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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kesesuaian program latihan Sekolah 
Sepak Bola Kabupaten Kepahiang dengan program latihan Sepak Bola Grass Root . 
Metode yang digunakan adalah metode penelitian deskriptif. Subjek penelitian adalah 
3 Sekolah Sepak Bola (SSB)  di Kabupaten Kepahiang. Instrumen penelitian ini adalah 
Observasi, Wawancara, dan Dokumentasi. Berdasarkan perolehan data Sekolah Sepak 
Bola Kabupaten Kepahiang harus memperhatikan program latihan yang cocok untuk 
anak usia 6-12 tahun. Perbandingan rata-rata persentase susunan latihan SSB 
Kepahiang dengan susunan latihan Grass Root yaitu : Pemanasan 11,57% berbanding 
13,33%, fisik 23,15% berbanding 13,33%, teknik 28,70% berbanding 33,33%, 
permainan 28,70% berbanding 33,33%, pendinginan 9,73% berbanding 6,7%. Jadi hasil 
data yang diperoleh dari tiga Sekolah Sepak Bola di Kabupaten Kepahiang program 
latihan yang ada belum sesusai dengan program latihan Grass Root yang 
direkomendasikan oleh Indra Sjafri dan ada program latihan yang belum diterapkan 
pada saat latihan. 

Kata Kunci : Program Latihan , Grass Root, Sepak Bola, Sekolah Sepak Bola 

 

Abstract 

 This study aims to determine the suitability of the Kepahiang District Soccer School 
training program with the Grass Root Soccer training program. The method used is 
descriptive research method. The research subjects were 3 Football Schools (SSB) in 
Kepahiang District. The instruments of this study are Observation, Interview, and 
Documentation. Based on the data obtained from the Kepahiang District Football 
School, the training program is suitable for children aged 6-12 years. Comparison of 
the average percentage of Kepahiang SSB training arrangement with the arrangement 
of Grass Root exercises, namely: Warming up 11.57% versus 13.33%, physical 23.15% 
versus 13.33%, technique 28.70% versus 33.33%, game 28.70% compared to 33.33%, 
cooling 9.73% compared to 6.7%. So the results of the data obtained from the three 
Football Schools in Kepahiang District, the existing training program is not in 

mailto:kerenhandoko@gmail.com


KINESTETIK : Jurnal Ilmiah Pendidikan Jasmani, 3 (2) 2019                                     e-ISSN:2685-6514 
 

231 
 

accordance with the Grass Root training program recommended by Indra Sjafri and 
there is an exercise program that has not been implemented during training. 
 
Keywords: Exercise Program, Grass Root, Football, Football School 

 

PENDAHULUAN  

Olahraga adalah aktivitas 

untuk melatih tubuh seseorang, 

tidak hanya secara jasmani tetapi 

juga secara rohani. Olahraga 

sangat bermanfaat bagi kesehatan 

tubuh. Dengan berolahraga 

metabolisme tubuh menjadi lancar 

sehingga distribusi dan 

penyerapan nutrisi dalam tubuh 

menjadi lebih efektif dan efisien. 

Salah olahraga yang populer 

dimasyarakat dari dulu hingga saat 

ini adalah sepak bola. 

Sepak bola (bahasa Inggris: 

Football atau Soccer) adalah 

cabang olahraga yang 

menggunakan bola yang umumnya 

terbuat dari bahan kulit dan 

dimainkan oleh dua tim yang 

masing-masing beranggotakan 11 

(sebelas) orang pemain inti dan 

beberapa pemain cadangan. 

Memasuki abad ke-21, olahraga ini 

telah dimainkan oleh lebih dari 250 

juta orang di 200 negara, yang 

menjadikannya olahraga paling 

populer di dunia. Selain latihan 

kemampuan dasar, yang perlu 

diperhatikan juga adalah latihan 

fisik. Latihan dapat dilakukan 

sendiri atau terkoordinasi dalam 

sebuah klub atau pusat pelatihan. 

Kondisi fisik adalah satu kesatuan 

untuh dari komponen-komponen 

yang tidak dapat dipisah-pisahkan, 

baik peningkatannya maupun 

pemeliharaannya, artinya dalam 

usaha peningkatan kondisi fisik 

harus mengembangkan semua 

komponen tersebut. Untuk 

menigkatkan kondisi fisik dan 

kemampuan atau skill dalam 

permainan sepakbola diperlukan 

latihan-latihan yang sudah 

terprogram dengan baik dan 

pelaksanaan latihan harus sesuai 

dengan program yang sudah di 

tetapkan. Dengan demikian 

barulah bisa terbentuk atlet-atlet 

yang berprestasi. Program latihan 

sepak bola bagi anak dibagi 

menjadi tiga berdasarkan rentang 

usia, yaitu 6-12 tahun (Grass Root), 

usia 13-15 tahun (Youth Formative 

Phase), dan usia 16-19 tahun 

(Youth Final Phase) (Indra Sjafri 

2017 : 5). Perlu diingat bahwa 

anak-anak kecil suka bermain, dan 

semakin banyak diberikan 

permainan, mereka akan semakin 

senang untuk belajar sepak bola 

(Robert Koger (2007 : 15) 

METODE  
Berdasarkan permasalahan 

yang akan dibahas dalam  
penelitian ini, maka jenis 
penelitian ini adalah jenis 
penelitian deskriptif yang 
menggunakan pendekatan  
kualitatif. Penelitian deskriptif 

https://id.wikipedia.org/wiki/Tubuh
https://id.wikipedia.org/wiki/Jasmani
https://id.wikipedia.org/wiki/Rohani
https://id.wikipedia.org/wiki/Bahasa_Inggris
https://id.wikipedia.org/wiki/Olahraga
https://id.wikipedia.org/wiki/Bola
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yang mengambarkan program 
latihan sekolah sepak bola di 
Kepahiang, melalui observasi atau 
pengamatan langsung, maksudnya 
penelitian ini adalah melihat 
langsung hasilnya dan  tidak 
melihat dari proses awal, 
selanjutnya mencari penyebab 
masalah tersebut. 

Sugiyono (2012: 6) 
menyatakan bahwa metode survey 
digunakan untuk mendapatkan 
data dari tempat tertentu yang 
alamiah (bukan buatan), tetapi 
peneliti melakukan perlakuan 
dalam pengumpulan data, 
misalnya dengan mengedarkan 
kuesioner, tes, wawancara dan 
sebagainya. Teknik untuk 
memperoleh data di lapangan 
melalui observasi dan wawancara 
serta dengan dokumentasi. 

1. Observasi : digunakan untuk 
mengetahui informasi tentang 
SSB Kabupaten Kepahiang. 

2. Wawancara : berfungsi untuk 
mengetahui frofil dan program 
latihan di SSB Kabupaten 
Kepahiang  

3. Dokumentasi : digunakan 
untuk mengumpulkan bukti 
bahwa SSB masih aktif 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pelaksanaan dalam 

penelitian ini dilakukan di Sekolah 
Sepak Bola Kabupaten Kepahiang. 
Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui program latihan Sepak 
Bola Grass Root pada Sekolah 
Sepak Bola Kabupaten Kepahiang  

Berdasarkan hasil data 
yang diperoleh langsung 
dilapangan dengan mewawancarai 
pembina dan pelatih dan melihat 
langsung latihan pada sekolah 

sepak bola serta melihat 
administrasi organisasi. Diperolah 
hasil bahwa sekolah sepak bola 
Kabupaten Kepahiang program 
latihan untuk anak usia 6-12 tahun 
belum sesuai dengan karakter dan 
usia anak-anak. Seperti pada 
Sekolah Sepak Bola Kepahiang 
yang melakukan latihan fisik yang 
bisa dibilang cukup berat untuk 
anak-anak usia 6-12 tahun dan SSB 
Kepahiang implementasi program 
latihan di lapangan tidak sesuai 
dengan program latihan yang 
tertulis dalam kurikulum, 
sedangkan pada Sekolah Sepak 
Bola Bogor Jaya Fc dan Academy 
SMA Negeri 1 Kepahiang sudah 
mendekati program latihan untuk 
usia 6-12 tahun (grass root) yang 
disosialisasikan oleh Indra Sjafri 
yaitu anak-anak usia 6-12 tahun 
latihannya dengan memperbanyak 
bermain dengan bola. Berdasarkan 
hasil analisis tersebut 
perbandingan rata-rata persentasi 
susunan latihan SSB Kepahiang  
dengan susunan latihan Grass Root 
yaitu : Pemanasan 11,57% 
berbanding 13,33%, fisik 23,15% 
berbanding 13,33%, teknik 28,70% 
berbanding 33,33%, permainan 
28,70% berbanding 33,33%, 
pendinginan 9,73% berbanding 
6,7%. 

Tabel Perbandingan susunan 
Latihan SSB Kepahiang dan 
Susunan latihan Grass Root 
 

Latihan  Rata-rata 
Persentas
e susunan 

latihan 
SSB 

Kepahiang 

Persentas
e susunan 

latihan 
menurut 

Indra 
Sjafri 

Pemanasan  11,57 % 13,33 % 
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Fisik  23,15 % 13,33 % 

Teknik  28,70 % 33,33 % 

Permainan  28,70% 33,33 % 

Pendingina

n 

9,73 % 6,7 % 

Jumlah  100 % 100 % 

 

Gambar persentase susunan 
latihan SSB Kabupaten Kepahiang. 

 

 

 

 

 

 

Gambar persentase susunan 
latihan Grass Root. 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan hasil analisis 
tersebut berarti program latihan 
sepak bola pada pemain usia 6-12 
tahun di SSB Kabupaten Kepahiang 
dalam permainan sepak bola 
sudah cukup baik tapi belum 
sesuai dengan program latihan 
untuk anak usia 6-12 tahun atau 
grass root. 

PENUTUP 
 Simpulan  

Berdasarkan pada hasil 
penelitian yang telah peroleh dari 
program latihan dan 
implementasinya maka dapat 
diambil kesimpulan bahwa 
program latihan  sepakbola pada 
pemain usia 6-12 tahun di 
Kabupaten Kepahiang masih 
belum teratur dan tidak diterapkan 
pada saat latihan dan masih belum 
sesuai dengan program latihan 
usia 6-12 tahun (grass root). 
Dengan hasil perbandingan 
persentasi sebagai berikut. 

Dikarenakan program 
latihan yang  kurang teratur dan 
tidak diterapkan pada latihan dan 
belum sesuai dengan usia 6-12 
tahun (grass root) yang 
mempengaruhi kemampuan yang 
muncul sangat awal dan muncul 
kejenuhan latihan pada pemain 
usia 6-12 tahun tersebut. Dengan 
tidak teraturnya program latihan 
dan belum sesuai dengan usia 
serta Sekolah Sepak Bola yang 
masih dalam kategori usia muda. 
Karena  itu prestasi sepak bola 
Kabupaten Kepahiang saat ini 
masih kalah dengan prestasi sepak 
bola dari daerah lain seperti 
Kabupaten Rejang Lebong, 
Kabupaten Benteng dan Kota 
Bengkulu dan daerah yang lain 
juga. 

Saran-saran 

Berdasarkan simpulan hasil 
penelitian di atas maka ada 
beberapa hal yang perlu 
disarankan. 

1. Sesuai dengan  hasil penelitian 
bahwa program latihan sepak 
bola pada sekolah sepak bola 

23.15

28.728.7

9.72
11.57

fisik

permainan

teknik

pendinginan

pemanasan

13.33

33.33
33.33

6.7

13.33

fisik

permainan

teknik

pendinginan

pemanasan
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Kabupaten Kepahiang belum 
teratur tidak diterapkan pada 
latihan dan belum sesuai 
dengan programlatihan usia 6-
12 tahun (grass root), maka dari 
itu Sekolah Sepak Kabupaten 
Kepahiang harus meningkatkan 
program latihan agar lebih 
teratur dan program latihan 
yang dimiliki harus diterapkan 
pada saat latihan. 

2. Dengan belum teraturnya 
program latihan sepak bola dan 
belum diterapkan pada latihan 
dan belum sesuai dengan 
program latihan untuk anak-
anak usia 6-12 tahun (grass 
root), hal ini dapat dijadikan 
bahan kajian bagi para pelatih 
untuk meningkatkan ilmu 
pengetahuan untuk kemajuan 
SSB Kabupaten Kepahiang. 

3. Penelitian ini juga bertujuan 
sebagai refensi pelatih dimana 
pelatih bisa mengetahui dimana 
letak kekurangan timnya 
sehingga bisa memperbaiki tim 
sepakbola tersebut agar dapat 
menciptakan atlet yang 
berbakat dan mendapatkan 
prestasi yang baik. 

4. Hasil penelitian ini juga 
digunakan sebagai bahan 
evaluasi bagi pelatih untuk 
mengetahui apakah sudah 
benar program latihan yang 
diterakanya sesuai dengan usia 
pemain. 
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