat keefektifannya 

dalam pembelajaran dan latihan dengan 

melakukan penelitian-penelitian terhadap 

media pembelajaran media buku dan 

membuat media pembelajaran yang lebih 

bervariasi untuk meningkatkan kualitas 

produk. 

4. Bagi mahasiswa, agar dapat 

memanfaatkan produk ini sebagai referensi 

perkuliahan. 

5. Bagi masyarakat umum buku ini dapat 

digunakan sebagai ilmu pengetahuan baru 

tentang daya tahan paru jantung dan otot 

dalam sepak bola.  
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