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ABSTRAK

HAJARUL SUSANTO WALID DJABA: Pengaruh Latihan Small Side Game
dan Latihan Drill Passing terhadap Kemampuan Passing Atlet Futsal Porda
Sleman ditinjau dari Motivasi. Tesis. Yogyakarta: Magister Pendidikan
Kepelatihan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri
Yogyakarta, 2022.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) Pengaruh latihan small side
game terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman. (2) Pengaruh
latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman.
(3) Perbedaan pengaruh latihan small side game dan latihan drill passing terhadap
kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman. (4) Perbedaan pengaruh atlet
yang memiliki motivasi tinggi dan rendah terhadap kemampuan passing atlet
futsal putri Porda Sleman. (5) Interaksi antara latihan small side game dan latihan
drill passing dan motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet
futsal putri Porda Sleman.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan rancangan
faktorial 2 x 2. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet futsal putri Porda Sleman
yang berjumlah 41 atlet. Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan
dengan random sampling berjumlah 20 atlet. Instrumen yang digunakan untuk
mengukur passing menggunakan tes passing dan motivasi yaitu angket. Teknik
analisis data yang digunakan yaitu ANAVA two way.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Terdapat pengaruh yang
signifikan latihan small side game terhadap kemampuan passing atlet futsal putri
Porda Sleman, dengan t hitung 4,811 > t tabel 2,262, dan p < 0,05. (2) Terdapat
pengaruh yang signifikan latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet
futsal putri Porda Sleman, dengan t niwng 5,582 > t el 2,262, dan p < 0,05. (3)
Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan latihan small side game dan latihan
drill passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman.
Kelompok latihan small side game lebih baik dibandingkan latihan drill passing
sebesar 1,50, dengan selisih rata-rata 0,90. (4) Terdapat perbedaan pengaruh yang
signifikan atlet yang memiliki motivasi tinggi dan rendah terhadap kemampuan
passing atlet futsal putri Porda Sleman. Atlet yang memiliki motivasi tinggi lebih
baik dibandingkan dengan atlet yang memiliki motivasi rendah, dengan selisih
rata-rata 1,50. (4) Terdapat interaksi antara latihan small side game dan latihan
drill passing dan motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet
futsal putri Porda Sleman. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok metode
latihan small side game merupakan metode yang lebih efektif digunakan untuk
atlet yang memiliki motivasi tinggi dan kelompok metode latihan latihan drill
passing efektif digunakan untuk atlet yang memiliki motivasi rendah.

Kata kunci: small side game, drill passing, motivasi, kemampuan passing



ABSTRACT

HAJARUL SUSANTO WALID DJABA: The Effect of Small Side Game
Training and Drill Passing Exercises on the Passing Ability of Porda Sleman
Futsal Athletes in terms of Motivation. Thesis. Yogyakarta: Master of Sports
Coaching Education, Faculty of Sports Science, Yogyakarta State University,
2022.

This study aims to determine: (1) The effect of small side game training on
the passing abilities of female futsal athletes in Porda Sleman. (2) The effect of
drill passing exercises on the passing abilities of female futsal athletes in Porda
Sleman. (3) Differences in the effect of small side game training and drill passing
training on the passing abilities of female futsal athletes in Porda Sleman. (4)
Differences in the influence of athletes who have high and low motivation on the
passing abilities of female futsal athletes in Porda Sleman. (5) Interaction between
small side game exercises and drill passing exercises and motivation (high and
low) on the passing abilities of female futsal athletes in Porda Sleman.

This type of research was an experiment using a 2 x 2 factorial design. The
population in this study were female futsal athletes from Porda Sleman, totaling
41 athletes. Sampling in this study was carried out by random sampling of 20
athletes. The instrument used to measure passing uses a passing and motivation
test, namely a questionnaire. The data analysis technique used is two way
ANOVA.

The results showed that: (1) There was a significant effect of small side
game training on the passing abilities of female futsal athletes in Porda Sleman,
with t count 4.811 > t table 2.262, and p <0.05. (2) There is a significant effect of
drill passing exercises on the passing abilities of female futsal athletes in Porda
Sleman, with t count 5.582 > t table 2.262, and p <0.05. (3) There is a significant
difference in the effect of small side game training and drill passing on the passing
ability of female futsal athletes in Porda Sleman. The small side game training
group was better than the drill passing exercise of 1.50, with an average difference
of 0.90. (4) There is a significant difference in the effect of athletes who have high
and low motivation on the passing abilities of female futsal athletes in Porda
Sleman. Athletes who have high motivation do better than athletes who have low
motivation, with an average difference of 1.50. (4) There is an interaction between
small side game exercises and drill passing exercises and motivation (high and
low) on the passing abilities of female futsal athletes in Porda Sleman. The results
showed that the small side game training method group was a more effective
method for athletes who had high motivation and the drill passing training method
group was effective for athletes who had low motivation.

Keywords: small side game, drill passing, motivation, passing ability
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Futsal merupakan olahraga yang sedang berkembang pesat di kalangan
masyarakat, baik di lingkungan masyarakat umum, pendidikan, maupun
perkantoran. Permainan futsal tidak hanya dijadikan sebagai salah satu olahraga
rekreasi, akan tetapi telah menjadi olahraga kompetitif yang dipertandingkan
diberbagai pertandingan regional, nasional maupun internasional. Kharisma &
Mubarok (2020: 126) menjelaskan bahwa kompetisi futsal di tingkat regional,
nasional, maupun internasional telah banyak diselenggarakan sebagai cara
meningkatkan prestasi. Futsal merupakan salah satu olahraga permainan beregu
yang dimainkan oleh 5 orang dengan durasi waktu permainan 2x20 menit.

Pendapat Zainuddin & Yusuf (2021: 2) bahwa futsal adalah permainan
yang sangat cepat dan dinamis. Dari segi lapangan yang relatif kecil hampir tidak
ada ruangan untuk membuat kesalahan, oleh karena itu, diperlukan kerja sama
antar pemain lewat passing yang akurat. Futsal dapat dimainkan di lapangan yang
ukurannya lebih kecil dari lapangan futsal, dan dengan jumlah pemain yang lebih
sedikit dari masing-masing tim. Futsal merupakan salah satu cabang olahraga
yang temasuk dalam permainan bola besar. Futsal, dewasa ini berkembang
menjadi salah satu permainan alternatif futsal, menilik pada efesiensi penggunaan
lahan atau lapangan bermain yang lebih kecil. Oleh karena itu futsal dianggap
sebagai permainan yang mampu memberikan sensasi yang sama halnya didapat

oleh pemain saat bermain futsal.



Permainan futsal dilakukan dengan pergerakan yang cepat, artinya bola
terus menggelinding tanpa henti. Futsal merupakan olahraga yang dinamis dan
mengutamakan perpindahan posisi secara cepat untuk mencari ruang dengan
berlari (Beato et al., 2017: 227). Futsal memerlukan teknik dan taktik khusus,
sehingga termasuk ke dalam olahraga permainan yang kompleks, oleh karena itu
permainan futsal memerlukan kondisi fisik yang baik untuk dapat menunjang
permainan serta memperoleh prestasi (Sekulic, et al., 2021: 38; Pelana, et al.,
2020: 44). Kusuma et al., (2019: 186) menjelaskan bahwa kondisi fisik
merupakan aspek penting untuk meraih prestasi. Komponen kondisi fisik
permainan futsal memiliki perbedaan dengan olahraga-olahraga yang lain.
Karakteristik olahraga futsal adalah membutuhkan daya tahan, kekuatan, dan
kelincahan dalam waktu yang relatif lama.

Khususnya untuk olahraga futsal, teknik dasar harus dikuasai dengan baik,
karena dalam permainan olahraga futsal dituntut untuk tidak berlama-lama saat
membawa bola, dibutuhkan permainan cepat, pertahanan yang kuat, dan
penyerangan yang terstruktur, maka dibutuhkan kemampuan penguasaan teknik
dasar bermain futsal yang sempurna. Kemampuan penguasaan teknik dasar
bermain futsal, seperti: (a) mengumpan (passing), (b) mengumpan lambung
(chipping), (c) menggiring (dribbling), (d) menahan bola (control), dan (e)
menembak bola (shooting) (Taufik, et al., 2021: 299; Ridlo & Bakti, 2021: 44),
yang merupakan penunjang keberhasilan berjalannya taktik untuk mencapai

tujuan permainan (Naser et al., 2017: 77).



Permainan futsal, pergerakan pemain yang cepat juga menyebabkan
pemain harus tepat melakukan passing, tak heran jika dalam permainan futsal
passing memiliki peran yang penting untuk melewati lawan atau membongkar
pertahanan lawan. Hal tersebut disebabkan dalam permainan futsal pemain selalu
berangkat dengan falsafah 100% ball possession (Syarifudin, dkk., 2019: 60).
Passing di lapangan yang datar dan rata dengan ukuran lapangan yang kecil
dibutuhkan passing yang tepat, karena bola meluncur sejajar dengan tumit
pemain. Penguasaan keterampilan passing yang baik, maka diperlukan
penguasaan gerakan teknik dasar passing, sehingga sasaran yang diinginkan
tercapai. Kemampuan passing yang baik memudahkan rekan satu tim dan pelatih
dalam menjalankan strategi yang diinginkan, sehingga tim dapat meraih hasil
yang maksimal yaitu kemenangan.

Berdasarkan hasil observasi pada futsal putri Porda Sleman pada bulan
Januari 2022 menunjukkan bahwa menurunnya kualitas pemain hal tersebut
diindikasikan oleh rendahnya kemampuan passing. Pelatih menyatakan bahwa
setiap pemaian dalam melakukan passing rata-rata 20 kali melakukan kesalahan
passing. Pemain futsal putri Porda Sleman lebih sering melakukan kegagalan
dalam mengarahkan bola kepada temannya sendiri. Hal ini bisa berdampak negatif
pada saat tim bermain, dikarenakan jika passing tidak tepat, maka akan mudah
direbut lawan dan apabila passing terlalu melebar atau jauh dari jangkauan kaki,
akan mudah cepat kehilangan bola yang sulit dikontrol dan berakibat bola out atau
keluar lapangan. Jika hal ini terus dibiarkan, maka dikhawatirkan akan

menyebabkan prestasi atlet futsal putri Porda Sleman akan mengalami penurunan,



oleh sebab itu peneliti tertarik melakukan penelitian guna mengungkap masalah
sebenarnya yang terjadi pada atlet futsal putri Porda Sleman.

Mengumpan atau (passing) merupakan hal yang pokok dalam permainan
futsal, tanpa mengabaikan pentingnya gerakan-gerakan yang lain. Kemampuan
mengoper atau mengumpan bola yang baik sangat berguna dalam
mempertahankan daerah pertahanan dan membangun penyerangan yang baik,
selain itu umpan juga membutuhkan teknik yang sangat penting, agar nanti bola
tetap dalam penguasaan yang baik pula oleh rekan satu tim. Umpan yang baik
akan membawa arah yang terbuka dan dapat mengendalikan permainan saat akan
membangun strategi pertahanan maupun penyerangan.

Seperti hasil penelitian Yiannaki, et al., (2020) bahwa passing juga
merupakan faktor yang menjadi ciri olahraga futsal. Data saat ini melaporkan
jumlah yang relatif tinggi operan per tim: 647 (54 aksi per pemain). Data juga
menunjukkan persentase passing yang berhasil 90% menggunakan kaki yang
dominan, dan 84% menggunakan kaki yang tidak dominan. Selanjutnya penelitian
Dogramaci, et al., (2018) membedakan antara tim futsal sub-elit dari Brasil,
Spanyol, dan Australia. Berdasarkan peringkat dunia, futsal Spanyol dan Brasil
dianggap lebih unggul dari futsal Australia. Tim Brasil menunjukkan penguasaan
bola terbesar (40,0 £ 10,4%) jika dibandingkan dengan tim Spanyol (23,5 +
2,73%) dan tim Australia (30,9 = 2,54%) (p<0,01). Selain itu, tim Brasil dan
Spanyol membuat lebih banyak passing sukses per menit permainan daripada tim
Australia (masing-masing 10,7 + 1,06 v. 8,68 £ 0,81 v. 5,31 + 0,60, p<0,01). Hasil

ini secara umum menunjukkan bahwa akurasi passing tampaknya menjadi



penentu penting dalam membedakan antara kinerja pertandingan yang berhasil
dan tidak berhasil.

Berdasarkan hal tersebut agar passing futsal dapat dikuasai dengan baik
harus ada proses latihan yang berkesinambungan dengan tujuan mengotomatisasi
keterampilan passing futsal. Latihan merupakan proses sistematis dari berlatih,
yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari menambah beban latihan
(Harsono, 2017: 48). Latihan disini harus memperhatikan dan mengacu pada
prinsip-prinsip latihan. Ada beberapa metode latihan dalam olahraga futsal, yaitu
latihan small side game dan latihan drill passing.

Metode latihan yang pertama yaitu small-sided games. Small sided games
merupakan permainan di lapangan yang berukuran kecil dan dimainkan oleh
jumlah pemain yang kurang dari sebelas (Gomez-Carmona, et al., 2018: 173;
Sarmento, et al., 2018: 693; Bujalance-Moreno, et al., 2019: 922; Bennett, et al.,
2018: 232; Hammami, et al., 2018: 1446). Setiap pemain dalam latihan small
sided games terlibat dalam permainan dan lebih sering kontak dengan bola. Hal
ini karena ukuran lapangan yang digunakan lebih minim dan jumlah pemainnya
tidak sama dengan pertandingan asli. Latihan small sided games dapat
mengembangkan keterampilan teknik “technical skills”, taktik, mental, dan
kondisi fisik pemain (Selmi, et al., 2018: 199).

Pada latihan small sided games pada umumnya memiliki banyak variasi
bentuk latihan, hal ini agar dalam permainan futsal tidak menimbulkan kejenuhan.
Hal yang bisa dilakukan untuk menghilangkan rasa bosan yaitu dengan berlatih

futsal small sided games 3v3 dan 4v4. Small-sided games adalah sarana atau



metode pelatihan yang cocok untuk meningkatkan teknik. Clemente et al., (2019)
memverifikasi bahwa semakin rendah jumlah pemain, semakin tinggi jumlah
tindakan teknis (operan, dribel, dan tembakan) dan kontak dengan bola. Small
sided games dapat berarti ketika pemain melakukannya dengan 3v3, karena atlet
memiliki lebih banyak passing, dribbling, dan shooting. Semakin sering pemain
melakukan mengumpan, menggiring, dan menendang, maka secara otomatis
dibutuhkan daya tahan yang kuat (Sgro, et al., 2018: 9).

Fernandez-Espinola et al., (2020) dalam penelitiannnya menunjukkan
bahwa SSG dapat digunakan sebagai sumber metodologis yang menarik untuk
melatih teknik dan taktik dalam olahraga tim di usia muda. Untuk melakukannya,
perlu untuk menetapkan tujuan yang akan dicapai dan variabel mana yang harus
diubah dan bagaimana, beberapa yang paling menentukan adalah jumlah pemain,
ukuran area lapangan dan manipulasi aturan tertentu. Secara umum, sebagian
besar penelitian setuju bahwa pengurangan jumlah pemain mengarah pada
peningkatan tindakan teknis. Dalam hal ini, penting untuk dicatat bahwa ini
adalah frekuensi elemen teknis per pemain. Dalam pengertian ini, Clemente &
Rocha (2012) menganalisis pengaruh jumlah pemain dalam bola tangan dan
menyimpulkan bahwa menguranginya (misalnya, dari 4 vs. 4 menjadi 2 vs. 2)
meningkatkan jumlah kontak bola, intersepsi, dan dribell per pemain.

Metode latihan drill merupakan suatu teknik cabang olahraga yang
dilakukan dengan mengulang-ulang gerakan secara sistematis dan continue
(Kasmad, dkk., 2021: 1; Irawadi & Yusuf, 2021: 78; Muttagin, et al., 2019: 288;

Maggioni, et al., 2019: 757). Ditinjau dari permainan futsal, passing merupakan



teknik yang paling sering digunakan dalam permainan dibandingkan dengan
teknik lainnya. Hal ini karena lapangan permainan relatif kecil, sehingga
permainannya sering dilakukan dengan melakukan passing. Melalui passing yang
baik dan akurat atlet akan mampu menjalin kerjasama tim yang kompak. Metode
drill mempunyai pengaruh yang baik dalam permainan futsal yaitu pada saat
pemain melakukan passing.

Metode drill dengan melakukan passing membuat pemain semakin akurat
dalam melakukan tendangan menyusur tanah dan tepat ke teman yang ingin
diberikan bola passing. Hal ini bisa membuat pemain bisa memberikan passing
yang akurat kepada teman satu tim. Jadi jika sebuah tim ingin membuat tingkat
akurasi dalam memberikan bola passing antar pemain maka metode drill mampu
meningkatkan kemampuan passing antar pemain.

Usaha meraih prestasi dalam bidang olahraga ada beberapa hal yang dapat
mempengaruhi keberhasilan yaitu, teknik, taktik, dan mental serta prestasi juga
dipengaruhi oleh kondisi psikologis pemain (Peipora, 2020: 64). Para pakar
olahraga setuju bahwa pencapaian performa yang optimal dapat dicapai tidak
hanya karena pengaruh keterampilan fisik semata tetapi juga dipengaruhi oleh
faktor psikologikal (Kenioua & Boumesjed, 2017: 36). Demi mencapai suatu
prestasi tinggi dalam suatu pertandingan atau kompetisi, diperlukan waktu yang
cukup lama untuk dapat menguasai semua keterampilan, motivasi serta
kemampuan untuk menghadapi masalah-masalah yang timbul dalam kegiatan

berlatih dan bertanding.



Atlet yang mencapai sukses pada puncak prestasi sebanyak 60% sampai
90% dipengaruhi oleh faktor mental dan kemampuan atlet menguasai kondisi
psikologisnya. Kondisi psikologis ini meliputi intelektual, motivasi, kepribadian,
dan koordinasi kerja otot dan syaraf. Weinberg & Gould (2015: 57)
mengungkapkan bahwa 80-90% prestasi olahraga ditentukan oleh aspek
psikologis terutama motivasi. Motivasi atlet menjadi salah satu faktor kunci dalam
menentukan kemenangan seorang atlet dalam bertanding bahkan hingga menjadi
seorang juara.

Berdasarkan hasil observasi di tim futsal putri Porda Sleman menunjukkan
bahwa pemain mempunyai motivasi yang berbeda-beda. Berdasarkan wawancara
dengan 10 orang pemain futsal putri Porda Sleman, 5 diantaranya menyatakan
bahwa mengikuti futsal karena ajakan teman, 3 pemain menyatakan ingin
mendapatkan prestasi dalam olahraga futsal, dan 2 pemain hanya ingin
menyalurkan bakatnya. Pemain sering terlihat mengalami kelelahan terutama di
babak kedua, bahkan sebagian pemain sudah mengalami kelelahan di akhir babak
pertama. Perilaku yang ditunjukkan jika pemain memiliki motivasi yang tinggi
yaitu pemain semangat dan antusias mengikuti latihan, pemain datang lebih awal
dibanding temannya, mendengarkan dan mengikuti instruksi yang diberikan
pelatih.

Motivasi dalam olahraga adalah keseluruhan daya penggerak (motif-motif)
di dalam diri individu yang menimbulkan kegiatan berolahraga, menjamin
kelangsungan latihan, dan memberi arah pada kegiatan latihan untuk mencapai

tujuan yang dikehendaki (Sholicha, 2020: 91). Manusia sebagai makhluk sosial



dipengaruhi oleh berbagai motif, salah satunya adalah motivasi berprestasi. Usaha
mencapai sukses atau berhasil dalam suatu pertandingan atau kompetisi untuk
mencapai prestasi. Motivasi adalah dasar dari semua olahraga prestasi.
Ketidakmampuan atlet dalam memenuhi kebutuhan dapat berdampak pada
motivasi berprestasi yang dirasakan. Motivasi berprestasi merupakan suatu usaha
untuk mencapai sukses daan bertujuan untuk berhasil dalam kompetisi dengan
suatu ukuran atau keunggulan.

Sebagai bukti bahwa latihan dengan permainan lapangan kecil ternyata
dapat meningkatkan keterampilan passing, control, dan shooting (Wardana, dkk.,
2018). Latihan dengan small side games 3vs3 meningkatkan VO,Max 2,43% dan
4vs4d 3,64% (Puriana, 2019). Latihan small side game dapat meningkatkan
kemampuan passsing (Firdaus, dkk., 2022). Selanjutnya penelitian small sided
game ternyata juga dapat meningkatkan keterampilan passing (Hakim, 2020).
Coutinho et al., (2019) menyatakan bahwa pemberian latihan small sided games
meningkatkan pergerakan posisi pemain yang lebih baik dan terstruktur.

Studi yang dilakukan Haris, dkk., (2020) menunjukkan bahwa metode drill
memberikan perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap keterampilan passing
siswa ekstrakurikuler futsal dengan t hitung -13,484 > t tabel 2,977. Selanjutnya
studi Kasmad, dkk., (2018) membutkikan bahwa metode latihan drill signifikan
terhadap kemampuan passing pada peserta ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 11
Makassar. Ardiyanto, dkk., (2021) membutkikan bahwa metode drill bervariasi
dapat memperbaiki keterampilan teknik dasar passing futsal peserta

ekstrakurikuler futsal Sekolah Menengah Pertama Lab UM.



Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti
tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Small Side Game
dan Latihan Drill Passing terhadap Kemampuan Passing Atlet Futsal Porda
Sleman ditinjau dari Motivasi”.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, teridentifikasi beberapa
permasalahan sebagai berikut.

1. Pemain sering terlihat mengalami kelelahan terutama di babak kedua, bahkan
sebagian pemain sudah mengalami kelelahan di akhir babak pertama.

2. Setiap pemaian dalam melakukan passing, rata-rata 20 kali melakukan
kesalahan passing dalam satu pertandingan.

3. Pemain lebih sering melakukan kegagalan dalam mengarahkan bola kepada
temannya sendiri.

4. Pemain futsal putri Porda Sleman mempunyai motivasi yang berbeda-beda.

5. Belum diketahuinya pengaruh latihan small side game dan latihan drill
passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman ditinjau
dari motivasi.

C. Pembatasan Masalah

Agar permasalahan tidak terlalu luas, maka dalam penelitian ini perlu
adanya pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil penelitian
lebih terarah. Masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh latihan
small side game dan latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet futsal

Putri Porda Sleman ditinjau dari motivasi.
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D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan

masalah yang telah dikemukakan, maka rumusan masalah yang akan diteliti

sebagai berikut.

1.

Apakah terdapat pengaruh latihan small side game terhadap kemampuan
passing atlet futsal putri Porda Sleman?

Apakah terdapat pengaruh latihan drill passing terhadap kemampuan passing
atlet futsal putri Porda Sleman?

Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan small side game dan latihan drill
passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman?
Apakah terdapat perbedaan pengaruh atlet yang memiliki motivasi tinggi dan
rendah terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman?

Apakah terdapat interaksi antara latihan small side game dan latihan drill
passing dan otivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet
futsal putri Porda Sleman?

Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka

tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui:

1.

Pengaruh latihan small side game terhadap kemampuan passing atlet futsal
putri Porda Sleman.
Pengaruh latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri

Porda Sleman.
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Perbedaan pengaruh latihan small side game dan latihan drill passing
terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman.

Perbedaan pengaruh atlet yang memiliki motivasi tinggi dan rendah terhadap
kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman.

Interaksi antara latihan small side game dan latihan drill passing dan motivasi
(tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda
Sleman.

Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam

penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat ke berbagai pihak baik secara

teoretis maupun praktis, manfaat tersebut sebagai berikut.

1.

a.

Manfaat Teoretis

Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan metode
latihan yang ada untuk digunakan sebagai latihan dalam meningkatkan
kemampuan passing khususnya pada olahraga futsal.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi ilmu
pengetahuan khususnya dalam olahraga futsal dan menjelaskan secara ilmiah
tentang pengaruh latihan small side game dan latihan drill passing terhadap
kemampuan passing atlet futsal Putri Porda Sleman ditinjau dari motivasi.
Manfaat Praktis

Bagi pelatih, pengaruh latihan small side game dan latihan drill passing
terhadap kemampuan passing atlet futsal Putri Porda Sleman ditinjau dari

motivasi dapat digunakan sebagai acuan dan evaluasi pada proses latihan.
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Bagi peneliti, kegiatan penelitian ini dapat menjadi pengalaman yang
bermanfaat dan dapat menjadi sumber wawasan tentang penelitian ini dan

secara nyata mampu menjawab masalah yang berkaitan dengan judul

penelitian ini.
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BAB I1
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Futsal
a. Pengertian Futsal

Futsal merupakan salah satu olahraga yang cukup populerdi Indonesia.
Menurut Mulyono (2017: 5) futsal adalah salah satu di antara cabang olahraga
yang termaksud bentuk permainan bola besar. Sepak bola berkembang menjadi
alternatif olahraga futsal, karena lebih efesien untuk digunakan lahan serta ukuran
lapangan yang agak lebih kecil. Futsal dimainkan oleh dua tim yang masing-
masing terdiri atas lima pemain, salah satunya adalah Kkiper. Futsal mempunyai
karakteristik di antaranya adalah semua pemain aktif berpartisipasi secara merata
dan kapan saja bisa main walaupun dalam keadaan fase bertahan atau menyerang,
eksekusi sangat cepat dengan tingkat presisi yang sangat tinggi, sehingga dapat
mengejutkan lawan kemudian melakukan langkah cepat sepanjang permainan
(Yiannaki, et al., 2020: 147).

Permainan futsal dipopulerkan oleh Juan Carlos Ceriani di Montevideo,
Uruguay, tahun 1930”. Saat itu permainan baru tersebut diberi nama “futebol de
salao” (bahasa Portugis) atau “fubol sala” (bahasa Spanyol) dengan makna yang
sama, yaitu sepakbola ruangan (Saleh & Martiani, 2020: 11). Dari kedua bahasa
tersebut munculah istilah baru, yaitu futsal. Olahraga futsal mayoritas banyak
digemari kalangan usia muda. Tidak hanya digemari kaum pria, bahkan diminati

oleh kaum wanita (Ashari & Adi 2019: 111). Olahraga futsal yaitu salah satu
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olahraga yang berbentuk permainan menggunakan bola yang idealnya dilakukan
pada suatu ruangan atau indoor. Permainan futsal tidak jauh dengan sepakbola
hanya yang membedakan adalah ukuran lapangan, ukuran bola yang digunakan,
ukuran gawang, waktu permainan dan jumlah pemain inti berjumlah lima orang
dengan beberapa pemain cadangan serta peraturan permainan. Dalam futsal
terdapat komponen yang harus diperhatikan dalam latihan maupun bertanding,
yaitu teknik, fisik, taktik dan mental. Komponen-komponen tersebut sangat
berpengaruh pada peningkatan prestasi atlet futsal.

Yustika (2019: 35) menyatakan bahwa futsal adalah olahraga tim yang
terus meningkat popularitas yang dimainkan di seluruh dunia oleh pria dan
wanita, amatir atau profesional. Olahraga ini olahraga dengan intensitas tinggi,
dengan perubahan yang cepat arah, mulai bergerak, berhenti, melompat dan
menendang, melibatkan kekuatan tinggi yang melibatkan tulang dan peningkatan
pembentukan tulang. Intinya, permainan futsal dipengaruhi dengan perkembangan
sepakbola. Futsal adalah kombinasi dari sepak bola, bola basket, bola tangan, dan
polo air yang dapat memfasilitasi interaksi sosial antara pemain dalam satu tim,
antara pemain dan tim lain, dan antara dua tim yang saling berhadapan. Sepak
bola, futsal, dan sepak bola pantai adalah modalitas yang diklasifikasikan sebagai
olahraga tim. Dalam kategori ini, modalitas ini masih diklasifikasikan sebagai
game invasi (Leite, 2016: 1).

Moore, et al., (2018: 108) menyatakan bahwa futsal adalah olahraga yang
dimainkan di seluruh dunia dari tingkat amatir, semi-profesional, dan profesional.

Olahraga ini memiliki sejarah yang panjang, sejak 1930-an di Amerika Selatan,
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dan dikenal sebagai ‘futebol de salao’ (diterjemahkan dari bahasa Portugis sebagai
‘hall sepak bola’). FIFA membakukan olahraga tersebut dan menandainya sebagai
versi resmi 5 lawan 5 untuk membuat struktur yang memungkinkan futsal
berkembang di seluruh dunia. Futsal dikatakan semacam olahraga sepakbola
dalam versi indoor, yang dalam satu dekade terakhir berhasil memperoleh
popularitas yang tinggi hampir di seluruh dunia (e Pina, et al., 2021: 12).

Futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-
masing beranggotakan lima orang (da Motta, et al., 2020: 267; Lopez-Samanes, et
al., 2021: 2; Yamamoto, et al., 2021: 496). Tujuan dari permainan futsal adalah
memasukkan bola ke gawang lawan, dengan memanipulasi bola dengan kaki
(Vukus$i¢ & Miosi¢, 2018: 441). Naser, et al., (2017: 77) menyatakan bahwa
“Futsal adalah permainan 2 x 20 menit dengan intensitas tinggi dan aksi
intermiten yang membutuhkan upaya fisik, taktis, dan teknis yang tinggi dari para
pemain. Pengadilan berukuran sekitar 40 x 20 m dengan sasaran 3 X 2-m”.

Pendapat lain, menurut Perdana & Musran (2018: 172) bahwa Futsal
merupakan permainan bola yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing
beranggotakan lima orang. Tujuannya adalah memasukkan bola ke gawang lawan
dengan memanipulasi bola dengan kaki. Selain lima pemain utama, setiap regu
juga diizinkan memiliki pemain cadangan. Saudini & Sulistyorini (2017: 2)
menjelaskan bahwa “futsal adalah suatu permainan bola besar yang dimainkan
oleh dua regu dengan lima pemain di setiap regunya dengan menggunakan
lapangan yang relatif lebih kecil serta mempunyai aturan yang ketat dan tegas

tentang kontak fisik”.
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Futsal termasuk olahraga dalam kategori aktivitas fisik yang memiliki
intensitas tinggi. Futsal termasuk olahraga dalam intensitas tinggi dengan
melakukan sprint pendek yang dilakukan dengan intensitas maksimal (Atakan, et
al., 2019: 321; Sales, et al., 2018: 129; Serrano, et al., 2020: 47). Secara alami,
hasil pertandingan adalah penentu utama intensitas selama pertandingan futsal.
Melalui insensitas tinggi pemain futsal juga akan lebih cepat ketika merasakan
kelelahan antara waktu ketika permainan berlangsung. Permainan bentuk team
futsal mampu bertransisi dalam hitungan perdetik, dengan mengiringi perubahan
dari posisi bertahan ke serangan begitu pula sebaliknya (Rahimi, et al., 2020: 11,
Milanez, et al., 2020: 471).

Futsal merupakan suatu olahraga yang dilakukan dengan berbagai macam
intensitas yaitu rendah, sedang, dan tinggi dalam kali ini olahraga futsal sangat
digemari di kalangan anak-anak sampai kalangan orang tua olahraga futsal ini
disebut-sebut olahraga yang memiliki persamaan dengan olahraga sepakbola
(Sudarsono, dkk., 2020: 59). Olahraga futsal sendiri memiliki tingkat resiko
cedera yang sangat tinggi dikarenakan olahraga futsal sendiri tidak jauh dari
olahraga lainnya yaitu adanya body contact dan lain-lain. Pola permainan dalam
futsal banyak didominasi permainan kaki ke kaki, saat bertahan maupun
menyerang lebih banyak dilakukan dengan umpan-umpan pendek, mengingat
ukuran lapangannya lebih kecil dengan lapangan sepak bola (Szwarc &
Oszmaniec, 2020: 44).

Futsal dimainkan dengan intensitas tinggi (sepak bola versi dalam ruangan

dimainkan oleh 5 orang per tim). Dengan regulasi dari dimensi lapangan bermain
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(40 x 20 m), dan perubahan pemain tak terbatas, serta tugas pertahanan dan
serangan konstan, pemain futsal melakukan kegiatan dengan intensitas tinggi
seperti sprint, akselerasi, deaktivasi, dan perubahan ke arah permainan, membuat
terpisah membebani metabolisme aerobik dan anerobik (Caetano dkk., 2015: 423)
Dalam usaha meraih prestasi dalam bidang olahraga futsal ada beberapa hal yang
dapat mempengaruhi keberhasilan yaitu, teknik, taktik dan mental serta prestasi
juga dipengaruhi oleh kondisi psikologis pemain (Peipora, 2020: 64). Kondisi
fisik yang harus dimiliki oleh permain futsal, antara lain: kekuatan, daya tahan,
daya ledak, kecepatan, daya lentur, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, dan
akurasi (Darmawan, et al., 2020: 15; Nawir, 2020: 41; Trastiawan, et al., 2019:
21).

Berdasarkan berbagai pendapat di atas peneliti dapat diidentifikasikan
futsal adalah permainan sepakbola mini yang dapat dimainkan di luar maupun
dalam ruangan. Permainan futsal lebih kurang 90% merupakan permainan
passing. Futsal dimainkan lima lawan lima orang yang membutuhkan
keterampilan dan kondisi fisik yang prima determinasi yang baik, karena kedua
tim bergantian saling menyerang satu sama lain dalam kondisi lapangan yang
cenderung sempit dan waktu yang relatif singkat. Serta kemenangan ditentukan
oleh jumlah gol terbanyak.

b. Teknik Dasar Olahraga Futsal

Dilihat dari kebutuhan teknik serta taktik, olahraga futsal hampir sama

dengan sepakbola. Seperti halnya dalam sepakbola pada olahraga futsal ada

beberapa teknik yang digunakan dalam permainan. mencapai tujuan bermain
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futsal maka pemain diharuskan menguasai teknik dasar futsal yang baik. Bermain
futsal dengan baik dan benar pemain harus memiliki skill atau teknik dasar yang
mumpuni agar mendukung permainan dalam bermain futsal. Dalam teknik futsal
ada beberapa komponen dasar yang harus dikuasai, antara lain: (1) teknik dasar
controling, (2) teknik dasar passing, (3) teknik dasar dribbling, (4) teknik dasar
shooting (Hutomo, et al., 2019: 140; Asshagab, et al., 2020: 91; Hammood &
Yousef, 2019: 2).

Ginting dkk., (2019: 118); Oppici, et al., (2018: 947) juga berpendapat
sama bahwa “beberapa keterampilan dasar futsal yaitu: 1) keterampilan dasar
passing (mengumpan), 2) keterampilan dasar control (menahan bola), 3)
keterampilan dasar chipping (mengumpan lambung), 4) keterampilan dasar
dribbling (menggiring bola), 5) keterampilan dasar shooting (menembak)”.
Perdana & Musran (2018: 176) menyatakan bahwa teknik dasar futsal yaitu
mengumpan (passing), teknik dasar menahan bola (controlling), teknik dasar
mengumpan lambung (chipping), teknik dasar menggiring bola (dribbling), teknik
dasar menembak (shooting), dan teknik dasar menyundul bola (heading) Perdana
& Musran (2018: 176) menyatakan teknik dasar dalam permainan futsal adalah
sebagai berikut:

1) Teknik dasar mengoper bola (passing)

Passing merupakan salah satu keterampilan dasar permainan futsal yang
sangat dibutuhkan oleh pemain, karena dengan lapangan yang rata dan ukuran
yang kecil dibutuhkan passing yang keras dan akurat (Caglayan, et al., 2018: 44).

Perdana & Musran (2019: 176), menyatakan bahwa “di lapangan yang rata dan
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ukuran lapangan yang kecil dibutuhkan passing yang keras dan akurat karena bola
yang meluncur sejajar dengan tumit pemain”. Pemahaman passing diperlukan
penguasaan gerakan, sehingga sasaran yang diinginkan tercapai. Keberhasilan
mengumpan ditentukan oleh kualitasnya, tiga hal dalam kualitas mengumpan,
yaitu keras, akurat, dan mendatar.

2) Teknik dasar menahan bola (control)

Controlling merupakan teknik dasar futsal yang menggambarkan
kemampuan pemain saat menerima bola, baik itu menggunakan kaki bagian
bawah atau bisa juga menggunakan kaki bagian luar atau bagian dalam, yang pada
intinya dapat menghentikan bola yang bergulir dengan cepat dan baik, apabila
menahan bola jauh dari kaki maka lawan akan dengan mudah merebut bola (Oglu,
et al., 2019: 116). Perdana & Musran (2019: 176), menyatakan bahwa “Hal yang
harus dilakukan dalam melakukan menahan bola selalu melihat datangnya arah
bola. Jaga keseimbangan pada saat datangnya bola. Sentuh atau tahan
menggunakan telapak kaki, agar bolanya diam tidak bergerak dan mudah
dikuasai”.

3) Teknik dasar menggiring bola (dribling)

Dribbling merupakan keterampilan dasar yang harus dimiliki semua
pemain karena semua pemain harus menguasai bola saat bergerak, berdiri, atau
bersiap melakukan operan atau tembakan (Fitri, et al., 2021: 1625. Teknik dalam
melakukan dribbling harus menggunakan telapak kaki secara berkesinambungan.

Fokus pandangan setiap kali sentuhan dengan bola (Oftadeh, et al., 2021: 317).
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Bola digulirkan bola ke depan tubuh. Jaga keseimbangan pada saat menggiring
bola dan mengatur jarak bola sedekat mungkin.
4) Teknik dasar menendang bola (shooting)

Shooting merupakan keterampilan dasar yang harus dikuasai oleh setiap
pemain. Perdana & Musran (2019: 176), menyatakan bahwa ‘“Shooting
merupakan cara untuk menciptakan gol”. Seluruh pemain memiliki kesempatan
untuk menciptakan gol dan memenangkan pertandingan atau permainan. Shooting
dapat dibagi menjadi dua teknik, yaitu shooting menggunakan punggung kaki dan
ujung sepatu atau ujung kaki. Teknik menendang (shooting): tempatkan kaki
tumpu di samping bola dengan jari-jari kaki lurus menghadap gawang, bukan kaki
yang untuk menendang. Gunakan bagian punggung kaki untuk melakukan
shooting (Oftadeh, et al., 2021: 317). Konsentrasikan pandangan kearah bola tepat
di tengah-tengah bola pada saat punggung kaki menyentuh bola. Kunci atau
kuatkan tumit agar saat sentuhan dengan bola lebih kuat.

5) Teknik dasar menyundul (heading)

Heading adalah menanduk atau menyundul bola. Salah satu keterampilan
dasar yang dapat digunakan di semua posisi dan sudut lapangan yaitu menyundul
bola yang umumnya dilakukan dengan kepala. Menyundul bola ini dapat
dilakukan untuk mengoper dan mengarahkan bola ke teman, menghalau bola di
daerah pertahanan, mengontrol bola atau mengendalikan bola dan melakukan
sundulan untuk mencetak gol. Perdana & Musran (2019: 177) “Untuk menyundul
hal yang harus dilakukan adalah melihat datangnya bola, melengkungkan tubuh.

Jaga keseimbangan dengan melebarkan badan. Sentuh bola dengan dahi (bagian
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kepala yang keras). Gerakan lanjutan setelah sentuhan dengan bola, sehingga
jalannya bola lebih cepat ke arah yang dituju”.

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa ada beberapa
teknik yang harus dikuasai dalam bermain futsal. Teknik tersebut di antaranya
yaitu mengumpan (passing), menerima (receiving), mengumpan lambung
(chipping), menggiring (dribbling), menembak (shooting), dan menyundul
(heading).

2. Teknik Dasar Mengumpan (Passing)

Passing sangat penting dalam game yang serba cepat ini untuk membentuk
awal serangan, jadi akurasi karenanya penting. Passing adalah teknik untuk
menyerang dan karena itu sangat sering dilakukan di setiap sesi pelatihan passing.
Passing yang benar (tidak hanya secara teknis tetapi juga pada waktu yang tepat
dan untuk pemain yang tepat), gerakan rekan satu tim sama pentingnya dengan
pembawa bola (Sabdono, et al., 2019: 45). Passing merupakan teknik dasar
permainan futsal yang sangat dibutuhkan setiap pemain.

Passing adalah salah satu teknik yang paling sering digunakan, karena
futsal merupakan permainan saling umpan sesama rekan satu tim secara cepat
untuk menciptakan sebuah peluang gol (Mashud dkk., 2019: 29). Aspek-aspek
keterampilan teknik dasar passing pada permainan futsal sangat dibutuhkan bila
ingin menjadi pemain futsal yang baik, aspek tersebut meliputi sikap awal, sikap
perkenaan, sikap akhir (Jiménez-Reyes et al., 2019: 2). Dalam melakukan
passing: kaki tumpu berada di samping bola, bukan kaki untuk mengumpan.

Gunakan kaki bagian dalam untuk melakukan passing. Kunci atau kuatkan tumit
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agar saat sentuhan dengan bola lebih kuat. Kaki dalam dari atas diarahkan ke
tengah bola (jantung) dan ditekan ke bawah agar bola tidak melambung.
Selanjutnya, diteruskan dengan gerakan lanjutan, dimana setelah melakukan
passing ayunan kaki jangan dihentikan (Dupré, et al., 2018: 1827).

Passing merupakan gerakan mengumpan bola kepada teman dalam
permainan futsal. Di lapangan yang rata dan ukuran lapangan yang Kkecil
dibutuhkan passing yang keras dan akurat karena bola yang meluncur sejajar
dengan tumit pemain. Ini disebabkan hampir di sepanjang permainan futsal
menggunakan passing (Pizaro, et al., 2019: 15). Perbedaan antara futsal dan
sepakbola hanya pada law of the game saja, sedangkan untuk elemen teknik dasar
tetap sama. Secara umum permainan futsal dan sepakbola relatif sama, yaitu
memainkan bola dengan kaki (kecuali penjaga gawang boleh menggunakan
tangan) untuk menciptakan atau menggagalkan terciptanya gol. Untuk menguasai
keterampilan passing, diperlukan penguasaan gerakan, sehingga sasaran yang
diinginkan tercapai.

Langkah-langkah melakukan passing: 1) Tempatkan kaki tumpu di
samping bola, bukan kaki yang melakukan passing. 2) Gunakan kaki bagian
dalam untuk melakukan passing. Kunci atau kuatkan tumit agar saat bersentuhan
dengan bola lebih kuat. Kaki dalam dari atas diarahkan ke tengah bola (jantung)
dan ditekan ke bawah agar bola tidak melambung. 3) Teruskan dengan gerakan
lanjutan, yaitu setelah sentuhan dengan bola saat melakukan passing, ayunan kaki

jangan dihentikan.
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Passing digunakan paling banyak sepanjang permainan, dibandingkan
dengan teknik dasar yang lain. Passing merupakan salah satu teknik dasar
permainan futsal yang sangat dibutuhkan oleh setiap pemain, dengan lapangan
yang rata dan ukuran yang kecil dibutuhkan passing yang keras dan akurat. Kata
”pass” dapat diartikan sebagai mempersembahkan, dalam melakukan passing
pemain harus mempersembahkan (dalam kontek yang baik dan enak) bola ke
dapan teman lain dalam satu tim. Sesuai dengan Kkarakteristik permainan futsal,

maka teknik passing yang dominan digunakan secara datar atau menyusur lantai.

Gambar 1. Teknik Dasar Mengumpan
(Sumber: Irawan, 2015: 25)

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa passing
merupakan salah satu teknik dasar permainan futsal yang sangat dibutuhkan oleh
pemain. Di lapangan yang rata dan ukuran lapangan yang kecil dibutuhkan
passing yang keras dan akurat karena bola yang meluncur sejajar dengan tumit
pemain. Ini disebabkan hampir sepanjang permainan futsal menggunakan passing.
Untuk menguasai passing diperlukan penguasaan gerakan, sehingga sasaran yang

diinginkan tercapai.
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3. Latihan
a. Pengertian Latihan

Keberhasilan dalam proses latihan sangat tergantung dari kualitas latihan
yang dilaksanakan, karena proses latihan merupakan perpaduan kegiatan dari
berbagai faktor pendukung. Emral (2017: 8) menyatakan bahwa istilah latihan
berasal dari kata dalam bahasa Inggris yang dapat mengandung beberapa makna
seperti: practice, exercises, dan training. Dalam istilah bahasa Indonesia kata-kata
tersebut semuanya mempunyai arti yang sama yaitu latihan. Namun dalam bahasa
Inggris kenyataannya setiap kata tersebut memiliki maksud yang berbeda-beda.
Dari beberapa istilah tersebut, setelah diaplikasikan di lapangan memang tampak
sama kegiatannya, yaitu aktivitas fisik.

Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas untuk
meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan
berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga
(Sukadiyanto, 2011: 7). Pengertian latihan yang berasal dari kata exercise adalah
perangkat utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi
organ tubuh manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam
penyempurnaan geraknya (Sukadiyanto, 2011: 8). Sukadiyanto (2011: 6)
menambahkan latihan yang berasal dari kata training adalah suatu proses
penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktik,
menggunakan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada

waktunya.
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Salah satu ciri dari latihan, baik yang berasal dari kata practice, exercises,
maupun training adalah adanya beban latihan. Oleh karena diperlukannya beban
latihan selama proses berlatih melatih agar hasil latihan dapat berpengaruh
terhadap peningkatan kualitas fisik, psikis, sikap, dan sosial atlet, sehingga puncak
prestasi dapat dicapai dalam waktu yang singkat dan dapat bertahan relatif lebih
lama. Khusus latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik atlet
secara keseluruhan dapat dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan, yang
dirumuskan. Adapun sasaran utama dari latihan fisik adalah untuk meningkatkan
kualitas kebugaran energi (energy fitness) dan kebugaran otot (muscular fitness).
Kebugaran energi meliputi peningkatan kemampuan aerobik intensitas rendah,
intensitas sedang, maupun intensitas tinggi dan anerobik baik alaktik maupun
yang menimbulkan laktik (Emral, 2017: 10).

Polyaokov (2020: 447) menyatakan latihan merupakan proses dasar
persiapan untuk kinerja yang lebih tinggi yang prosesnya dirancang untuk
mengembangkan kemampuan motorik dan psikologis yang meningkatkan
kemampuan seseorang. Latihan adalah proses berlatih yang dilakukan secara
teratur, terencana berulang-ulang dan semakin lama semakin bertambah
bebannya, serta dimulai dari yang sederhana ke yang lebih kompleks. Latihan
adalah proses yang pelan dan halus, tidak bisa menghasilkan dengan cepat.
Dilakukan dengan tepat, latihan menuntut timbulnya perubahan dalam jaringan
dan sistem, perubahan yang berkaitan dengan perkembangan kemampuan dalam

olahraga (Satrio & Winarno, 2019: 312).
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Latihan adalah proses yang sistematik dan berkelanjutan untuk
meningkatkan kondisi kebugaran sesuai dengan tujuan yang diharapkan
(Sumarsono & Ramadona, 2019: 27). Irianto (2018: 11) menyatakan latihan
adalah proses mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk mencapai
mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang teratur,
terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya. Pertandingan merupakan
puncak dari proses berlatin melatih dalam olahraga, dengan harapan agar atlet
dapat berprestasi optimal. Untuk mendapatkan prestasi yang optimal, seorang atlet
tidak terlepas dari proses latihan.

Latihan adalah merupakan suatu jenis aktivitas fisik yang membutuhkan
perencanaan, terstruktur, dan dilakukan secara berulang-ulang dengan maksud
untuk meningkatkan atau mempertahankan satu atau lebih komponen
kebugaran jasmani (Nasrulloh, dkk., 2018: 1). Berdasarkan pada berbagai
pengertian latihan di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu bentuk
aktivitas olahraga yang sistematik, ditingkatkan secara progresif dan individual
yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk
meningkatkan keterampilan berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan
sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga masing-masing. Dari
beberapa istilah latihan tersebut, setelah diaplikasikan di lapangan memang
nampak sama kegiatannya, yaitu aktivitas fisik. Pengertian latihan yang berasal
dari kata exercises adalah perangkat utama dalam proses latihan harian untuk
meningkatkan kualitas fungsi sistem organ tubuh manusia, sehingga

mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya. Keberhasilan

27



seorang pemain dalam mencapai prestasi dapat dicapai melalui latihan jangka
panjang dan dirancang secara sistematis.
b. Prinsip Latihan

Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau
dilaksanakan agar tuiuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan
Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan
psikologis atlet. Dengan memahami prinsip-prinsip latihan, akan mendukung
upaya dalam meningkatkan kualitas latihan. Selain itu, akan dapat menghindarkan
atlet dari rasa sakit dan timbulnya cedera selama dalam proses latihan. Adapun
latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan
secara berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah beban latihan dan
pekerjaannya (Emral, 2017: 19). Dengan demikian, prinsip latihan merupakan
sesuatu yang harus ditaati dalam mencapai tujuan latihan agar memperoleh
prestasi optimal.

Prinsip-prinsip latihan dijelaskan Arini, dkk., (2021: 71) meliputi prinsip
beban bertambah (overload), prinsip spesialisasi (specialization), prinsip
perorangan (individualization), prinsip variasi (variety), prinsip beban meningkat
bertahap (progressive increase of load), prinsip perkembangan multilateral
(multilateral development), prinsip pulih asal (recovery), prinsip reversibilitas
(reversibility), menghindari beban latihan berlebih (overtraining), prinsip
melampaui batas latihan (the abuse of training), prinsip aktif partisipasi dalam

latihan, dan prinsip proses latihan menggunakan model.
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Prinsip-prinsip latihan dikemukakan Babu (2018: 100) antara lain: prinsip
ilmiah (scientific way), prinsip individual (individual deference), latihan sesuai
permainan (coaching according to the game), latihan sesuai dengan tujuan
(coaching according to the aim), berdasarkan standar awal (based on preliminary
standard), perbedaan kemampuan atlet (defenrence between notice and
experienced player), observasi mendalam tentang permain (all round observation
of the player), dari dikenal ke diketahui (from known to unknown) dari sederhana
ke kompleks (from simple to complex), tempat melatih dan literatur (coaching
venue and literature), memperbaiki kesalahan atlet (rectify the defects of the
olayer immediately), salah satu keterampilan dalam satu waktu (one skill at a
time), pengamatan lebih dekat (close observation)”.

Sukadiyanto (2011: 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: prinsip
kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih
(over load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip
pemanasan dan pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka
panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip
sistematik. Berikut ini dijelaskan secara rinci masing-masing prinsip-prinsip
latihan, yaitu:

1) Prinsip Beban Lebih (Overload)

Beban berlebih (overload) adalah penerapan pembebanan latihan yang
semakin hari semakin meningkat, dengan kata lain pembebanan diberikan
melebihi yang dapat dilakukan saat itu. Setiap latihan harus ada peningkatan baik

fisik, teknik, mental, secara terperogram dan bertahap agar mengarah ketingkat
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yang lebih tinggi (Pitnawati & Damrah, 2019: 10). Emral (2017: 32) menyatakan
bahwa beban latihan harus mencapai atau melampaui sedikit di atas batas ambang
rangsang. Sebab beban yang terlalu berat akan rnengakibatkan tidak mampu
diadaptasi oleh tubuh, sedang bila terlalu ringan tidak berpengaruh terhadap
peningkatan kualitas fisik, sehingga beban latihan harus memenuhi prinsip
moderat. Untuk itu pembebanannya dilakukan secara progresif dan diubah sesuai
dengan tingkat perubahan yang terjadi pada atlet. Dalam meningkatkan kualitas
fisik, cara yang ditempuh adalah berlatih dengan melawan atau mengatasi beban
latihan. Apabila tubuh sudah mampu mengadaptasi beban latihan yang diberikan,
maka beban berikutnya harus ditingkatkan secara bertahap. Adapun cara
meningkatkan beban latihan dapat dengan cara diperbanyak, diperberat,
dipercepat, dan diperlama.

Harsono (2015: 9) menjelaskan bahwa “prinsip ini mengatakan bahwa
beban latihan yang diberikan kepada atlet haruslah secara periodik dan progresif
ditingkatkan”. Bafirman & Wahyuni (2019: 22) menyatakan bahwa prinsip
pembebanan berlebih adalah penerapan pembebanan latihan yang semakin hari
semakin meningkat, dengan kata lain pembebanan diberikan melebihi yang dapat
dilakukan saat itu. Efek latihan yang baik, maka organ tubuh harus diberi beban
melebihi beban yang biasanya diterima dalam aktivitas sehari-hari. Beban yang
diterima bersifat individual, tetapi pada prinsipnya diberi beban mendekati
submaksimal hingga beban submaksimalnya. Prinsip beban berlebih dapat
meningkatkan penampilan secara umum. Prinsip pembebanan berlebih atau lebih

dikenal dengan overload principle banyak disarankan oleh beberapa ahli sehingga
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prinsip ini merupakan prinsip yang mendasar dari prinsip-prinsip latihan. Prinsip
ini menjelaskan bahwa kemajuan prestasi seseorang merupakan akibat langsung
dari jumlah dan kualitas kerja yang dicapainya dalam latihan. Latihan yang
dijalankan mulai awal berlatih sampai mencapai prestasi, beban kerja dalam
latihannya ditingkatkan secara bertahap, dan disesuaikan dengan kemampuan
fisiologis dan psikologis setiap individu.
2) Prinsip Spesialisasi

Wardoyo, dkk., (2020: 2) mengemukakan bahwa spesialisasi adalah
latihan yang langsung dilakukan di lapang dan kolam renang, atau di ruang
senam, untuk menghasilkan adaptasi fisiologis yang diarahkan untuk pola gerak
aktivitas cabang tertentu. Tujuan latihan sesuai dengan pemenuhan kebutuhan
metabolisme, systenx energi), tipe kontraksi otot, dan pola gerakan. Emral (2017:
34) menyatakan bahwa setiap bentuk latihan yang dilakukan atlet memiliki tujuan
yang khusus. Oleh karena setiap bentuk rangsang akan direspons secara khusus
oleh atlet, sehingga materi latihan harus dipilih sesuai dengan kebutuhan cabang
olahragrrnya. Untuk itu, sebagai pertimbangan dalam menerapkan prinsip
spesialisasi, antara lain ditentukan oleh: (a) spesialisasi kebutuhan energi, (b)
spesialisasi bentuk dan model latihan, (c) spesialisasi ciri gerak dan kelompok otot
yang digunakan, dan (d) waktu periodisasi latihannya. Contoh, latihan kelincahan
untuk petenis akan berbeda dengan latihan untuk pebola basket, pesepakbola, atau
pebola voli. Bentuk latihan power pada periode persiapan kedua akan berbeda

dengan benruk latihan power pada periode kompetisi.
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Bompa & Haff (2019: 42), menyatakan “spesialisasi merupakan latihan
untuk menghasilkan adaptasi fisiologis tubuh yang diarahkan pada pola gerak
aktifitas cabang tersebut, pemenuhan kebutuhan meta-bolis, pola pengerahan
tenaga, tipe kontraksi otot, dan pola pemilihan otot yang digerakkan”.
Kesimpulannya prinsip ini sudah mulai fokus pada pelatihan untuk meningkatkan
beberapa komponen fundamental yang telah dibentuk pada pengembangan
multilateral, peningkatannya disesuaikan dengan cabang olahraga yang dipilih dan
sesuai dengan kemampuan atlet.

Hukum kekhususan adalah bahwa beban latihan yang alami menentukan
efek latihan. Latihan harus secara khusus untuk efek yang diinginkan. Metode
latihan yang diterapkan harus sesuai dengan kebutuhan latihan. Beban latihan
menjadi spesifik ketika itu memiliki rasio latihan (beban terhadap latihan) dan
struktur pembebanan (intensitas terhadap beban latihan) yang tepat. Intensitas
latihan adalah kualitas atau kesulitan beban latihan. Mengukur intensitas
tergantung pada atribut khusus yang dikembangkan atau diteskan (Bafirman &
Wahyuni, 2019: 22).

3) Prinsip Individual (Perorangan)

Individualisasi adalah salah satu dari persyaratan utama latihan sepanjang
masa. Emral (2017: 26) menyatakan bahwa setiap atlet mempunyai perbedaan
individu dalam latar belakang kemampuan, potensi, dan karakteristik. Prinsip
individualisasi harus dipertimbangkan oleh pelatih yaitu kemampuan atlet,
potensi, Kkarakteristik cabang olahraga, dan kebutuhan kecabangan atlet.

Merespons beban latihan untuk setiap atlet tentu akan berbeda-beda, sehingga
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beban latihan bagi setiap orang tidak dapat disamakan antara orang yang satu dan
yang lainnya' Beberapa faktor yang menyebabkan perbedaan kemampuan anak
dalam merespons beban latihan, di antaranya faktor keturunan, kematangan, gizi,
waktu istirahat dan tidur, kebugaran, lingkungan, sakit cedera, dan motivasi. Agar
para pelatih berhasil dalam melatih, perlu menyadari bahwa setiap anak memiliki
perbedaan-perbedaan, terutama dalam merespons beban latihan. Kepekaan setiap
anak dalam merespons beban latihan dapat disebabkan oleh keadaan kurang gizi,
kurang istirahat, rasa sakit, dan cedera.

Bafirman & Wahyuni (2019: 24) menyatakan bahwa faktor individu harus
diperhatikan, karena mereka pada dasarnya mempunyai Kkarakteristik yang
berbeda baik secara fisik maupun psikologis. Setiap individu adalah pribadi yang
unik, meskipun setiap individu merespons latihan yang sama tetapi akan
mendapatkan hasil yang berbeda. Latihan harus memperhatikan dan
memperlakukan atlet sesuai dengan tingkatan kemampuan, potensi, karakteristik
belajar dan kekhususan olahraga. Seluruh konsep latihan harus direncanakan
sesuai dengan karakteristik fisiologis dan psikologis atlet, sehingga tujuan latihan
dapat ditingkatkan secara wajar.

Bompa & Haff (2019: 45) menyatakan bahwa “individualisasi adalah
syarat utama suatu latihan, yang perlu dipertimbangkan pelatih adalah
kemampuan atlet, potensi, karakteristik pembelajaran, dan kebutuhan kecabangan
atlet, untuk meningkatkan level kinerja atlet”. Kesimpulannya pelatih tidak bisa

melatih dengan asal memberi latihan namun harus mengetahui terlebih dahulu apa
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yang dibutuhkan, seperti data kemampuan atlet sampai aspek apa saja yang
dibutuhkan pada cabang olahraga yang dilatihnya.
4) Prinsip Variasi

Anantawijaya dkk., (2018: 3) berpendapat bahwa variasi latihan adalah
satu dari komponen kunci yang diperlukan untuk merangsang penvesuaian pada
respons latihan. Variasi latihan yang buruk atau monoton akan menyebabkan
overtraining. Program latihan yang baik harus disusun secara variatif untuk
menghindari kejenuhan, keengganan, dan keresahan yang merupakan kelelahan
secara psikologis. Program latihan perlu disusun lebih variatif agar tetap
meningkatkan ketertarikan atlet terhadap latihan, sehingga tujuan latihan tercapai.

Komponen utama yang diperlukan untuk memvariasi latihan menurut
Emral (2017: 35) adalah perbandingan antara (I) kerja dan istirahat, dan (2) latihan
berat dan ringan. Selain itu, dari yang mudah ke sulit, dan dari kuantitas ke
kualitas. Proses adaptasi akan terjadi dengan baik bila aktivitas latihan (kerja)
diimbangi oleh waktu istirahat, intensitas yang berat diimbangi dengan rendah.
Cara lain untuk memvariasikan latihan dapat dengan mengubah bentuk, tempat,
sarana dan prasarana latihan, atau teman berlatih. Meskipun unsur-unsur tersebut
diubah, tetapi tujuan utama latihan tidak boleh berubah. Variasi latihan lebih
menekankan pada pemeliharaan keadaan secara psikologis atlet agar tetap
bersemangat dalam latihan.

Bafirman & Wahyuni (2019: 26) menyatakan seseorang yang berlatih
meningkatkan kemampuan fisik, atlet dan pelatih harus dapat menyiapkan latihan

yang bervariasi dengan tujuan yang sama untuk menghindari kebosanan dan
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kejenuhan latihan. Kemampuan ini penting agar motivasi dan rangsangan minat
berlatih tetap tinggi. Adapun variasi latihan adalah sebagai berikut.

a) Sesi latihan yang keras harus diikuti oleh sesi latihan yang mudah/

ringan.

b) Kerja keras harus diikuti oleh istirahat dan pemulihan.

¢) Latihan yang berlangsung lama harus diikuti oleh sesi latihan yang

berlangsung singkat.

d) Latihan dengan intensitas tinggi diikuti oleh latihan yang memberikan

relaksasi.

e) Berlatihlah di tempat latihan yang berbeda, pindah tempat latihan,

f) Rencanakanlah pertandingan persahabatan.

g) Latihlah atlet dari/dengan berbagai aspek prestasi.

Bompa & Haff (2019: 48) menjelaskan “variasi yaitu komponen kunci
untuk merangsang penyesuaian respon latihan, akuisisi peningkatan kinerja secara
cepat ketika tugas baru diberikan, tetapi akuisisi yang lambat dengan pengulangan
latihan pada rencana latihan akan menyebabkan program overtraining yang
monoton”. Kesimpulannya prinsip ini memberikan latithan yang beragam untuk
mengatasi kebosanan dalam latihan, dengan latihan yang berat maka sering kali
atlet merasa jenuh.

Kemampuan pelatih untuk kreatif, untuk menemukan dan untuk bekerja
dengan imaginasi sebagai suatu tantangan yang penting untuk keberhasilan
dengan menganekaragamkan latihan. Selanjutnya, pelatih merencanakan program
waktu latihan dan siklus mikro (program mingguan) dengan aneka ragam latihan
yang bermanfaat. Jika pelatih membuat program latihan, ia harus memperhatikan
semua keterampilan dan gerakan yang diperlukan untuk mencapai tujuannya,
kemudian merencanakannya secara berganti-ganti dalam setiap hari. Sejauh waktu

latihan diperhatikan, dengan memasukkan unsur dan komponen latihan, maka

atlet dapat menikmati, pelatih harus memelihara kesungguhan dan berupaya
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menghindarkan rasa kebosanan saat latihan. Hal sama, selama tahap latihan
persiapan, kemampuan gerak tertentu dapat dikembangkan dengan menggunakan
latihan yang bermakna atau dengan melakukan olahraga yang dapat
menguntungkan bagi atlet. Saran-saran tersebut di atas, dapat memperkaya isi
program latihan, membuat banyak aneka ragam yang pada akhirnya akan
menghasilkan mental yang positif dan kejiwaan yang bagus bagi atlet. Atlet selalu
membutuhkan aneka ragam latihan dan pelatih akan menjaminnya (Budiwanto,
2013: 24).
5) Prinsip Menambah Beban Latihan secara Progresif

Agar teriadi proses adaptasi pada tubuh, maka diperlukan prinsip beban
lebih yang diikuti dengan prinsip progresif. Latihan bersifat progresif, artinya
dalam pelaksanaan latihan dilakukan dari yang mudah ke yang sukar, sederhana
ke kompleks, umum ke khusus, bagian ke keseluruhan, ringan ke berat, dan
dari kuantitas ke kualitas, serta dilaksanakan secara ajek, maju, dan berkelanjutan.
Dalam menerapkan prinsip beban lebih harus dilakukan secara bertahap, cermat,
kontinu, dan tepat. Artinya, setiap tujuan latihan memiliki jangka waktu tertentu
untuk dapat diadaptasi oleh organ tubuh atlet. Setelah jangka waktu adaptasi
dicapai, maka beban latihan harus ditingkatkan. Artinya, setiap individu tidak
sama dapat beradaptasi dengan beban yang diberikan. Bila beban latihan
ditingkatkan secara mendadak, tubuh tidak akan mampu mengadaptasinya bahkan
akan merusak dan berakibat cedera serta rasa sakit (Emral, 2017: 33).

Bompa & Haff (2019: 52) menyatakan bahwa “dari senam hingga elit,

muatan beban latihan harus ditingkatkan secara bertahap dan bervariasi secara
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periodik berdasarkan kapasitas fisik, kemampuan psikologi, dan toleransi beban
kerja tiap masing-masing atlet”. Kesimpulannya pembebanan harus dilakukan
dengan bertahap untuk peningkatan kinerja, namun dikontrol juga oleh kebutuhan
dan status atlet, serta mampu tidaknya memperoleh pembebanan yang diberikan
pada latihan. Progresif adalah kenaikan beban latihan dibandingkan dengan
latihan yang dijalankan sebelumnya (Suharjana, 2013: 40).

Suatu prinsip peningkatan beban secara bertahap yang dilaksanakan di
dalam suatu program latihan. Peningkatan dapat dilakukan dengan cara
meningkatkan beban, set, repetisi, frekuensi maupun lama latihan. Dalam
meningkatkan beban Bafirman & Wahyuni (2019: 22) mengemukakan, bahwa
peningkatan beban yang tidak sesuai atau sangat tinggi dapat menurunkan
pengaktifan sistem syaraf. Prinsip beban latihan bertambah secara pelan-pelan
menjadi dasar dalam menyusun rencana latihan olahraga, mulai dari siklus mikro
sampai ke siklus olimpiade, dan akan diikuti oleh semua atlet yang
memperhatikan tingkat kemampuannya. Nilai perbaikan kemampuan tergantung
secara langsung pada nilai dan kebiasaan dalam peningkatan beban dalam latihan.
Standar beban latihan yang rendah akan berpengaruh pada suatu berkurangnya
pengaruh latihan, dan dalam lari jauh akan ditunjukkan melalui fisik dan
psikologis yang lebih buruk, berkurangnya kapasitas kemampuan. Akibat dari
perubahan rangsangan dengan standar yang rendah, diikuti dengan keadaan

plateau dan berhentinya perubahan atau menurunnya kemampuan.
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6) Prinsip Partisipasi Aktif dalam Latihan

Budiwanto (2013: 26) mengemukakan bahwa pemahaman yang jelas dan
teliti tentang tiga faktor, yaitu lingkup dan tujuan latihan, kebebasan dan peran
kreativitas atlet, dan tugas-tugas selama tahap persiapan adalah penting sebagai
pertimbangkan prinsip-prinsip tersebut. Pelatihn melalui kepemimpinan dalam
latihan, akan meningkatkan kebebasan secara hati-hati perkembangan atletnya.
Atlet harus merasa bahwa pelatihnya membawa perbaikan keterampilan,
kemampuan gerak, sifat psikologisnya dalam upaya mengatasi kesulitan yang
dialami dalam latihan.

Kesungguhan dan aktif ikut serta dalam latihan akan dimaksimalkan jika
pelatih secara periodik, ajeg mendiskusikan kemajuan atletnya bersama-sama
dengannya. Pengertian ini atlet akan menghubungkan keterangan obyektif dari
pelatih dengan prakiraan subjektif kemampuannya. Dengan membandingkan
kemampuannya dengan perasaan subjektif kecepatannya, ketelitian dan
kemudahan dalam melakukan suatu keterampilan, persepsi tentang kekuatan, dan
perkembangan lainnya. Atlet akan memahami aspek-aspek positif dan negatif
kemampuannya, apa saja yang harus diperbaiki dan bagaimana dia memperbaiki
hasilnya. Latihan melibatkan kegiatan dan partisipasi pelatih dan atlet. Atlet akan
hati-hati terhadap yang dilakukannya, karena masalah pribadi dapat berpengaruh
pada kemampuan, dia akan berbagi rasa dengan pelatih sehingga melalui usaha
bersama masalah akan dapat pecahkan.

Partisipasi aktif tidak terbatas hanya pada waktu latihan. Seorang atlet

akan melakukan kegiatannya meskipun tidak di bawah pengawasan dan perhatian
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pelatih. Selama waktu bebas, atlet dapat melakukan pekerjaan, dalam aktivitas
sosial yang memberikan kepuasan dan ketenangan, tetapi dia tentu harus istirahat
yang cukup. Ini tentu akan memperbaharui fisik dan psikologis untuk latihan
berikutnya. Jika atlet tidak seksama mengamati semua kebutuhan latihan yang
tidak terawasi, dia jangan diharapkan dapat melakukan pada tingkat
maksimumnya.

7) Prinsip Perkembangan Multilateral (multilateral development)

Multilateral adalah pengembangan kondisi fisik secara menyeluruh.
Adapun Emral (2017: 21) mengatakan multilateral adalah pengembangan fisik
secaca keseluruhan. Pengembangan secara multilateral sangat penting selama
tahap awal pengembangan atlet yang dibina. Meletakkan fondasi secara
menyeluruh dalarn beberapa tahun terhadap atlei untuk mencapai ke tingkat
spesialisasi suatu keharusan. Belum ada penelitian menemukan bahwa pembinaan
langsung spesialisasi dari usia dini mencapai prestasi tinggi dan pembinaan yang
mendasari pengernbangan rnultilateral mencapai prestasi tinggi. Untuk itu jika
prinsip ini diterapkan akan menguntungkan pengembangan kemampuan fisik dan
mental atlet yang merupakan dasar untuk memaksimalkan kinerjanya di masa
mendatang. Tahapan multilateral tidak dapat dipisahkan dari proses latihan
spesialisasi, di mana selama tahap multilateral, persentase dari latihan spesialisasi
sangat kecil. Ketika atlet mencapai kematangan derajat spesialisasi akan
mengalami peningkatan. Hal ini dapat dipercaya bahwa latihan multilateral
sebagai penyediaan landasan bagi pengembangan atlet di kemudian hari dan

membantu atlet mencegah terjadinya cedera dalam latihan.
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Bompa & Haff (2019: 38), menyatakan “pengembangan multilateral atau
pengembangan fisik secara keseluruhan merupakan sebuah necessity. Penggunaan
rencana pengembangan multilateral teramat penting tahap awal pengembangan
atlet”. Pada prinsip latihan ini masih dilatihkan fisik umum untuk perkembangan
gerak atlet yang dilatih. Prinsip multilateral akan digunakan pada latihan anak-
anak dan junior. Tetapi, perkembangan multilateral secara tidak langsung atlet
akan menghabiskan semua waktu latihannya hanya untuk program tersebut.
Pelatih terlibat dalam semua olahraga dapat memikirkan kelayakan dan
pentingnya prinsip ini. Tetapi, harapan dari perkembangan multilateral dalam
program latihan menjadikan banyak jenis olahraga dan kegembiraan melalui
permainan, dan ini mengurangi kemungkinan rasa bosan (Budiwanto, 2013: 28).
Pembinaan tidak bisa seperti membalikkan telapak tangan, pembinaan sama
dengan menanam tanaman Kkeras, seperti: kelapa, sawit, dan karet. Pembinaa

memakan waktu yang lama 10-12 tahun untuk mendapatkan prestasi tinggi.
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Gambar 2. Perbandingan antara Latihan Multilateral dan Spesialisasi
(Sumber: Emral, 2017: 22)
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8) Prinsip Pulih Asal (recovery)

Pada waktu menyusun program latihan yang menyeluruh harus
mencantumkan waktu pemulihan yang cukup. Apabila tidak memperhatikan
waktu pemulihan ini, maka atlet akan mengalami kelelahan yang luar biasa dan
berakibat pada sangat menurunnya penampilan. Jika pelatih memaksakan
memberi latihan yang sangat berat pada program latihan untuk beberapa waktu
yang berurutan tanpa memberi kesempatan istirahat, maka kemungkinan
terjadinya kelelahan hebat (overtraining) atau terjadinya cedera. Program latihan
sebaiknya disusun berselang-seling antara latihan berat dan latihan ringan. Latihan
berat hanya dua hari sekali diselingi dengan latihan ringan.

Pemulihan mengembalikan kondisi tubuh pada keadaan sebelum aktivitas,
bertujuan; pemulihan cadangan energi, membuang asam laktat dari darah dan otot,
dan pemulihan cadangan oksigen (Bafirman & Wahyuni, 2019: 25). Pemulihan
merupakan adaptasi tubuh setelah berlatih selama periode latihan tertentu.
Sesudah berlatih selama suatu periode latihan tertentu, bagian tubuh yang aktif,
seperti otot, tendon dan ligamen membutuhkan waktu untuk menyesuaikan diri
terhadap tekanan latihan. Tubuh akan melakukan penyesuaian secara perlahan dan
bertahap. Jadi jika ada seseorang setelah latihan fisik atau pelatih yang berusaha
mempercepat proses penyesuaian ini sebenarnya dia membawa atletnya ke
kemungkinan terjadinya cedera atau sakit. Pelaku olahraga seperti atlet dan pelatih
seharusnya memulai proses penyesuaian pada atletnya dengan memberikan beban

latihan sesuai dengan batas-batas kemampuan kondisi fisik.
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Peningkatan beban latihan disesuaikan dengan perkembangan kondisi fisik
yang terjadi (Bafirman & Wahyuni, 2019: 25). Peningkatan beban latihan
disesuaikan dengan perkembangan kondisi fisik yang terjadi. Penyesuaian tubuh
yang terjadi terlihat pada: (1) Membaiknya fungsi-fungsi peredaran darah,
pernapasan dan jantung. (2) Kekuatan otot dan daya tahan kekuatan otot yang
lebih baik. (3) Tulang-tulang, tendon dan ligamen yang lebih kuat. (4) Beban
latihan yang bertambah.

9) Prinsip Reversibilitas (reversibility)

Bafirman & Wahyuni (2019: 26) menyatakan bahwa hasil peningkatan
kualitas fisik akan menurun kembali apabila tidak dilakukan latihan dalam jangka
waktu tertentu oleh karena itu, kesinambungan suatu latihan dalam hal ini
mempunyai peranan yang sangat penting. Proses untuk mencapai jenjang prestasi
puncak memerlukan waktu yang panjang dan perjuangan yang berat. Prinsip
kembali asal, menganjurkan untuk melakukan latihan yang jelas tujuannya karena
jika tidak dilakukan maka kemampuan fisik atau keterampilan itu tidak akan
dimiliki. Adaptasi tubuh yang terjadi karena latihan keras yang dilakukan adalah
contoh kasus reversibility. Artinya kemampuan (keterampilan teknik atau
kemampuan fisik) akan hilang jika menghentikan aktivitas latihan. Jika
menghentikan latihan selama 1/3 dari waktu yang dibutuhkan untuk mencapai apa
yang sudah dimiliki saat ini, dapat dipastikan akan kehilangan apa yang selama ini
sudah dicapai. Hal ini terjadi terutama pada kemampuan daya tahan. Kekuatan
menurun dalam kurun waktu yang relatif lebih lama, tetapi latihan yang berkurang

dapat mengakibatkan athropi (pengecilan) otot.
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Atlet yang tidak latihan dan beristirahat total tanpa ada aktivitas lain,
tingkat kebugarannya akan mengalami penurunan rata-rata 10 persen setiap
minggunya. Sedang pada komponen biomotor kekuatan (strenght akan mengalami
penurunan secara perlahan yang diawali dengan proses atrophy (pengecilan) pada
otot. Untuk itu, prinsip progresif harus selalu dilaksanakan agar kemampuan dan
keterampilan atlet tetap terpelihara dengan baik dan siap setiap saat untuk
bertanding (Emral, 2017: 38). Kesimpulannya dalam pemberian latihan, latihan
harus terstruktur dan sistematis serta dilaksanakan dengan teratur setiap
minggunya untuk menjaga kemampuan atlet, apabila berhenti latihan, dalam
kurun waktu tertentu bisa mengembalikan kemampuan seperti semula.

10) Menghindari Beban Latihan Berlebihan (Overtraining)

Overtraining adalah keadaan patologis latihan. Keadaan tersebut
merupakan akibat dari tidak seimbangnya antara waktu kerja dan waktu pulih
asal. Sebagai konsekuensi keadaan tersebut, kelelahan atlet yang tidak dapat
kembali pulih asal, maka over-kompensasi tidak akan terjadi dan dapat mencapai
keadaan kelelahan. Overtraining dikaitkan dengan kemerosotan dan hangus yang
disebabkan kelelahan fisik dan mental, menghasilkan penurunan kualitas
penampilan. Overtraining berakibat bertambahnya resiko cedera dan menurunnya
kemampuan, mungkin karena tidak mampu latihan berat selama masa latihan.

Sukadiyanto (2011: 22), menyatakan “pembebanan harus disesuaikan
dengan tingkat kemampuan, pertumbuhan, dan perkembangan, sehingga beban
latihan yang diberikan sesuai. Apabila beban terlalu ringan tidak akan berdampak

pada kualitas kemampuan fisik, psikis dan keterampilan. Sebaliknya, bila beban
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terlalu berat akan mengakibatkan sakit atau cedera”. Keadaan seperti itulah yang
sering dinamakan overtraining. Overtraining adalah latihan yang dilakukan
berlebih-lebihan, sehingga mengakibatkan menurunnya penampilan dan prestasi
atlet. Penyebab terjadinya overtraining antara lain sebagai berikut. (1) Atlet
diberikan beban latihan overload secara terus menerus tanpa memperhatikan
prinsip interval. (2) Atlet diberikan latihan intensif secara mendadak setelah lama
tidak berlatih. (3) Pemberian proporsi latihan dari ekstensif ke intensif secara
tidak tepat. (4) Atlet terlalu banyak mengikuti pertandingan-pertandingan berat
dengan jadwal yang padat. (5) Beban latihan diberikan dengan cara beban
melompat.

Tanda-tanda terjadinya overtraining pada seorang atlet, dilihat dari segi
somatis antara lain berat badan menurun, wajah pucat, nafsu makan berkurang,
banyak minum dan sukar tidur. Dari segi kejiwaan antara lain mudah tersinggung,
pemarah, tidak ada rasa percaya diri, perasaan takut, nervus, selalu mencari
kesalahan atas kegagalan prestasi. Tanda-tanda dilihat dari kemampuan gerak,
prestasi menurun, sering berbuat kesalahan gerak, koordinasi gerak dan
keseimbangan menurun, tendo-tendo dan otot-otot terasa sakit (Budiwanto, 2013:
30).

11) Prinsip Proses Latihan menggunakan Model

Fenanlampir (2020: 37) mengemukakan bahwa melalui latihan model
pelatin berusaha memimpin dan mengorganisasi waktu latihannya dalam cara
yang objektif, metode dan isi yang sama dengan situasi pertandingan. Di dalam

keadaan tersebut pertandingan tidak hanya digambarkan suatu model latihan
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tertentu, tetapi komponen penting dalam latihan. Pelatin mengenalkan dengan
gambaran pertandingan khusus suatu syarat yang diperlukan dalam keberhasilan
menggunakan model dalam proses latihan. Struktur kerja khusus, seperti volume,
intensitas, kompleksitas dan jumlah permainan atau periode harus sepenuhnya
dipahami. Hal yang sama, sangat penting pelatih perlu untuk mengetahui
olahraga/pertandingan untuk pembaharuan kinerja. Dikenal sebagai sumbangan
pemikiran sistem aerobik dan anaerobik untuk olahraga/pertandingan yang sangat
penting dalam memahami kebutuhan dan aspek-aspek yang akan ditekankan
dalam latihan.

Suatu model mempunyai kekhususan untuk setiap perorangan atau tim.
Pelatih atau atlet akan menghadapi tantangan umum meniru model latihan untuk
keberhasilan atlet atau tim. Suatu model latihan akan memperhatikan beberapa
faktor lain, potensi psikologis dan fisiologis atlet, fasilitas, dan lingkungan sosial.
Setiap olahraga atau pertandingan akan mempunyai model teknik yang sesuai
yang dapat digunakan untuk semua atlet, tetapi perlu perubahan sedikit untuk
menyesuaikan dengan anatomis, fisiologis, dan psikologis atlet. Penggunaan alat
bantu lihat-dengar dapat banyak membantu dalam mempelajari model teknik yang
sesuai dan hasilnya bagi atlet (Fenlampir, 2020: 38).

Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa
prinsip latihan antara lain; prinsip kesiapan (readiness), prinsip kesadaran
(awareness) prinsip individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over load),

prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip latihan jangka
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panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), prinsip
sistematik, dan prinsip kejelasan (clarity).
c. Tujuan Latihan

Objek dari proses latihan adalah manusia yang harus ditingkatkan
kemampuan, keterampilan, dan penampilannya dengan bimbingan pelatih. Oleh
karena anak latih merupakan satu totalitas sistem psikofisik yang kompleks, maka
proses latihan sebaiknya tidak hanya menitikberatkan kepada aspek fisik saja,
melainkan juga harus melatihkan aspek psikisnya secara seimbang dengan fisik.
Aspek psikis harus diberikan dan mendapatkan porsi yang seimbang dengan aspek
fisik dalam setiap sesi latihan, yang disesuaikan dengan periodisasi latihan. Proses
latihan yang berlangsung dimaknai sebagai “merobotkan” manusia, akan tetapi
harus memandirikan olahragawan, sehingga akan memanusiakan manusia.
Prestasi yang diaktualisasikan oleh anak latih benar-benar merupakan satu
totalitas akumulasi hasil dari latihan fisik dan psikis (Emral, 2017: 12).

Setiap latihan pasti akan terdapat tujuan yang akan dicapai baik oleh atlet
maupun pelatih. Tujuan utama dari latihan atau training adalah untuk membantu
atlet meningkatkan keterampilan, kemampuan, dan prestasinya semaksimal
mungkin. Prestasi atlet benar-benar merupakan satu totalitas akumulasi hasil
latihan fisik maupun psikis. Ditinjau dari aspek kesehatan secara umum, individu
yang berlatih atau berolahraga rutin, yaitu untuk mencapai kebugaran jasmani.
Mujika et al., (2018: 539) menjelaskan bahwa “Landasan pelatihan dijelaskan

dengan akronim SAID: adaptasi khusus terhadap tuntutan yang dipaksakan.
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Sederhananya, setiap adaptasi fisiologis yang dihasilkan tergantung pada bentuk
spesifik dari kelebihan beban yang diberikan oleh stimulus pelatihan .

Emral (2017: 13) menjelaskan sasaran dan tujuan latihan secara garis
besar, antara lain untuk:
1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh

Dalam setiap proses latihan selalu berorientasi untuk meningkatkan kualitas
fisik dasar secara umum dan menyeluruh' Kualitas fisik dasar ditentukan oleh
tingkat kebugaran energi dan kebugaran otot. Kebugaran energi meliputi sistem
aerobik dan anaerobik baik yang laktik maupun alaktik. Sedang kebugaran otot
adalah keadaan seluruh komponen biomotor, yang meliputi: ketahanan, kekuatan.
kecepatan, power, kelentukan, keseimbangan, dan koordinasi. Untuk semua
cabang olahraga kualitas fisik dasar yang diperlukan hampir sama, sehingga harus
ditingkatkan sebagai landasan dasar dalam pengembangan unsur-unsur fisik
khusus.
2) Mengembargkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus

Latihan untuk meningkatkan potensi fisik khusus untuk setiap cabang
olahraga, sasarannya berbeda-beda satu dengan yang lain. Hal itu antara lain
disesuaikan dengan kebutuhan gerak, lama pertandingan, dan predominan sistem
energi yang digunakan oleh cabang olahraga, sehingga akan mendukung
olahragawan dalam menampilkan potensi kemampuan yang dimiliki.
3) Meningkatkan dan menyempurnakan teknik

Sasaran latihan di antaranya untuk meningkaikan dan menyempumakan

teknik yang benar. Sebab teknik yang benar dari awal selain akan menghemat
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tenaga untuk gerak, sehingga mampu bekerja lebih lama dan berhasil baik, juga
merupakan landasan dasar menuju prestasi yang lebih tinggi. Dengan teknik dasar
yang tidak benar akan mempercepat proses terjadinya stagnasi prestasi, sehingga
pada waktu tertentu prestasinya stagnasi (mentok), padahal semestinya masih
dapat meraih prestasi yang lebih tinggi lagi.
4) Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain
Dalam latihan selalu mengajarkan strategi, taktik, dan pola bermain. Untuk
dapat menyusun strategi diperlukan ketajaman dan kejelian dalam menganalisis
kelebihan dan kekurangan baik anak latihnya sendiri maupun calon lawan. Sedang
untuk mengajarkan taktik harus didahului dengan penguasaan teknik dan pola-
pola bermain. Dengan latihan semacam ini akan menarnbah keterampilan dan
membantu olahragawan dalam rnengatasi berbagai situasi di lapangan, sehingga
melatih kemandirian olahragawan.
5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding
Latihan harus melibatkan dan meningkatkan aspek psikis olahragawan.
Sebab aspek psikis merupakan salah satu faktor pendukung dalam pencapaian
prestasi maksimal, yang sering kali masih mendapatkan porsi latihan yang relatif
sedikit daripada latihan teknik dan fisik. Aspek fisik juga memberikan sumbangan
yang besar, tetapi umumnya sudah dipersiapkan jauh sebelum kompetisi, sehingga
bila dites kemampuan fisik dan teknik sesuai parameter cabang olahraganya
menjelang pertandingan rata-rata baik. Namun pada saat bertanding sering kali
hasilnya belum memuaskan seperti hasil tes fisik dan teknik sebelum bertanding,

hal itu disebabkan oleh perubahan keadaan psikis. Oleh karena pada saat
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pertandingan aspek psikis memberikan sumbangan yang terbesar hingga mencapai
90 persen.

Sukadiyanto (2011: 8) menyatakan bahwa tujuan latihan secara umum
adalah membantu para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan
dan memiliki kemampuan konseptual dan keterampilan dalam membantu
mengungkap potensi olahragawan mencapai puncak prestasi. Rumusan dan tujuan
latihan dapat bersifat untuk latihan dengan durasi jangka panjang ataupun durasi
jangka pendek. Untuk latihan jangka panjang merupakan sasaran atau tujuan
latihan yang akan dicapai dalam waktu satu tahun ke depan. Tujuannya adalah
untuk memperbaiki dan memperhalus teknik dasar yang dimiliki. Untuk latihan
jangka pendek merupakan sasaran atau tujuan latihan yang dicapai dalam waktu
kurang dari satu tahun. Tujuan latihan jangka pendek kurang dari satu tahun lebih
mengarah pada peningkatan unsur fisik. Tujuan latihan jangka pendek adalah
untuk meningkatkan unsur kinerja fisik, di antaranya kecepatan, kekuatan,
ketahanan, kelincahan, power, dan keterampilan kecabangan (Sukadiyanto, 2011.:
8).

Selain latihan memiliki tujuan untuk jangka panjang dan jangka pendek.
Sebuah sesi latihan memiliki sebuah tujuan umum yang mencakup berbagai aspek
dalam diri olahragawan. Seorang pelatih dalam membina atlet pasti memiliki
sebuah tujuan yang khusus maupun umum. Dalam latihan terdapat beberapa sesi
latihan khusus yang bertujuan untuk meningkatkan beberapa aspek. Sesi latihan
psikis bertujuan untuk meningkatkan maturasi emosi (Irianto, 2018: 63). Pendapat

lain dikemukakan Harsono (2015: 39) bahwa tujuan serta sasaran utama dari
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latihan atau training adalah untuk membantu atlet untuk meningkatkan
keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal itu, ada 4
(empat) aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh
atlet, yaitu; (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, dan (4) latihan
mental.

Ada empat tahapan yang harus diperhatikan dalam latihan yaitu, “physical
training, technical train-ing, tactical training, psychological and mental
training.” Empat persiapan latihan physical training, technical training, tactical
training, psychological and mental training, saling berhubungan satu dengan yang
lainnya. Physical training merupakan dasar bagi persiapan yang lain karena
kondisi fisik merupakan kondisi organ tubuh untuk menerima dan menjalankan
aktivitas yang dituntut. Persiapan fisik harus dianggap sebagai salah satu aspek
yang harus diperhatikan dan dipertimbangkan dalam latihan untuk mencapai
prestasi maksimal. Tujuan utama adalah untuk meningkatkan potensi fungsi alat-
alat tubuh para atlet dan untuk mengembangkan kemampuan biomotor menuju
tingkatan yang tertinggi (Dolbysheva, 2020: 2).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa tujuan
dan sasaran latihan adalah arah atau hasil akhir dari sebuah latihan. Tujuan dan
sasaran latihan dibagi menjadi dua, yaitu tujuan dan sasaran jangka panjang dan
jangka pendek. Mewujudkan tujuan dan sasaran tersebut, memerlukan latihan

teknik, fisik, taktik, dan mental.
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4. Latihan Small Side Game

Salah satu bentuk latihan dalam olahraga futsal yaitu small-sided games
(SSG). Wardana, dkk., (2018: 194) menyatakan bahwa small-sided games
merupakan suatu metode latihan dengan menyajikan situasi permainan seperti
permainan sesungguhnya yang membuat pemain mendapatkan penguasaan aspek
teknik, taktik, dan fisik. Small sided game adalah setiap permainan yang
dimainkan dengan pemain kurang dari sebelas dan di lapangan yang berukuran
lebih kecil (Rowell, et al., 2018: 2). Small sided game suatu permainan yang
dimainkan pada bidang lapangan dengan ukuran yang lebih kecil daripada
sepakbola pada umumnya, menggunakan aturan yang dimodifikasi dan
melibatkan sejumlah pemain yang lebih kecil daripada jumlah pemain yang
sebenarnya (Clemente, et al., 2020: 2; Moreira, et al., 2020: 64; Rabano-Mufioz,
etal., 2019: 79).

Permainan di lapangan skala kecil (small sided games) merupakan situasi
tepat yang dikembangkan untuk para pemain muda, supaya pemain bisa belajar
dan berkembang. Setiap permainan merupakan gabungan dari teknik khusus,
misalnya menggiring, mengoper, atau menembakkan bola, atau berfokus pada
kerja sama tim dan strategi, misalnya bertahan, menyerang, menciptakan ruang
gerak, atau bergantian tugas (Sgrensen, et al., 2021: 66). Permainan ini dirancang
secara khusus untuk menampilkan kemampuan terbaik para pemain dalam situasi
pertandingan yang sebenarnya. Jika pemain menjalani pertandingan yang lebih
lama, pemahaman mereka terhadap pentingnya kerja sama tim, pemosisian diri

yang benar, dan pengambilan keputusan mereka akan berkembang pesat.
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Small side game suatu permainan yang dimainkan pada bidang lapangan
dengan ukuran yang lebih kecil daripada sepakbola pada umumnya, menggunakan
aturan yang dimodifikasi dan melibatkan sejumlah pemain yang lebih kecil
daripada jumlah pemain yang sebenarnya (Mota, et al., 2022: 47). Small side
game (SSG) atau permainan sisi kecil merupakan suatu permainan sepakbola yang
dimainkan pada bidang yang lebih kecil dengan pemain kurang dari sebelas dan
merupakan cara terbaik bagi pemain untuk menggabungkan hampir semua elemen
permainan (Santos, et al., 2020: 170). Small-side game pada umumnya digunakan
oleh pelatih untuk mengembangkan kemampuan teknis dan kebugaran aerobik
pemain. Kendala keterbatasan waktu yang tersedia untuk pelatihan kebugaran
dalam olahraga tim seperti sepakbola dapat diatasi dengan mengoptimalkan
metode pelatihan ini sebagai stimulus pengkondisian dan bagi pelatih dirasa
sangat efektif (Branquinho, et al., 2021: 97).

Penggunaan small-side game sebagai instrumen Kkhusus untuk
meningkatkan kondisi fisik, mengembangkan taktis, dan teknis pemain,
meningkatkan spesifisitas dari stimulus pelatihan memang sangat efektif dilihat
dari kemajuan yang berhasil dicapai. Secara praktis, permainan dengan sejumlah
pemain yang besar digunakan untuk perbaikan taktis dan teknis, sedangkan
permainan dengan sejumlah kecil pemain digunakan untuk perbaikan kondisi fisik
dan ketahanan. Ada beberapa keuntungan yang dapat diperoleh dengan
menggunakan latihan small sided games, yaitu: (1) sentuhan terhadap bola lebih
banyak; (2) waktu untuk bermain lebih banyak; (3) dapat meningkatkan

keterampilan (skill); (4) mengambil keputusan dalam suatu permainan; (5) banyak
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memainkan bertahan dan menyerang; (6) keterlibatan pemain dalam permainan
lebih banyak; (7) dapat meningkatkan kondisi fisik (Randani, dkk., 2021: 38;
Priambodho & Widodo, 2021: 106). Kelemahan metode small-side games: (1)
pada saat latihan kelebihan/kekurangan satu pemain akan ada yang menganggur
sehingga anak tidak latihan, (2) lebih tergantung dengan lawan bermain, (3)
latihan skill individu kurang fokus terhadap satu orang cenderung bersifat global
bukan personal.

Dari pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa latihan small sided
games dalam proses latihan keterampilan dipandang mampu memberikan
peningkatan penguasaan latihan yang lebih efektif, karena dengan menggunakan
kotak-kotak latihan yang berukuran kecil, dan dilakukan oleh beberapa pemain
akan mudah diawasi oleh pelatih. Small sided games juga merupakan suatu latihan
yang menyenangkan untuk olahraga permainan dengan pemanfaatan latihan fisik
dan teknik dalam bentuk permainan dengan ukuran lapangan yang diperkecil
dengan jumlah pemain yang dibatasi pada ukuran tersebut. Bentuk dan ukuran
lapangan didesain pada ukuran tertentu, dan pemain yang terlibat dalam jumlah
tertentu, sehingga pelatih akan mampu melihat, mengobservasi dan memberikan
koreksi atau evaluasi secara detail terhadap kesalahan yang terjadi.

5. Latihan Drill Passing

Perkembangan psikomotorik dapat dipengaruhi dan memberikan pengaruh
yang baik dalam melakukan teknik pukulan khususnya pada cabang olahraga
bulutangkis dengan menggunakan latihan metode drill (Marlan, 2016: 99).

Metode drill baik digunakan untuk latihan terutama pada saat berlatih tentang
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keterampilan pada suatu cabang olahraga. Keterampilan diberikan dengan metode
drill karena gerakan yang sama dilakukan secara berulang-ulang sehingga akan
diingat oleh seorang atlet dalam melakukan suatu gerakan tersebut (Mu’ammar,
2017: 63).

Metode drill adalah metode latihan, atau metode training yang merupakan
suatu cara mengajar yang baik untuk menanamkan kebiasaan-kebiasaan tertentu,
juga sebagai sarana untuk memperoleh suatu ketangkasan, ketepatan, kesempatan
dan keterampilan (Budiwanto, dkk., 2016: 108). Metode drill atau latihan adalah
suatu cara mengajar dengan memberikan latihan terhadap apa yang telah
dipelajari, sehingga memperoleh suatu keterampilan tertentu ciri khas dari
penerapan drilling yaitu kegiatan yang dilakukan secara berulang-ulang agar
asosiasi stimulus dan respon menjadi sangat kuat yang, sehingga menjadikan
kegiatan tersebut tidak mudah dilupakan (Muhtadis, dkk., 2020: 16).

Metode drilling adalah satu kegiatan melakukan hal yang sama, berulang-
berulang secara sungguh-sungguh dengan tujuan untuk memperkuat suatu asosiasi
atau menyempurnakan suatu keterampilan agar menjadi bersifat permanen. Oleh
karena itu latihan drill merupakan latihan yang dilakukan secara berulang kali
atau berkesinambungan untuk mendapatkan keterampilan dan automatisasi suatu
gerakan yang dilakukan (Fitriadi & Barlian, 2019: 77).

Al-Halig (2020: 299) berpendapat bahwa program pelatihan yang berisi
latihan dengan karakteristik pengulangan dan kontinuitas adalah disarankan, di
mana itu memungkinkan kekuatan tambahan menjadi dimanfaatkan selama proses

transisi antar bagian tubuh. Primayanti & Isyani (2021: 27) menjelaskan hal yang
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perlu diperhatikan dalam penggunaan metode drill (metode latihan siap) adalah:
(a) Tujuan gerak otomatis harus tegas, serta ada kaitannya dengan maksud dan arti
dalam rangka mencapai ketangkasan. (b) Latihan yang teratur, sistematis dan
terus-menerus sepanjang masa latihan. (c) Latihan-latihan harus menarik
perhatian, menyenangkan agar efektif dan efisien. (d) Pada waktu latihan perlu
penyesuaian dengan perbedaa individu dan memilih masalah mana dulu yang
dioptimalkan.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan
drilling, atlet melakukan gerakan-gerakan yang diinstruksikan oleh pelatih
kemudian dilakukan secara berulang-ulang. Dengan pengulangan ini diharapkan
dapat terjadi otomatisasi gerakan, sehingga atlet dapat lancar melakukan gerakan
yang diinstruksikan oleh pelatih. Drilling merupakan suatu latihan yang dilakukan
secara berulang-ulang yang bertujuan agar dapat meningkatkan keterampilan
seseorang dalam melakukan suatu kegiatan.

6. Motivasi Berprestasi
a. Pengertin Motivasi

Aspek motivasi memegang peranan dalam kejiwaan seseorang, sebab
motivasi merupakan salah satu faktor penentu sebagai pendorong tingkah laku
manusia, sehingga dengan adanya motivasi seseorang lebih giat dalam berlatih
untuk mencapai hasil yang lebih maksimal. Motivasi berasal dari bahasa latin
yaitu “movore” yang mengandung arti “t0 more” yang mengartikan
menggerakkan atau mendorong untuk bergerak (Komaruddin, 2016: 34). Motivasi

berasal dari kata “movere” bahasa Yunani yang berarti bergerak. Berdasarkan
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berbagai literatur dapat dikatakan bahwa motivasi adalah sumber penggerak dan
pendorong tingkah laku manusia. Setiap individu untuk mencapai tujuannya harus
memenuhi kebutuhannya lebih dahulu, baru motivasi itu muncul mendorongnya
untuk menentukan sikap atau kesiapan untuk beraktivitas, baru kemudian segera
menetukan aktivitasnya (Dimyati, 2019: 70).

Pendapat Handaka, dkk., (2020: 200) bahwa “Motif dalam psikologi
berarti rangsangan, dorongan, pembangkit tenaga bagi terjadinya suatu tingkah
laku”. Motif merupakan stimulus dari dalam diri yang dapat berupa motivasi.
Motif erat hubungannya dengan gerak; dalam hal ini gerakan yang dilakukan oleh
manusia atau disebut juga perbuatan atau tingkah laku. Lebih lanjut dijelaskan
bahwa motif melingkupi semua penggerak, alasan atau dorongan dalam diri
manusia yang menyebabkan ia berbuat sesuatu.

Pendapat Suralaga (2021: 64) motivasi didefinisikan sebagai keadaan
internal yang membangkitkan, mengarahkan, dan mempertahankan perilaku. Studi
mengenai motivasi difokuskan pada bagaimana dan mengapa orang memprakarsai
tindakan yang diarahkan pada tujuan tertentu, berapa lama waktu yang dibutuhkan
untuk memulai kegiatan, dan seberapa persisten berusaha untuk mencapai
tujuannya serta bagaimana yang mereka rasakan dan pikirkan. Motivasi adalah
konstruksi teoretis yang digunakan untuk menjelaskan inisiasi, arah, intensitas,
kegigihan, dan kualitas perilaku (Mamolo, 2022: 2).

Motivasi didenifisikan sebagai dorongan yang berasal dari luar atau dalam
individu untuk melakukan suatu aktivitas yang menjamin aktivitas tersebut serta

dapat menentukan arah haluan dan besaran upaya yang dikerahkan untuk

56



aktivitas, sehingga dapat mencapai tujuan yang ditetapkan (Buckley & Doyle,
2016; Rocchi & Pelletier et al., 2017: 367). Motivasi mengakibatkan tumbuhnya
kekuatan dalam diri seseorang untuk bergerak, berusaha, demi tujuan tertentu
yang ingin dicapai. Dorongan yang ada dalam diri untuk melakukan perubahan
tingkah laku yang lebih baik dalam mencapai suatu tujuan.

Locke & Schattke (2019: 277) menyatakan bahwa motivasi mencakup
faktor psikologis dan fisik yang menyebabkan individu untuk bertindak dengan
cara tertentu pada waktu tertentu. Pendapat lain dari menurut Komarudin (2016:
24) menyatakan bahwa “motivasi dapat didefinisikan sebagai dorongan yang
berasal dari dalam atau dari luar diri individu untuk melakukan suatu aktivitas
yang bisa menjamin kelangsungan aktivitas tersebut, serta dapat menentukan arah,
haluan, dan besaran upaya yang dikerahkan untuk melakukan aktivitas, sehingga
dapat mencapai tujuan yang telah ditetapkan”.

Tangkudung & Mylsidayu (2017: 78) menyatakan motivasi berolahraga
bervariasi antara individu yang satu dengan yang lainnya karena perbedaan
kebutuhan dan kepentingan. Selanjutnya, motivasi tersebut bisa berkembang yang
awalnya tidak ada hasrat untuk bertanding akhirnya termotivasi untuk berprestasi
dan mengikuti pertandingan. Individu yang memiliki motivasi yang tinggi tetapi
memiliki kemampuan yang rendah, maka akan menghasilkan penampilan yang
rendah pula, begitu juga individu yang kemampuan dan motivasinya rendah akan
menghasilkan penampilan yang rendah pula. Oleh sebab itu, untuk memperoleh
penampilan maksimal diperlukan motivasi dan kemampuan yang tinggi pula

dengan persepsi teknik yang diterima benar.
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Berdasarkan pengertian di atas, maka motivasi secara umum berarti
sumber dorongan atau kekuatan dalam diri seseorang untuk mencapai tujuan
tertentu yang ingin dicapai.

b. Pengertian Motivasi Berprestasi

Sebagian besar atlet mempunyai motivasi yang disebut dengan motivasi
berprestasi dimana ada dorongan dalam diri untuk berusaha meningkatkan
kemampuan yang dimiliki. Motivasi berprestasi merupakan suatu usaha untuk
mencapai sebuah kesuksesan yang bertujuan untuk berhasil dalam pertandingan
atau kompetisi. Adanya kebutuhan yang ingin dicapai mengakibatkan berubahnya
tingkah laku yang dilakukan dalam mencapai tujuan tertentu (Wati & Jannah,
2021: 127).

Terdapat tiga kebutuhan pokok yang ada dalam diri seseorang yang
mendorong tingkah laku, yaitu: a) need for achievement (kebutuhan berprestasi),
adalah kebutuhan guna mencapai kesuksesaan yang berpacu pada tingkah laku
pada usaha untuk mencapai prestasi yang diinginkan, b) need for affiliation
(kebutuhan berafiliasi), adalah kebutuhan terkait dukungan dan kehangatan
hubungan akrab dengan orang lain, c) need for power (kebutuhan berkuasa),
adalah kebutuhan mempengaruhi orang lain yang mengakibatkan diri kurang
memiliki kepedulian dengan perasaan orang lain (Ridha, 2020: 2).

Motivasi berprestasi adalah motivasi yang bertujuan untuk mendapatkan
pengakuan atau menghindari celaan dari diri sendiri maupun orang lain dan
berhubungan dengan performa dalam situ asi yang menerapkan standar

keunggulan. Motivasi berprestasi merupakaan keinginan yang kuat untuk
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mencapai kesuksesan atau prestasi dengan cepat, dimana kesuksesan itu
tergantung pada kemampuan pemain itu sendiri. Motivasi berprestasi adalah
kebutuhan atau hasrat untuk mengatasi kendala—kendala, menggunakan kekuatan,
berusaha melakukan sesuatu yang sukar, sebaik dan secepat mungkin (Selviana &
Dwi, 2022 5).

Motivasi berprestasi adalah usaha untuk mencapai sukses yang bertujuan
untuk berhasil dalam kompetisi dengan suatu ukuran keunggulan. Ukuran
keunggulan tersebut dikarenakan oleh prestasinya sendiri dan prestasi orang lain
yang tidak diperoleh sebelumnya. Tanpa memiliki motivasi berprestasi yang kuat,
seorang atlet tidak mungkin mencapai prestasi yang setinggi-tingginya. Motivasi
berprestasi adalah suatu dorongan dengan keunggulan, baik dari diri sendiri
ataupun dari orang lain, oleh karena itu pemain yang memiliki motivasi
berprestasi kuat akan selalu berusaha lebih baik dari apa yang pernah dicapainya
sendiri, dan juga selalu berusaha untuk berpacu dengan prestasi orang lain
(Nurhayati, dkk., 2021: 140).

Apabila seseorang mempunyai motivasi berprestasi yang tinggi untuk
memenuhi keinginan dan kebutuhan dalam diri, maka diri akan memiliki
kemampuan dan kesanggupan agar dapat bertanggung jawab dalam melakukan
sesuatu, berinisiatif, berambisi menyelesaikan masalah, terampil menyelesaikan
tugas, dan melakukan pekerjaan dengan baik dan sukses sesuai target atau tujuan .
Atlet yang mempunyai motivasi berprestasi akan dapat menyelesaikan hal-hal
yang menantang dan sulit, mengorganisasi dan memanipulasi objek fisik/ide,

menguasai, meningkatkan harga diri dengan suatu hal yang sukses yang telah
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dicapai dengan menggunakan kemampuan yang dimiliki, dan mengatasi dan
melawan orang lain (Mylsidayu, 2015: 37).

Motivasi berprestasi termuat nilai tugas secara operasional seperti
attainment value, intrinsic motivation, dan untility value atau extrinsic value.
Maknanya, ketika individu dalam hal ini atlet Judo memiliki nilai yang diletakkan
pada suatu tugas maka nilai tersebut akan meningkatkan keyakinan atlet untuk
mencapai tujuan yang lebih tinggi dari harapan yang ingin dicapainya (Krou, et
al., 2021: 427; Anderman, 2020: 2). Motivasi berprestasi telah dipandang sebagai
konstruk psikologis tradisional yang telah dikembangkan sejak lama dalam
penelitian psikologi (Pratovi & Razavi, 2019: 3).

Berdasarkan uraian yang telah disebutkan dapat ditarik kesimpulan bahwa
motivasi berprestasi merupakan suatu usaha dan dorongan yang diperoleh dari
kemampuan dan kesanggupan dengan ambisi, inisiatif, bertanggung jawab, untuk
mencapai sebuah kesuksesan yang bertujuan untuk berhasil dalam pertandingan
atau kompetisi sesuai target dengan standar keunggulan.

c. Aspek-Aspek Motivasi Berprestasi

Motivasi berprestasi individu dipengaruhi oleh adanya kerangka acuan
yang sudah disusun oleh individu tersebut sebelumnya. Motivasi berprestasi
merupakan suatu dorongan atau keinginan dalam diri untuk mencapai kesuksesan
yang setinggi mungkin, sehingga tercapai kecakapan pribadi yang tinggi, sehingga
individu berusaha keras dengan sebaik-baiknya dalam pencapaian prestasi di
bidang olahraga (Nasution, 2017: 39). Aspek-aspek motivasi berprestasi

dibedakan menjadi lima aspek. Sebagaimana dijelaskan sebagai berikut:
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1)

2)

3)

4)

5)

Aspek tanggung jawab, berupa adanya rasa tanggung jawab atas tugas yang
dikerjakannya, berusaha secara optimal menyelesaikan tugas tersebut, dan
tidak akan meninggalkan tugas tersebut sebelum berhasil menyelesaikannya.
Aspek resiko pemilihan tugas, adanya kecenderungan pada individu yang
motivasi berprestasi nya tinggi untuk lebih realistis dalam memilih tugas.
Individu lebih suka tugas dengan tantangan moderat yang akan menjanjikan
kesuksesan. Individu tidak suka dengan pekerjaan yang terlalu mudah
dimana tidak ada tantangan dan pekerjaan yang terlalu sulit dimana
kemungkinan suksesnya rendah.

Aspek kreatif inovatif, inovatif adalah melakukan sesuatu dengan cara yang
berbeda dengan cara sebelumnya. Kreatif adalah mencari cara baru untuk
menyelesaikan tugas dengan seefektif dan seefisien mungkin. Individutidak
menyukai pekerjaan rutin yang sama dari waktu ke waktu. Jikadihadapkan
pada tugas yang bersifat rutin, individu akan berusaha mencari cara lain untuk
menghindari rutinitas yang sama setiap harinya, namun jika tidak dapat
menghindarinya individu akan tetap dapat menyelesaikannya.

Aspek umpan balik, adanya umpan balik yang konkrit tentang apa yang sudah
individu lakukan dengan membandingkan prestasi yang dimiliki terhadap
orang lain dan tentunya akan digunakan untuk memperbaiki pertsi yang
dimiliki.

Aspek waktu penyelesaian tugas, individu akan berusaha menyelesaikan
setiap tugas dalam waktu secepat dan seefisien mungkin tanpa menunda-

nunda dan cenderung memakan waktu yang lama.
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Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa aspek motivasi
berprestasi dibagi menjadi lima aspek, yaitu: aspek tanggung jawab, aspek resiko
pemilihan tugas, aspek kreatif inovatif, aspek umpan balik, aspek waktu
penyelesaian tugas.

d. Faktor yang Mempengaruhi Motivasi Berprestasi

Terdapat dua faktor yang dapat mempengaruhi motivasi berprestasi atlet,
yaitu: motivasi instinsik dan motivasi ekstrinsik (Mylsidayu, 2015: 34).
Sebagaimana dijelaskan sebagai berikut:

1) Motivasi instrinsik

Merupakan motivasi yang bersumber dari dalam individu untuk
melakukan aktivitas olahraga yang bersifat permanen dan mandiri. Motivasi
intrinsik terbagi menjadi dua, yaitu motivasi intrinsik positif dan motivasi
intrinsik negatif. Motvasi intrinsik positif adalah keinginan untuk tumbuh dan
berkembang, mengekspresikan diri, seperti ingin karier dalam olahraga lebih baik,
dan aktualisasi diri. Motivasi instrinsik negatif, karena tekanan, acaman,
ketakutan, dan kekhawatiran seperti takut tertinggal dengan teman-temanyang lain
dalam tim.

2) Motivasi ekstrinsik

Merupakan motivasi yang bersumber dari luar individu untuk melakukan
aktivitas olahraga yang bersifat sementara, tergantung, dan kurang stabil. Motivasi
ekstrinsik terbagi menjadi dua, yakni motivasi ekstrinsik positif dan motivasi
ekstrinsik negatif. Motivasi ekstrinsik positif berupa hadiah, iming-iming yang

membangkitkan, niat untuk berbuat sesuatu, seperti bonus jika menang
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pertandingan. Motivasi ekstrinsik negatif, sesuatu yang dipaksakan di luar agar
orang menghindar dari sesuatu yang tidak diinginkan, seperti kenasanksi atau
hukuman ketika terlambat latihan.

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa faktor yang dapat
mempengaruhi motivasi berprestasi yaitu, motivasi dari dalam diri (instrinsik)
dan motivasi dari luar diri (ekstrinsik).

7. Tim Futsal Pekan Olahraga Daerah (PORDA) Sleman

Di Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) Kkhususnya, event Porda
diselenggarakan olen KONI DI1Y setiap dua tahun sekali. Pekan Olahraga Daerah
DIY atau PORDA DIY adalah sebuah kompetisi yang diselenggarakan oleh
Komite Olahraga Nasional Indonesia (KONI) di Daerah Istimewa Yogyakarta
yang memiliki tujuan untuk meningkatkan prestasi-prestasi yang dimiliki para
atlet DIY, Pekan Olahraga Daerah juga menjadi ajang pesta olahraga yang
diselenggarakan setiap dua tahun sekali.

Sudut pandang event jelas memperlihatkan bahwa Porda merupakan ajang
dua tahunan yang bertujuan secara umum meraih prestasi dalam bidang olahraga
melalui kompetisi. Sedangkan secara khusus adalah melahirkan atlet-atlet
berpotensi yang dapat mewakili daerah dan negara pada kompetisi di tingkat
nasional dan internasional. Dengan makna yang demikian, maka dapat dipahami
mengapa kemudian kabupaten dan kota sebagai peserta Porda berlombalomba
menjadi juara umum per cabang olahraga (cabor) ataupun juara umum secara

keseluruhan.
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Pada Porda tahun 2021, futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang

dipertandingkan dari 39 cabor dan 52 subcabor lainnya. Tim Futsal Kabupaten

Sleman adalah salah satu kontingen yang akan bertanding pada event kejuaraan

tersebut. Untuk mempersiapkan PORDA tahun 2021, tim Futsal Kabupaten

Sleman memiliki jadwal latihan rutin setiap hari Senin, Rabu, Sabtu, dan Minggu

dengan pelatih Hajarul Susanto W.D. Atlet futsal putri Porda Sleman yang

berjumlah 41 atlet berdasarkan seleksi dari beberapa kota di Kabupaten Sleman.

B. Penelitian yang Relevan

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian

yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang relevan

dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut.

1.

Penelitian yang dilakukan Praniata, et al., (2019) berjudul “Effectiveness of
The Futsal Passing Exercise Model Based on Small-Sided Games for The
Middle School Levels”. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui keefektifan
model latihan small sided games berbasis futsal di tingkat SMA. Jenis ini
Penelitian ini menggunakan penelitian dan pengembangan dengan pre-test
dan post-test. Subyek yang digunakan adalah 30 pemain futsal tingkat SMA
di kota Bandung. Metode pengumpulan data menggunakan kuantitatif dan
kualitatif. Hasil perhitungan menggunakan SPSS 16 dengan mean pre-test =
6,3667 dan mean post-test = 8,40, selisih hasil pre-test dan post-test atau
selisih mean = -2.03333, t -hitung = -15,503, df = = 29 dan p-value = 0,00 <
0,05. Hasil ini menunjukkan bahwa model latihan passing futsal memiliki

permainan kecil yang efektif digunakan untuk latihan passing futsal.
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Penelitian yang dilakukan Puriana (2019) berjudul “Pengaruh Latihan Small
Sided Games 3v3 dan 4v4 Terhadap Peningkatan VO2max Atlet Futsal Putra
di Lamongan”. Tujuan penelitian yaitu menguji dan mendiskripsikan
pengaruh latihan small side game 3v3 dan 4v4 terhadap peningkatan VO,Max
pada atlet futsal putra di SMKN 2 Lamongan. Small sided games adalah
sebuah cara yang mengarah ke permainan sesungguhnya, namun dibuat
dengan tempat kecil, pemain sedikit dan dibatasi oleh cone. Sampel penelitian
ini yaitu 30 orang, terdiri dari 3 grup: grup pengawasan, grup perlakuan 1 dan
perlakuan eksperimen 2. Tiap grup terdiri dari 10 sampel. Metode menetukan
sampel memakai metode random sampling. Pengujian jawaban sementara
yang harus dibuktikan kebenaranya memakai uji T. Efek riset
memberitahukan bahwasanya didapati dampak yang relevan yang lebih besar
pada pelatihan small sided games 4v4 untuk kenaikan VO,Max sebesar
3,64% daripada small sided 3v3 untuk kenaikan VO,Max hanya sebesar
2,43%.

Penelitian yang dilakukan Fadly & Kusuma (2020) berjudul “Pengaruh
Model Latihan Small-Sided Games 3v3 dengan Rasio Interval 2: 1 Terhadap
Peningkatan Vo2max Tim Futsal Putri EI-Wafa”. Penelitian ini ingin menguji
dan mengetahui apakah ada pengaruh latihan small side games 3v3 dengan
rasio interval 2:1 terhadap peningkatan VO,Max pemain. Dengan jumlah
sampel 12 menggunakan instrument test MFT. Dalam hal ini peneliti ingin
mencari “Apakah ada pengaruh Model Latihan small Sided Games 3v3

dengan rasio interval 2:1 dapat meningkatkan VO,Max?” Jenis penelitian ini
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adalah penelitian kuantitatif dengan metode penelitian pra-eksperimen (pre-
experimental design). Penelitian ini menggunakan kelompok studi tanpa
menggunakan kelompok kontrol, dengan menggunakan desain penelitian One
Group Pretest-Posttest Design. Analisis data yang digunakan adalah mean,
standart deviasi, uji normalitas, uji paired sample t-test. Hasil dari penelitian
ini adalah dari uji paired sample t-test pada perlakuan model latihan small
sided games 3v3 dengan rasio interval 2:1 sebesar 0,010 terdapat pengaruh
yang signifikan pada model latihan small side games 3v3 dengan rasio
interval 2:1 terhadap peningkatan VO2max pada Tim Futsal Putri EL-WAFA
Sidoarjo.

Penelitian yang dilakukan oleh Syaroni & Kusuma (2019) berjudul
“Perbandingan Fartlek dan Small Side Games terhadap Peningkatan VO,
Max pada Siswa Ekstrakurikuler”. Tujuan penelitian ini  untuk
membandingkan dua metode latihan yaitu latihan fartlek dan latihan small
side games terhadap peningkatan VO,Max. Metode penelitian menggunakan
eksperiment dengan sampel berjumlah 20 orang siswa menggunakan tehnik
total sampling. Instrument pengambilan data menggunakan tes multistage
fitness test dengan teknik analisis data paired sample t-test dan independent
samples t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada kelompok fartlek
mengalami rata-rata peningkatan VO, Max sebesar 1,85 ml/kg/mnt, pada
kelompok small side games mengalami rata-rata peningkatan VO, Max
sebesar 1,95 ml/kg/mnt. Hasil uji paired t-test menunjukkan nilai 0,91 yang

berarti P > 0,05. Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh
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yang signifikan pada latihan fartlek terhadap peningkatan VO, Max, terdapat
pengaruh yang signifikan pada latihan small sided games terhadap
peningkatan VO, Max, tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara
latihan fartlek dan latihan small side games terhadap peningkatan VO, Max.
Penelitian yang dilakukan Erinda & Kusuma (2021) berjudul “Pengaruh
Latihan Small Sided Games Untuk Peningkatan VO, Max Pemain Adipati
Futsal Putri Lamongan”. Penelitian ini didasarkan pada 2 kompetisi yang
telah dijalani oleh tim Adipati Futsal Putri Lamongan yaitu Heroes Cup
Surabaya dan JC Cup Sidoarjo, dimana di setiap pertandingannya, para
pemain hanya bisa bermain secara stabil dan mulai kelelahan pada 10 menit
babak pertama. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui apakah latihan Small
Sided Games dapat meningkatkan VO, Max pemain Adipati Futsal Putri
Lamongan. Pada penelitian ini menggunakan metode Quasi Eksperimen One
Grup Pretest-Posttest Design dengan subyek 16 pemain Adipati Futsal Putri
Lamongan. Teknik sampling menggunakan Non-Probability Quota Sampling.
Teknik pengumpulan data menggunakan bleep test. Teknik analisis data
menggunakan Uji Paired-Samples T Test (pretest dan post-test). Penelitian ini
menghasilkan t hitung > t tabel 6,891 > 2,036, maka dapat disimpulkan
bahwa terdapat latihan small sided games tidak signifikan pada peningkatan
VO, Max.

Penelitian yang dilakukan Kasmad, dkk., (2018) berjudul “Perbandingan
Pengaruh Metode Latihan Bermain dan Metode Latihan Drill Terhadap

Kemampuan Passing Peserta Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 11
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Makassar”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan pengaruh
langsung metode latihan bermain dan metode latihan drill terhadap
kemampuan passing pada peserta ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 11
Makassar. Penelitian ini menggunakan desain eksperimen semu. Jumlah
sampel dalam penelitian ini sebanyak pada 12 orang peserta ekstrakurikuler
futsal di SMA Negeri 11 Makassar, yang dibagi ke dalam 2 kelompok, yaitu
(1) kelompok yang diberi latihan bermain, (2) kelompok yang diberi latihan
drill. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes passing yaitu
dengan pretest dan posttest. Analisis data menggunakan uji T. Metode latihan
bentuk bermain adalah kegiatan yang diambil dari bagian-bagian kecil dalam
situasi permainan atau pertandingan, situasi-situasi yang merupakan
gambaran sesungguhnya yang terjadi pada suasana permainan atau
pertandingan itu diangkat dan dijadikan pola untuk latihan bermain. Latihan
drill passing adalah latihan teknik passing dengan praktek yang
menggunakan gerakan yang diulang-ulang atau kontinyu untuk mendapatkan
keterampilan dan ketangkasan praktis. Metode latihan bermain memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan passing futsal
begitupun dengan metode latihan drill. Namun metode latihan bermain
terbukti lebih efektif dalam meningkatkan kemampuan passing. Dilihat dari
perbedaan rata-rata dari kedua metode ini untuk latihan bermain 31.83 lebih
besar dari nilai rata-rata tes akhir kelompok latihan drill 26.83.

Penelitian yang dilakukan Haris, dkk., (2020) berjudul “Pengaruh Latihan

Metode Drill dan Metode Bermain terhadap Keterampilan Passing Siswa
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Ekstrakurikuler Futsal. Tujuan dari penelitian in adalah untuk mengetahui
pengaruh latihan metode drill dan metode bermain terhadap keterampilan
passing siswa ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 4 Malang. Rancangan
dalam penelitian yang digunakan berupa penelitian eksperimen. Jumlah
sampel yang digunakan dalam penelitian adalah 30 siswa dan dibagi menjadi
dua kelompok dengan teknik ordinal pairing matching. Teknik analisis yang
digunakan adalah Analisis Varians (ANAVA) satu jalur. Berdasarkan hasil
Analisis Varians (ANAVA) satu jalur pada taraf signifikan 0,05, diperoleh
tiga hasil peneltian: (1) ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara model
latihan drill dan metode bermain Fhitung 1,20 < Ftabel 4,20, (2) metode drill
memberikan perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap keterampilan
passing siswa ekstrakurikuler futsal dengan Thitung -13,484 > Ttabel 2,977,
(3) metode bermain memberikan perbedaan pengaruh yang signifikan
terhadap keterampilan passing siswa ekstrakurikuler futsal dengan t hitung -
14,000 > t tabel 2,977.

Penelitian yang dilakukan Ardiyanto, dkk., (2021) berjudul “Peningkatan
Keterampilan Dasar Passing Futsal Memakai Metode Drill Bervariasi”.
Tujuan dari penelitian ini untuk “meningkatkan teknik dasar keterampilan
passing futsal di Sekolah Menengah Pertama Lab UM dengan menggunakan
metode drill. Penelitian ini merupakan penelitian tindakan olahraga dengan
menggunakan metode deskriptif kualitatif dan deskriptif kuantitatif.
Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan dua siklus dan setiap siklusnya

terdiri dari 4 tahap. Subjek penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler
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Sekolah Menengah Pertama yang berjumlah 20 siswa. Teknik pengumpulan
data yaitu menggunakan observasi. Hasil penelitian menunjukkan
keberhasilan peserta dalam melakukan teknik dasar passing dalam permainan
futsal setelah diberikan tindakan dari siklus 1 dan siklus 2. Hasilnya pada
tiap-tiap indikator sudah terjadi peningkatan dari indikator persiapan
meningkat menjadi 95,83 persen, pelaksanaan 82,5 persen, dan gerakan akhir
91,25 persen. Kesimpulan dari penelitian ini adalah metode drill bervariasi
dapat memperbaiki keterampilan teknik dasar passing futsal peserta
ekstrakurikuler futsal Sekolah Menengah Pertama Lab UM. Saran hasil
penelitian ini, pelatih ekstrakurikuler dapat menggunakan metode drill
bervariasi serta dapat digunakan peserta ekstrakurikuler futsal sebagai
pengetahuan baru mengenai bentuk-bentuk latihan teknik dasar passing pada
permainan futsal.

Penelitian di atas berbeda dengan penelitian yang akan dilakukan, baik

dari subjek, lokasi, maupun masalah utama dalam penelitian. Jadi dapat

disimpulkan penelitian ini benar-benar orisinil dalam arti belum ada yang pernah

meneliti sebelumnya dan tidak adanya plagiarisme.

C. Kerangka Pikir

Ada beberapa metode latihan dalam olahraga futsal, yaitu latihan small

side game dan latihan drill passing. Small sided games memiliki beberapa

keuntungan diantaranya yaitu, (1) lebih sering kontak dengan bola, (2) banyak

digemari oleh anakanak, (3) dapat menumbuhkan kemampuan, (4) waktu yang

digunakan lebih lama, (5) pemain lebih banyak terlibat dalam permainan, (6)
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banyak memainkan strategi bertahan dan menyerang. Pada latihan small sided
games pada umumnya memiliki banyak variasi bentuk latihan, hal ini agar dalam
permainan futsal tidak menimbulkan kejenuhan. Hal yang bisa dilakukan untuk
menghilangkan rasa bosan yaitu dengan berlatih futsal small sided games. Selain
menghilangkan kejenuhan, bermain futsal dengan menggunakan latihan small
sided games juga dapat membangun teknik dasar terutama passing.

Metode latihan drill merupakan suatu teknik cabang olahraga yang
dilakukan dengan mengulang-ulang gerakan secara sistematis dan continue.
Ditinjau dari permainan futsal, passing merupakan teknik yang paling sering
digunakan dalam permainan dibandingkan dengan teknik lainnya. Hal ini karena
lapangan permainan relatif kecil, sehingga permainannya sering dilakukan dengan
melakukan passing. Melalui passing yang baik dan akurat atlet akan mampu
menjalin kerjasama tim yang kompak. Metode drill mempunyai pengaruh yang
baik dalam permainan futsal yaitu pada saat pemain melakukan passing.

Metode drill dengan melakukan passing membuat pemain semakin akurat
dalam melakukan tendangan menyusur tanah dan tepat ke teman yang ingin
diberikan bola passing. Hal ini bisa membuat pemain bisa memberikan passing
yang akurat kepada teman satu tim. Jadi jika sebuah tim ingin membuat tingkat
akurasi dalam memberikan bola passing antar pemain, maka metode drill mampu
meningkatkan kemampuan passing antar pemain.

Usaha meraih prestasi dalam bidang olahraga ada beberapa hal yang dapat
mempengaruhi keberhasilan yaitu, teknik, taktik, dan mental serta prestasi juga

dipengaruhi oleh kondisi psikologis pemain. Motivasi atlet menjadi salah satu
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faktor kunci dalam menentukan kemenangan seorang atlet dalam bertanding
bahkan hingga menjadi seorang juara. Motivasi dalam olahraga adalah
keseluruhan daya penggerak (motif-motif) di dalam diri individu yang
menimbulkan kegiatan berolahraga, menjamin kelangsungan latihan, dan
memberi arah pada kegiatan latihan untuk mencapai tujuan yang dikehendaki

Bagan kerangka berpikir dapat dilihat pada Gambar sebagai berikut.

Olahraga Futsal

—

Komponen Psikologi Komponen Teknik
Motivasi Passing

Latihan Small Side Game dan Latihan Drill Passing
(18 KALI PERTEMUAN)

——————
~—————

Kemampuan Passing Atlet Futsal Putri Porda Sleman
Meningkat

Gambar 3. Bagan Kerangka Berpikir

D. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, dapat dirumuskan

hipotesis yaitu:
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Terdapat pengaruh yang signifikan latihan small side game terhadap
kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman.

Terdapat pengaruh yang signifikan latihan drill passing terhadap kemampuan
passing atlet futsal putri Porda Sleman.

Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan latihan small side game dan
latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda
Sleman. Latihan small side game lebih baik daripada latihan drill passing
terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman.

Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan atlet yang memiliki motivasi
tinggi dan rendah terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda
Sleman. Atlet yang memiliki motivasi tinggi lebih baik daripada atlet yang
memiliki motivasi rendah terhadap kemampuan passing atlet futsal putri
Porda Sleman

Terdapat interaksi antara latihan small side game dan latihan drill passing dan
motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet futsal putri

Porda Sleman.

73



A. Jenis Penelitian

BAB Il

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah quasi eksperimen dengan menggunakan

rancangan faktorial 2 x 2. Hardani, dkk. (2020: 353) menyatakan bahwa desain

faktorial yaitu desain penelitian dengan memperhatikan kemungkinan adanya

variabel moderator yang mempengaruhi perlakuan (variabel bebas) terhadap hasil

(variabel terikat). Penelitian eksperimen ini menggunakan dua kelompok yang

memperoleh perlakuan yang berbeda, yaitu pemberian metode latihan small side

game dan latihan drill passing yang ditinjau dari motivasi (tinggi dan rendah).

Berikut adalah desain penelitian pada penelitian eksperimen ini.

Tabel 1. Rancangan Penelitian Faktorial 2 x 2

Metode Latihan

(A) Small Side Game | Latihan Drill Passing
(AL) (A2)
Motivasi (B)
Tinggi (B1) Al. Bl A2. Bl
Rendah (B2) Al. B2 A2. B2

Keterangan:

A1B1: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan small side game

dengan motivasi tinggi

A2B1: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan drill passing dengan

motivasi tinggi

Al1B2: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan drill passing dengan

motivasi rendah

A2B2: Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan drill passing dengan

motivasi rendah
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Hardani, dkk., (2020: 340) menyatakan bahwa metode penelitian
eksperimen pada umumnya lebih menekankan pada pemenuhan validitas internal,
yaitu dengan cara mengontrol/mengendalikan/mengeliminir pengaruh faktor-
faktor di luar metode penelitian eksperimen pada umumnya digunakan dalam
penelitian yang bersifat laboratories. Namun, bukan berarti bahwa pendekatan ini
tidak dapat digunakan dalam penelitian sosial, termasuk penelitian pendidikan.
Jadi, penelitian eksperimen yang berdasarkan pada paradigma positivistic pada
awalnya memang banyak diterapkan pada penelitian ilmu-ilmu keras (hard-
science), seperti biologi dan fisika, yang kemudian diadopsi untuk diterapkan
pada bidang-bidang lain, termasuk bidang sosial dan pendidikan.

Lebih lanjut Hardani, dkk., (2020: 341) menjelaskan faktor-faktor yang
dapat mengancam validitas internal suatu hasil penelitian eksperimen antara lain:
1. History, yaitu kejadian-kejadian tertentu yang terjadi antara pengukuran

pertama (pretest) dan kedua (post-test), selain variabel-variabel yang
dieksperimenkan (treatment).

2. Maturation (kematangan), yaitu: proses perubahan (kematangan) di dalam
diri subyek yang terjadi selama berlangsungnya eksperimen (misal: makin
trampil, makin lelah/jenuh dsb). Untuk mengatasi hal ini adalah dengan
mendesain eksperimen yang tidak terlalu lama.

3. Efek Testing, yaitu efek yang ditimbulkan hasil pengukuran pertama (pre-
test) terhadap hasil pengukuran kedua (post-test). Cara mengatasinya adalah

dengan tidak memberikan pre-test.

75



4. Instrumentation, vyaitu efek yang ditimbulkan akibat perubahan cara
pengukuran, perubahan pengamat, yang dapat membuat perubahan hasil
pengukuran.

5. Selection, yaitu adanya bias di dalam menentukan/memilih responden/subyek
untuk kelompok eksperimen (atau kelompok yang diberikan perlakuan) dan
kelompok kontrol/pembanding.

6. Statistical regression, yaitu bahwa kelompok yang dipilih berdasarkan skor
yang ekstrim cenderung akan meregres ke rerata populasi.

7. Mortality, yaitu kehilangan subyek, baik pada kelompok eksperimen maupun
kelompok pembading, yaitu adanya pengurangan subyek ketika dilakukan
pengukuran terhadap dampak eksperimen/perlakuan.

Santoso & Madiistriyatno (2021: 79) menyatakan bahwa validitas
eksternal mengacu pada kondisi bahwa hasil yang diperoleh dapat
digeneralisasikan dan dapat diterapkan pada kelompok dan lingkungan di luar
setting eksperimen. Dua macam validitas eksternal, yaitu validitas populasi dan
validitas ekologi.

1. Validitas populasi. Peneliti berharap agar hasil penelitian terhadap kelompok
eksperimen itu dapat digeneralisasi kepada populasi yang jauh lebih besar,
meskipun populasi tersebut tidak/belum diteliti.

2. Validitas ekologi. Para peneliti berharap hasil yang diperoleh dari penelitian
juga akan diperoleh dalam kondisi lingkungan eksperimen yang lain.

Mengatasi ancaman validitas ekologi dilakukan dengan cara: (1) tidak

memberitahukan kepada pemain bahwa sedang menjadi subjek penelitian, (2)
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tidak mengubah jadwal latihan, (3) latihan diberikan oleh pelatih yang biasa
melatih, dan (4) pemantauan terhadap pelaksanaan eksperimen dilakukan oleh
peneliti tidak secara terang-terangan, tetapi secara tersamar melalui pengamatan
dan diskusi dengan pelatih di luar jam latihan.
B. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi Penelitian

Hardani, dkk., (2020: 361) menyatakan bahwa populasi adalah
keseluruhan objek penelitian yang terdiri dari manusia, benda-benda, hewan,
tumbuh-tumbuhan, gejala-gejala, nilai tes, atau peristiwa-peristiwa sebagai
sumber data yang memiliki karaktersitik tertentu di dalam suatu penelitian. Hal
senada, Santoso & Madiistriyatno (2021: 57) menyatakan bahwa populasi adalah
kelompok yang menjadi target atau sasaran studi (penelitian). Populasi dalam
penelitian ini adalah atlet futsal putri Porda Sleman yang berjumlah 41 atlet.
Teknik sampling yang digunakan yaitu random sampling berjumlah 38 atlet.
2. Sampel Penelitian

Sampel adalah bagian populasi atau sejumlah anggota populasi yang
mewakili karakteristik populasi (Hermawan, 2019: 46). Sebagaimana karakteristik
populasi, sampel yang mewakili populasi adalah sampel yang benar-benar terpilih
sesuai dengan karakteristik populasi itu. Sampel adalah sebagain anggota populasi
yang diambil dengan menggunakan teknik pengambilan sampling (Hardani, dkk.
2020: 363). Jumlah populasi 38 atlet di ukur motivasinya. Tes ini digunakan untuk
mengetahui motivasi yang dimiliki oleh atlet tersebut. Setelah data motivasi

terkumpul, selanjutnya dilakukan analisis untuk mengidentifikasi kelompok atlet
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dengan motivasi tinggi dan rendah dengan menggunakan skor tes keseluruhan dari
motivasi yang dimiliki oleh atlet dengan cara dirangking.

Berdasarkan rangking tersebut selanjutnya ditentukan 27% kelompok atas
dan 27% kelompok bawah dari hasil tes (Ndiung & Jediut, 2020: 97). Dengan
demikian pengelompokan sampel diambil dari pemain yang memiliki motivasi
tinggi sebanyak 27% dan pemain yang memiliki motivasi rendah sebanyak 27%
dari data yang telah dirangking. Berdasarkan hal tersebut didapatkan 10 atlet yang
memiliki motivasi tinggi dan 10 atlet yang memiliki motivasi rendah. Kemudian
dari masing-masing data tersebut dibagi menjadi dua kelompok dengan cara
ordinal pairing dan didapatkan masing-masing 5 atlet yang memiliki motivasi
tinggi diberi perlakuan dengan metode latihan small side game dan latihan drill
passing, hal yang sama juga dilakukan untuk kelompok atlet yang memiliki
motivasi rendah. Pembagian kelompok dengan cara ini akan lebih objektif bagi
semua subjek penelitian. Hal ini didasarkan atas kesempatan yang sama bagi
semua objek untuk masuk ke dalam tiap kelompok. Setelah terbagi menjadi empat
kelompok, selanjutnya setiap kelompok motivasi tinggi dan rendah melakukan
pretest kemampuan passing sebelum pemberian perlakuan.

C. Definisi Operasional Variabel Penelitian

Variabel dalam penelitian ini terdiri atas dua variabel bebas (independent)
manipulative, yaitu metode latihan small side game dan latihan drill passing,
sedangkan sebagai variabel bebas atributif, yaitu motivasi. Kemudian variabel
terikat (dependent) adalah kemampuan passing. Penjelasan tentang variabel-

variabel dalam penelitian ini sebagai berikut:
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1.

D.

1.

Metode latihan small side game adalah permainan di lapangan yang
berukuran kecil dan dimainkan oleh jumlah pemain yang kurang dari sebelas.
Latihan drill passing merupakan merupakan latihan passing yang dilakukan
dengan mengulang-ulang gerakan secara sistematis dan continue.

Motivasi berprestasi merupakan merupakan suatu usaha dan dorongan yang
diperoleh dari kemampuan dan kesanggupan dengan ambisi, inisiatif,
bertanggung jawab, untuk mencapai sebuah kesuksesan yang bertujuan untuk
berhasil dalam pertandingan atau kompetisi sesuai target dengan standar
keunggulan yang diukur menggunakan angket.

Kemampuan passing merupakan salah satu keterampilan dasar permainan
futsal yang sangat dibutuhkan oleh pemain dalam mengumpankan bola
kepada teman yang diukur menggunakan tes ketepatan passing futsal.
Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data

Instrumen Penelitian

Instrumen didefinisikan sebagai alat ukur yang digunakan dalam penelitian

merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengukur variabel yang diamati

(Sugiyono, 2017: 148). Selaras dengan hal tersebut, Hardani dkk., (2020: 384)

menyatakan intsrumen adalah alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan

informasi  kuantitatif tentang variasi karakteristik variabel secara objektif,

sehingga diperlukan teknik pengembangan skala atau alat ukur untuk mengukur

variabel dalam pengumpulan data yang lebih sistematis. Instrumen yang

digunakan dalam penelitian ini, yaitu:
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a. Motivasi

Instrumen atau alat yang digunakan dalam penelitian ini berupa angket
tertutup. Arikunto (2019: 168), menyatakan bahwa “angket tertutup adalah angket
yang disajikan dalam bentuk sedemikian rupa, sehingga responden tinggal
memberikan tanda check list () pada kolom atau tempat yang sesuai, dengan
angket langsung menggunakan skala bertingkat”. Skala bertingkat dalam angket
ini menggunakan modifikasi skala Likert. Instrumen diadopsi dari teori
Tangkudung (2018) kemudian dilakukan validasi ahli. Adapun kisi-Kisi instrumen
dalam tabel 2 sebagai berikut:

Tabel 2. Kisi-kisi Instrumen Motivasi

Variabel Faktor Indikator No Butir
Positif Negatif
Motivasi Intrinsik Keinginan untuk 1,2,4 3
tumbuh dan
berkembang
Mengekspresikan diri 5,6,8 7,
Tekanan 9,10 11,12
Ancaman 13,15 14,16
Ketakutan dan 18, 20 17,19
kekhawatiran
Ekstrinsik | Hadiah 21,22,24 | 23,
Iming-iming yang 25, 26,27 |28
membangkitkan
Niat untuk berbuat 29,31,32 |30
sesuatu
Sesuatu yang dipaksakan | 34, 33, 35,
dari luar agar orang 36
menghindar dari
sesuatu yang tidak
diinginkan
Jumlah 36
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b.

Kemampuan Passing

Instrumen untuk mengetahui kemampuan passing menggunakan tes

mengumpan dan mengontrol bola (passing-controlling). Instrumen ini mempunyai

validitas 0,812 (Narlan, dkk., 2017: 243). Prosedur pelaksanaan tes sebagai

berikut:

1)

2)

3)

4)

Tujuan : mengukur komponen koordinasi mata-kaki dalam mengumpan,

menahan dan mengontrol bola.

Alat/fasilitas : Bola 3 buah, lakban hitam, kun (corong) 1 buah, meteran,

bidang datar dengan ada dinding tembok didepannya atau papan buatan

ukuran 3 m x 50 cm, form. pencatat skor, alat tulis, peluit dan stopwatch.

Petugas : Seorang pengambil waktu yang memberikan aba-aba “Ya” dan

“Stop”. Seorang penghitung jumlah menendang dan menahan selama 30 detik

dan sekaligus mencatat hasilnya.

Petunjuk Pelaksanaan :

a) Testee berdiri di belakang garis tembak berjarak 3 meter dari
dinding/papan, boleh dengan posisi kaki kanan yang siap menendang
atau sebaliknya. Di depan kanan/kiri Testee disimpan kun (corong) yang
sejajar garis batas tembak sebagai rintangan yang harus dilewati saat
melakukan tes.

b) Pada aba-aba “Ya”, Testee menendang ke sasaran /dinding/papan yang
sudah diberikan tanda persegi panjang 3 m x 50 cm. Kemudian Testee
menahannya kembali menggunakan telapak kaki atau kaki bagian dalam

di belakang garis tendang.
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c)

d)

e)

Setelah menahan bola, Testee menggeser bola dengan kaki kanan ke
sebelah Kiri kun (corong) apabila Testee memulai menendang bola
disebelah kanan kun (corong). Begitu juga sebaliknya, apabila Testee
mulai menendang disebelah kiri kun (corong) maka setelah menahan bola
harus langsung menggeser bola ke sebelah kanan kun (corong) dengan
kaki Kiri.

Lakukan kegiatan ini bergantian antara kaki kanan dan Kiri selama 30
detik.

Apabila bola keluar jauh dari daerah sepak maka Testee menggunakan

bola cadangan yang sudah disediakan.

5) Cara Penskoran

a)

b)

Hitungan 1 diperoleh dari satu kali kegiatan menendang, menahan dan
mengontrol bola yang sah.

Skor tidak dihitung apabila bola yang ditendang lebih tinggi dari 50 cm.
Skor tidak dihitung apabila bola tidak ditahan dengan telapak kaki/kaki
bagian dalam.

Skor tidak dihitung apabila menahan bola di depan garis batas tendang.
Hasil akhir adalah jumlah skor yang didapat selama melakukan dalam 30

detik.

llustrasi tes mengumpan dan mengontrol bola (passing-controlling) dapat

dilihat pada gambar di bawah ini,
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Gambar 4. Tes Mengumpan dan Mengontrol Bola
(Sumber: Narlan, dkk., 2017: 243)
2. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis dalam
penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data
(Sugiyono, 2017: 224). Teknik pengumpulan data yang dilakukan dalam
penelitian ini adalah tes dan pengukuran. Sebelum dilakukan pengukuran pretest
dan posttest, sampel terlebih dahulu diukur motivasi, untuk mengetahui motivasi
tinggi dan rendah.

Treatment/latihan dilakukan mengikuti program latihan yang telah
disusun. Sebelum digunakan untuk penelitian, terlebih dahulu program latihan
divalidasi oleh dosen ahli, sehingga program latihan layak untuk penelitian.
Proses penelitian dilakukan selama 18 kali pertemuan belum termasuk pretest dan
posttest. Para pelatih dewasa ini umumnya setuju untuk menjalankan program

pelatihan 3 kali seminggu, agar tidak terjadi kelelahan yang kronis. Adapun lama
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pelatihan yang diperlukan adalah selama 6 minggu atau lebih, dengan pelatihan

yang dilakukan 3 kali seminggu secara teratur selama 6 minggu kemungkinan

sudah menampakkan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan keterampilan
dan kondisi fisik (Hanafi & Prastyana, 2020: 76). Adapun pengelompokan latihan
berdasarkan metode latihan yang digunakan, yaitu:

a. Pelaksanaan metode latihan small side game, dengan pembagian menjadi dua
kelompok, yaitu 5 atlet kategori motivasi tinggi dan 5 atlet kategori motivasi
rendah.

b. Pelaksanaan metode latihan drill passing, dengan pembagian menjadi dua
kelompok, yaitu 5 atlet kategori motivasi tinggi dan 5 atlet kategori motivasi
rendah.

Penelitian ini dilaksanakan pada saat pandemi Covid-19, sehingga peneliti
menerapkan protokol kesehatan dengan ketat. Sebelumnya atlet/responden sudah
mengisi dan menandatangani angket pernyataan kesanggupan melakukan
penelitian. Protokol yang diterapkan saat penelitian yaitu selalu mengecek suhu
tubuh atlet sebelum memulai penelitian, menyediakan air, sabun, hand sanitizer
agar atlet selalu mencuci tangan terlebih dahulu, jarak antar atlet tidak terlalu
dekat, dan semua yang terlibat dalam penelitian ini selalu menggunakan
masker/face shield. Diharapkan dengan menerapkan protokol ini, tidak terjadi
penularan Covid-19.

E. Teknik Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini dengan

menggunakan SPSS 20 yaitu dengan menggunakan ANAVA dua jalur (ANAVA
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two-way) pada taraf signifikansi a= 0,05. Sebelumnya, dilakukan uji prasyarat
sebagai berikut:
1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas adalah cara untuk menetapkan apakah distribusi data dalam
sampel dapat secara masuk akal dianggap berasal dari populasi tertentu dengan
distribusi normal. Uji normalitas digunakan dalam melakukan uji hipotesis
statistik parametrik. Sebab, dalam statistik parametrik diperlukan persyaratan dan
asumsi-asumsi. Salah satu persyaratan dan asumsi adalah bahwa distribusi data
setiap variabel penelitian yang dianalisis harus membentuk distribusi normal. Jika
data yang dianalisis tidak berdistribusi normal, maka harus dianalisis
menggunakan statistik nonparametrik (Budiwanto, 2017: 190). Uji normalitas
dalam penelitian ini menggunakan teknik Shapiro-Wilk dengan bantuan SPSS 20.
b. Uji Homogenitas Varians

Uji homogenitas dilakukan untuk memberikan keyakinan bahwa
sekelompok data yang diteliti dalam proses analisis berasal dari populasi yang
tidak jauh berbeda keragamannya. Pengujian homogenitas adalah pengujian untuk
mengetahui sama tidaknya variansi-variansi dua buah distribusi atau lebih
(Budiwanto, 2017: 193). Uji homogenitas dalam penelitian menggunakan uji F
dengan bantuan SPSS 20.
2. Uji Hipotesis

Menguji hipotesis dilakukan dengan menggunakan ANAVA dua jalur

(ANAVA two-way). Teknik analisis varian ganda sering disebut juga teknik
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analisis varian dua jalan, atau teknik analisis varian untuk sampel-sampel
berhubungan (berkorelasi). Teknik analisis varian ganda ini digunakan untuk
membedakan mean beberapa distribusi data kelompok subjek penelitian yang
dilakukan sekaligus untuk dua jenis variabel perlakuan (Budiwanto, 2017: 141).
Apabila terbukti terdapat interaksi maka akan dilakukan uji lanjutan yaitu uji
Tukey, dengan menggunakan program software SPSS version 20.0 for windows

dengan taraf signifikansi 5% atau 0,05.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

Dalam bab hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara
berurutan antara lain: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasayarat analisis, dan (3)
uji hipotesis. Uji hipotesis dalam penelitian ini akan disajikan berurutan antara
lain: (a) pengaruh latihan small side game terhadap kemampuan passing; (b)
pengaruh latihan drill passing terhadap kemampuan passing; (c) perbedaan
pengaruh latihan small side game dan latihan drill passing terhadap kemampuan
passing; (d) perbedaan pengaruh atlet yang memiliki motivasi tinggi dan rendah
terhadap kemampuan passing; dan (e) interaksi antara latihan small side game dan
latihan drill passing dan otivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing
atlet futsal putri Porda Sleman. Secara lengkap akan disajikan sebagai berikut.
1. Deskripsi Data Penelitian

Data hasil penelitian ini adalah berupa data pretest dan posttest
kemampuan passing. Proses penelitian akan berlangsung dalam tiga tahap. Pada
tahap pertama adalah melakukan Pretest untuk mendapatkan data awal terhadap
penilaian motivasi dan kemampuan passing pada bulan Mei. Tahap kedua
kegiatan penelitian ini adalah melakukan perlakuan, penelitian ini berlangsung
selama 2 bulan. Pelaksanaan perlakuan berlangsung selama 6 minggu dengan
frekuensi 3 kali seminggu. Data pretest dan posttest kemampuan passing disajikan

pada Tabel 3 sebagai berikut.
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Tabel 3. Data Pretest dan Posttest Kemampuan Passing

No Motivasi Tinggi
Small Sided Game Latihan Drill Passing
(A1B1) (A2B1)
Pretest Posttest | Selisih Pretest Posttest | Selisih
1 22 25 3 22 24 2
2 21 26 5 22 22 0
3 21 25 4 20 23 3
4 20 24 4 20 22 2
5 19 22 3 19 20 1
Mean 20,6 24,4 3,8 20,6 22,2 1,6
Persentase 18,45% | Persentase 1,77%
No Motivasi Rendah
Small Sided Game Latihan Drill Passing
(A1B2) (A2B2)
Pretest Posttest | Selisih Pretest Posttest | Selisih

1 16 17 1 16 17 1
2 15 16 1 15 16 1
3 13 14 1 12 13 1
4 10 11 1 10 12 2
5 8 9 1 7 9 2
Mean 12,4 13,4 1 12 13,4 1,4
Persentase 8,06% | Persentase 11,67%

Deskriptif statistik pretest dan posttest kemampuan passing disajikan pada

Tabel 4 sebagai berikut.

Tabel 4. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Kemampuan Passing

Kelompok Minimum | Maximum | Mean | Std. Deviation
Pretest A1B; 19,00 22,00 20,60 1,14
Posttest A1B; 22,00 26,00 24,40 1,52
Pretest A,B; 19,00 22,00 20,60 1,34
Posttest A,B; 20,00 24,00 22,20 1,48
Pretest A1B, 8,00 16,00 12,40 3,36
Posttest A1B, 9,00 17,00 13,40 3,36
Pretest A,B» 7,00 16,00 12,00 3,67
Posttest A,B, 9,00 17,00 13,40 3,21

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram, maka data kemampuan

passing disajikan pada Gambar 5 sebagai berikut.
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@ Pretest @Posttest

AlB1 A2B1 AlB2 A2B2

Gambar 5. Diagram Batang Pretest dan Posttest Kemampuan Passing
Keterangan:
A;B;: Atlet yang dilatih menggunakan metode small sided game dengan
motivasi tinggi
A,B;:  Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan drill passing dengan
motivasi tinggi
A;B,: Atlet yang dilatih menggunakan metode small sided game dengan
motivasi rendah
A,B,:  Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan drill passing dengan
motivasi rendah
Berdasarkan Gambar 13 di atas, menunjukkan bahwa kemampuan passing
kelompok A;B; rata-rata prestest 20,60 mengalami peningkatan pada saat posttest
24,40, kelompok A;,B; rata-rata prestest 20,60 dan mengalami peningkatan pada
saat posttest sebesar 22,20, kelompok A;B, rata-rata prestest sebesar 12,40 dan
mengalami peningkatan pada saat posttest sebesar 13,40, kelompok A,B, rata-rata
prestest sebesar 12,00 dan mengalami peningkatan pada saat posttest sebesar
13,40.
2. Hasil Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas data dalam penelitian ini digunakan metode Shapiro-Wilk.

Hasil uji normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok analisis dilakukan
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dengan program software SPSS version 20.0 for windows dengan taraf
signifikansi 5% atau 0,05. Rangkuman disajikan pada Tabel 5 sebagai berikut.

Tabel 5. Rangkuman Hasil Uji Normalitas

Kelompok Signifikansi Keterangan
Pretest A1B1 0,814 Normal
Posttest A1B1 0,492 Normal
Pretest A2B1 0,201 Normal
Posttest A2B1 0,777 Normal
Pretest A1B2 0,677 Normal
Posttest A1B2 0,677 Normal
Pretest A2B2 0,787 Normal
Posttest A2B2 0,794 Normal

Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang telah dilakukan dengan
menggunakan uji Shapiro-Wilk pada Tabel 5 di atas, menunjukkan bahwa semua
data pretest dan posttest kemampuan passing didapat dari hasil uji normalitas data
nilai signifikansi p > 0,05, yang berarti data berdistribusi normal. Hasil
perhitungan selengkapnya disajikan pada lampiran 5 halaman 166.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas dimaksudkan menguji kesamaan varian antara pretest dan
posttest. Uji homogenitas pada penelitian ini adalah uji Levene Test. Hasil uji
homogenitas disajikan pada Tabel 6 sebagai berikut.

Tabel 6. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas
F dfl df2 Sig.

5,193 3 16 0,211

Berdasarkan analisis statistik uji homogenitas yang telah dilakukan dengan
menggunakan uji Levene Test Wilk pada Tabel 6 di atas. Hasil perhitungan
didapat nilai signifikansi 0,211 > 0,05. Hal berarti dalam kelompok data memiliki

varian yang homogen. Dengan demikian populasi memiliki kesamaan varian atau
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homogeny. Hasil perhitungan selengkapnya disajikan pada lampiran 6 halaman
167.
3. Hasil Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data
dan interpretasi analisis uji t dan ANAVA dua jalur (ANAVA two-way). Urutan
hasil pengujian hipotesis yang disesuaikan dengan hipotesis yang dirumuskan
pada bab Il, sebagai berikut.

a. Hipotesis perbedaan pengaruh latihan small side game terhadap
kemampuan passing

Hipotesis pertama untuk menguji pengaruh latihan small side game
terhadap kemampuan passing. Analisis menggunakan uji t paired sample test.
Kriteria pengujian jika nilai sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis pertama yang
akan diuji dalam penelitian ini yaitu:

Ho : Tidak terdapat pengaruh yang signifikan latihan small side game terhadap
kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman

Ha : Terdapat pengaruh yang signifikan latihan small side game terhadap
kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman

Berdasarkan hasil analisis uji t paired sample test diperoleh data pada
Tabel 7 sebagai berikut.

Tabel 7. Hasil Uji Pengaruh Latihan Small Side Game terhadap Kemampuan

Passing
Kemampuan Rata-rata t hitung T tabel sig %
Passing
Pretest 16,50 | 4,811 2,262 0,001 | 14,55%
Posttest 18,90
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 7 di atas, dapat dilihat bahwa t hiwng
4811 > t gpe 2,262, dan nilai signifikansi 0,001 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan small
side game terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman”, telah
terbukti. Bersarnya peningkatan kemampuan passing setelah diberikan latihan
small side game yaitu sebesar 14,55%.

b. Hipotesis perbedaan pengaruh antara latihan small side game dan
latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet

Hipotesis pertama untuk menguji perbedaan pengaruh yang signifikan
latihan small side game dan latihan drill passing terhadap kemampuan passing
atlet. Analisis menggunakan uji t paired sample test. Kriteria pengujian jika nilai
sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis kedua dalam penelitian ini yaitu:

Ho : Tidak terdapat pengaruh yang signifikan latihan drill passing terhadap
kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman

Ha : Terdapat pengaruh yang signifikan latihan drill passing terhadap
kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman

Berdasarkan hasil analisis uji t paired sample test diperoleh data pada
Tabel 8 sebagai berikut.

Tabel 8. Hasil Uji Pengaruh Latihan Drill Passing terhadap Kemampuan

Passing
Kemampuan Rata-rata t hitung T tabel sig %
Passing
Pretest 16,30 | 5,582 2,262 0,000 9,20%
Posttest 17,80
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Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 8 di atas, dapat dilihat bahwa t hiwng
5582 > t e 2,262, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka hasil ini
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis
alternatif (Ha) yang berbunyi “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan drill
passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman”, telah
terbukti. Bersarnya peningkatan kemampuan passing setelah diberikan latihan
drill passing yaitu sebesar 9,20%.

c. Hipotesis perbedaan pengaruh antara atlet dengan motivasi tinggi dan
rendah terhadap kemampuan passing

Hipotesis kedua untuk menguji perbedaan pengaruh latihan small side
game dan latihan drill passing terhadap kemampuan passing. Kriteria pengujian
jika nilai sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis ketiga yang akan diuji dalam
penelitian ini yaitu:

Ho : Tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan latihan small side
game dan latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet futsal
putri Porda Sleman

Ha : Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan latihan small side game
dan latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri
Porda Sleman

Berdasarkan hasil analisis ANAVA dua jalur (ANAVA two-way)

diperoleh data pada Tabel 9 sebagai berikut.
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Tabel 9. Hasil Uji ANAVA Perbedaan Pengaruh Latihan Small Side Game
dan Latihan Drill Passing terhadap Kemampuan Passing

Source Type 111 Sum Df Mean E Sig
of Squares Square
Metode_Latihan 4,050 1 4,050 7,043 | 0,017

Dari hasil uji ANAVA pada Tabel 9 di atas, dapat dilihat bahwa F sebesar
7,043 dan nilai signifikansi p sebesar 0,017 < 0,05, berarti Hp ditolak.
Berdasarkan hal ini berarti terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan.
Berdasarkan hasil analisis ternyata kelompok latihan small side game dengan
selisih rata-rata sebesar 2,40 lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan kelompok
latihan drill passing sebesar 1,50, dengan selisih rata-rata sebesar 0,90. Hal ini
berarti hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “Terdapat perbedaan
pengaruh yang signifikan latihan small side game dan latihan drill passing
terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman”, telah terbukti.

d. Hipotesis perbedaan pengaruh antara atlet dengan motivasi tinggi dan
rendah terhadap kemampuan passing

Hipotesis kedua untuk menguji perbedaan pengaruh antara atlet dengan
motivasi tinggi dan rendah terhadap kemampuan passing. Kriteria pengujian jika
nilai sig < 0,05, maka Ha diterima. Hipotesis keempat yang akan diuji dalam
penelitian ini yaitu:

Ho : Tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan atlet yang memiliki
motivasi tinggi dan rendah terhadap kemampuan passing atlet futsal putri
Porda Sleman

Ha : Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan atlet yang memiliki

motivasi tinggi dan rendah terhadap kemampuan passing atlet futsal putri
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Porda Sleman
Berdasarkan hasil analisis ANAVA dua jalur (ANAVA two-way)
diperoleh data pada Tabel 10 sebagai berikut.

Tabel 10. Hasil Uji ANAVA Perbedaan Atlet dengan Motivasi Tinggi dan
Rendah terhadap Kemampuan Passing

Type 111 Sum Mean
Source Df F Sig
of Squares Square
Motivasi 11,250 1 11,250 | 19,565 | 0,000

Dari hasil uji ANAVA pada Tabel 10 di atas, dapat dilihat bahwa F
sebesar 19,565 dan nilai signifikansi p sebesar 0,000 < 0,05, berarti Hy ditolak.
Berdasarkan hal ini berarti terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan.
Berdasarkan hasil analisis ternyata atlet yang memiliki motivasi tinggi dengan
selisih rata-rata sebesar 2,70 lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan atlet yang
memiliki motivasi rendah sebesar 1,20, dengan selisih rata-rata sebesar 1,50. Hal
ini berarti hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “Terdapat perbedaan
pengaruh yang signifikan atlet yang memiliki motivasi tinggi dan rendah terhadap
kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman”, telah terbukti.

e. Interaksi antara metode small sided game dan latihan drill passing dengan
motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing

Hipotesis kelima untuk menguji interaksi antara latihan small side game
dan latihan drill passing dan motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan
passing atlet futsal putri Porda Sleman. Kriteria pengujian jika nilai sig < 0,05,

maka Ha diterima. Hipotesis kelima yang akan diuji dalam penelitian ini yaitu:
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Ho : Tidak terdapat interaksi antara latihan small side game dan latihan drill
passing dan motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing
atlet futsal putri Porda Sleman

Ha : Terdapat interaksi antara latihan small side game dan latihan drill passing
dan motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet futsal

putri Porda Sleman

Berdasarkan hasil analisis ANAVA dua jalur (ANAVA two-way)
diperoleh data pada Tabel 11 sebagai berikut.
Tabel 11. Hasil Uji ANAVA Interaksi antara Latihan Small Side Game dan

Latihan Drill Passing dan Motivasi (Tinggi dan Rendah) terhadap
Kemampuan Passin

Source Type 11l Sum of | df Mean F Sig
Squares Square
Metode_Latihan * 8,450 1 8,450 | 14,696 | 0,001
Motivasi

Dari hasil uji ANAVA pada Tabel 11 di atas dapat dilihat bahwa nilai F
sebesar 30,727 dan nilai signifikansi p sebesar 0,001 < 0,05, berarti Ho ditolak.
Berdasarkan hal ini berarti hipotesis yang menyatakan “Terdapat interaksi antara
latihan small side game dan latihan drill passing dan motivasi (tinggi dan rendah)
terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman”, telah terbukti.

Grafik hasil uji interaksi antara latihan small side game dan latihan drill
passing dan motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet futsal

putri Porda Sleman dapat dilihat pada Gambar 6 sebagai berikut.
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Gambar 6. Diagram Interaksi antara Latihan Small Side Game dan Latihan
Drill Passing dan Motivasi (Tinggi dan Rendah) terhadap Kemampuan

Setelah teruji terdapat interaksi antara latihan small side game dan latihan
drill passing dan motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet

futsal putri Porda Sleman, maka perlu dilakukan uji lanjut dengan menggunakan

Passing

uji Tukey. Hasil uji lanjut dapat dilihat pada Tabel 12 di bawah ini:

Tabel 12. Ringkasan Hasil Uji Tukey

. Mean .
Kelompok Interaksi Difference Std. Error Sig.
AlB1 A2B1 2,2000 47958 ,002
Al1B?2 2,8000 47958 ,000
A2B2 2,4000 47958 ,001
A2B1 Al1B1 -2,2000 47958 ,002
Al1B?2 ,6000 47958 605
A2B2 ,2000 47958 975
Al1B2 AlB1 -2,8000 47958 ,000
A2B1 -,6000 47958 605
A2B2 -,4000 47958 838
A2B2 Al1B1 -2,4000 47958 ,001
A2B1 -,2000 47958 975
Al1B2 ,4000 47958 838
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Berdasarkan Tabel 12 hasil perhitungan uji Tukey pada tanda asterisk (*)
menunjukkan bahwa pasangan-pasangan yang memiliki interaksi atau pasangan
yang berbeda secara nyata (signifikan) adalah: (1) A1B1-A;B1, (2) A1B1-A1B;, (3)
A;B:-A;B,, sedangkan pasangan-pasangan lainnya dinyatakan tidak memiliki
perbedaan pengaruh adalah: (1) A;B1-A1B;, (2) A2B1-A2B,, dan (3) A1B,-A2B..

Hasil analisis Tukey HSD untuk mengetahui kelompok latihan mana yang
memiliki peningkatan kemampuan passing lebih baik yaitu pada Tabel 13 sebagai
berikut.

Tabel 13. Hasil Uji Tukey HSD*

Kemampuan Passing
Tukey HSD Subset
Kelompok N 1 2
AlB2 5 1,00
A2B2 5 1,40
A2B1 5 1,60
AlB1 5 3,80
Sig. 0,605 1,00

Berdasarkan hasil uji Tukey HSD pada Tabel 13 di atas, dapat dijelaskan
yaitu perbedaan tiap kelompok dapat dilihat dari nilai harmonic mean yang
dihasilkan tiap kelompok berada dalam kolom subset. Pada hasil uji di atas
menunjukkan kelompok A;B; (Atlet yang dilatih menggunakan metode latihan
small side game dengan motivasi tinggi) berada pada kolom subset yang berbeda
(kolom subset 2). Berdasarkan hal tersebut dapat disimpulkan bahwa peningkatan
kemampuan passing kelompok A;B; lebih baik daripada kelompok A;B; AiB;,

dan AoB,.
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B. Pembahasan Hasil Penelitian

Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut
mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan
pengujian hipotesis menghasilkan dua kelompok kesimpulan analisis yaitu: (1)
ada perbedaan pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor utama penelitian; dan
(2) ada interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk interaksi
dua faktor. Pembahasan hasil analisis tersebut dapat dipaparkan lebih lanjut
sebagai berikut.

1. Pengaruh yang signifikan latihan small side game terhadap kemampuan
passing

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan latihan small side game terhadap kemampuan passing atlet futsal putri
Porda Sleman dengan peningkatan sebesar 14,55%. Hasil penelitian tersebut
diperkuat dalam penelitian Hasibuan & Nurkadri (2022) bahwa variasi latian
small side games memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan
passing sepakbola usia 11-13 tahun SSB TASBI tahun 2021. Diberikannya latihan
selama 6 minggu, perlakuan tersebut jelas memberikan pengetahuan baru dalam
hal melatih teknik passing sepakbola dan juga memberikan pengalam tersendiri
bagi atlet serta memberikan dampak yang bagus khususnya kemampuan passing
sepakbola. Hasil penelitian Wardana, dkk., (2018) menunjukkan bahwa ada
pengaruh yang signifikan pemberian perlakuann small side games terhadap
keterampilan passing, control, dan shooting. Penelitian Firdaus, dkk., (2022)

menunjukkan bahwa latihan small sided games memberikan pengaruh dengan
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peningkatan sebesar 8.25 terhadap kemampuan passsing siswa SMA Al-lhsan
Tanjung Lago.

Small-Sided Games merupakan permainan modifikasi yang umum
digunakan yang berlangsung di ruang sempit, melibatkan sejumlah kecil pemain
dan dengan aturan permainan yang dimodifikasi) telah diusulkan menjadi alat
metodologis yang efektif untuk mengoptimalkan taktik dan perilaku (Praxedes, et
al., 2018: 2; Klingner, et al., 2022: 885; Evangelio, et al., 2019: 68). Permainan ini
juga mempromosikan pengembangan tindakan teknis seperti passing, dribbling
dan shooting (Santos, et al., 2020: 170; Trecroci, et al., 2020: 3), dan telah
terbukti menghasilkan tingkat keahlian olahraga yang lebih tinggi pada atlet
karena mereka secara bersamaan mengerjakan dua komponen tindakan; proses
pengambilan keputusan dan teknis pelaksanaannya (Pizarro, et al., 2021: 11).

Fernandez-Espinola et al., (2020) dalam penelitiannnya menunjukkan
bahwa SSG dapat digunakan sebagai sumber metodologis yang menarik untuk
melatih teknik dan taktik dalam olahraga tim di usia muda. Untuk melakukannya,
perlu untuk menetapkan tujuan yang akan dicapai dan variabel mana yang harus
diubah dan bagaimana, beberapa yang paling menentukan adalah jumlah pemain,
ukuran area lapangan dan manipulasi aturan tertentu. Secara umum, sebagian
besar penelitian setuju bahwa pengurangan jumlah pemain mengarah pada
peningkatan tindakan teknis. Dalam hal ini, penting untuk dicatat bahwa ini
adalah frekuensi elemen teknis per pemain. Dalam pengertian ini, Clemente &
Rocha (2012) menganalisis pengaruh jumlah pemain dalam bola tangan dan

menyimpulkan bahwa menguranginya (misalnya, dari 4 vs. 4 menjadi 2 vs. 2)
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meningkatkan jumlah kontak bola, intersepsi, dan dribell per pemain. Coutinho et
al., (2019) menyatakan bahwa pemberian latihan small sided games meningkatkan
pergerakan posisi pemain yang lebih baik dan terstruktur.

Small-Sided Games merupakan suatu metode latihan dengan menyajikan
situasi permainan seperti permainan sesungguhnya yang membuat pemain
mendapatkan penguasaan aspek teknik, taktik, dan fisik. penilitian ini peneliti
memberikan aturan dimana peserta hanya boleh melakukan dua kali sentuhan
setiapa satu orang pemain dan setelah tim melakukan lima kali passing pemain
yang menyentuh bola terakhir diharuskan melakukan shooting ke gawang. Latihan
small sided games sangat baik digunakan karena latihan tersebut lebih
memfokuskan pemain dengan aturan yang diberlakukan. Latihan small side game
yang dilakukan memberikan lebih banyak sentuhan terhadap bola oleh pemain
dalam melakukan permainan.

Setiap pemain dalam menguasai bola supaya lebih tenang, karena
keterlibatan pemain dalam permainan juga lebih banyak dan juga bisa
meningkatkan kemampuan passing, kenaikan persentase kemampuan passing
pada pemain disebabkan metode latihan small sided games benar-benar
mengharuskan pemain untuk memperbanyak sentuhan terhadap bola, kemudian
dengan ukuran lapangan yang diperkecil, sentuhan terhadap bola yang lebih cepat
dan terukur, serta lebih banyak mengambil keputusan sehingga bisa melatih
mental, fisik, teknik dan taktik. Ketika pemain akan banyak menyentuh bola yang

mengakibatkan mampu meningkatkan kemampuan dalam melakukan passing,
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sehingga yang awalnya gerakan siswa dalam melakukan passing kaku menjadi
lebih meningkat dan maksimal.

2. Pengaruh yang signifikan latihan small side game terhadap kemampuan
passing

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri
Porda Sleman dengan peningkatan sebesar 9,20%. Studi yang dilakukan Haris,
dkk., (2020) menunjukkan bahwa metode drill memberikan perbedaan pengaruh
yang signifikan terhadap keterampilan passing siswa ekstrakurikuler futsal dengan
t hitung -13,484 > t tabel 2,977. Selanjutnya studi Kasmad, dkk., (2018)
membutkikan bahwa metode latihan drill signifikan terhadap kemampuan passing
pada peserta ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 11 Makassar. Ardiyanto, dkk.,
(2021) membutkikan bahwa metode drill bervariasi dapat memperbaiki
keterampilan teknik dasar passing futsal peserta ekstrakurikuler futsal Sekolah
Menengah Pertama Lab UM.

Penelitian Husyaeri. Dkk., (2022) menunjukkan bahwa metode latihan
drill dapat meningkatkan kemampuan passing bola futsal pada siswa
ekstrakurikuler SMP Negeri 10 kota sukabumi. Metode drill dapat memberikan
tekanan fisik pada siswa, sehingga menghasilkan perubahan sistem tubuh (proses
adaptasi) dan menjadikan keterampilan teknik dasar passing meningkat. Metode
latihan drill merupakan suatu teknik cabang olahraga yang dilakukan dengan
mengulang-ulang gerakan secara sistematis dan kontinyu.

Metode latihan drill merupakan suatu teknik cabang olahraga yang

dilakukan dengan mengulang-ulang gerakan secara sistematis dan continue
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(Kasmad, dkk., 2021: 1; Irawadi & Yusuf, 2021: 78; Muttaqin, et al., 2019: 288;
Maggioni, et al., 2019: 757). Metode drill atau latihan adalah suatu cara mengajar
dengan memberikan latihan terhadap apa yang telah dipelajari, sehingga
memperoleh suatu keterampilan tertentu ciri khas dari penerapan drilling yaitu
kegiatan yang dilakukan secara berulang-ulang agar asosiasi stimulus dan respon
menjadi sangat kuat yang, sehingga menjadikan kegiatan tersebut tidak mudah
dilupakan (Muhtadis, dkk., 2020: 16).

Primayanti & Isyani (2021: 27) menjelaskan hal yang perlu diperhatikan
dalam penggunaan metode drill (metode latihan siap) adalah: (a) Tujuan gerak
otomatis harus tegas, serta ada kaitannya dengan maksud dan arti dalam rangka
mencapai ketangkasan. (b) Latihan yang teratur, sistematis dan terus-menerus
sepanjang masa latihan. (c) Latihan-latihan harus menarik perhatian,
menyenangkan agar efektif dan efisien. (d) Pada waktu latihan perlu penyesuaian
dengan perbedaa individu dan memilih masalah mana dulu yang dioptimalkan.

Ditinjau dari permainan futsal, passing merupakan teknik yang paling
sering digunakan dalam permainan dibandingkan dengan teknik lainnya. Hal ini
karena lapangan permainan relatif kecil, sehingga permainannya sering dilakukan
dengan melakukan passing. Melalui passing yang baik dan akurat atlet akan
mampu menjalin kerjasama tim yang kompak. Metode drill mempunyai pengaruh
yang baik dalam permainan futsal yaitu pada saat pemain melakukan passing.

Passing sangatlah penting bagi seorang pemain futsal. Pemain futsal
diharuskan memiliki passing yang baik untuk melajukan bola kepada rekan satu

tim dengan tepat. Permainan futsal tidak akan efektif apabila pemain tidak
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memiliki kemampuan passing yang baik (Hamzah & Hadiana, 2018; Saputra &
Yarmani, 2019). Tidak hanya kemamapuan tekniknya saja yang harus bagus,
namun kemampuan taktik yang bagus juga akan menyempurnakan keterampilan
passing. Beberapa faktor yang dapat menyebabkan meningkatnya kemampuan
teknik dasar passing yang dimiliki siswa dapat diberikan lewat metode latihan
yang tepat agar hasil tersebut maksimal.

Metode drill dengan melakukan passing membuat pemain semakin akurat
dalam melakukan tendangan menyusur tanah dan tepat ke teman yang ingin
diberikan bola passing. Hal ini bisa membuat pemain bisa memberikan passing
yang akurat kepada teman satu tim. Jadi jika sebuah tim ingin membuat tingkat
akurasi dalam memberikan bola passing antar pemain maka metode drill mampu
meningkatkan kemampuan passing antar pemain. Pendapat Harsono (2015: 43)
bahwa setiap pelaksanaan program latihan haruslah menyangkut program latihan
yang sistematis, berulang-ulang, dan beban selalu bertambah untuk meningkatkan
kualitas fisik, teknik dan mental.

3. Perbedaan pengaruh antara latihan small side game dan latihan drill
passing terhadap kemampuan passing

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa terdapat perbedaan
pengaruh yang signifikan latihan small side game dan latihan drill passing
terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman. Kelompok latihan
small side game lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan kelompok latihan drill
passing sebesar 1,50, dengan selisih rata-rata sebesar 0,90. Permainan di lapangan
skala kecil (small sided games) merupakan situasi tepat yang dikembangkan untuk

para pemain muda, supaya pemain bisa belajar dan berkembang. Setiap permainan
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merupakan gabungan dari teknik khusus, misalnya menggiring, mengoper, atau
menembakkan bola, atau berfokus pada kerja sama tim dan strategi, misalnya
bertahan, menyerang, menciptakan ruang gerak, atau bergantian tugas (Sgrensen,
etal., 2021: 66).

Small sided games merupakan permainan di lapangan yang berukuran
kecil dan dimainkan oleh jumlah pemain yang kurang dari sebelas (Gomez-
Carmona, et al., 2018: 173; Sarmento, et al., 2018: 693; Bujalance-Moreno, et al.,
2019: 922; Bennett, et al., 2018: 232; Hammami, et al., 2018: 1446). Setiap
pemain dalam latihan small sided games terlibat dalam permainan dan lebih
sering kontak dengan bola. Hal ini karena ukuran lapangan yang digunakan lebih
minim dan jumlah pemainnya tidak sama dengan pertandingan asli. Latihan small
sided games dapat mengembangkan keterampilan teknik “technical skills ”, taktik,
mental, dan kondisi fisik pemain (Selmi, et al., 2018: 199).

Hammami, et al., (2018) berpendapat bahwa latihan Small sided games
sering dimainkan dengan modifikasi permainan di area lapangan yang diperkecil,
menggunakan aturan yang disesuaikan dan melibatkan lebih sedikit pemain
daripada permainan tradisional. Saat ini, SSG mewakili salah satu latihan yang
paling umum digunakan oleh tim amatir dan profesional untuk meningkatkan
kebugaran fisik sambil juga berkembang kemampuan teknis dan taktis

Pada latihan small sided games pada umumnya memiliki banyak variasi
bentuk latihan, hal ini agar dalam permainan futsal tidak menimbulkan kejenuhan.
Hal yang bisa dilakukan untuk menghilangkan rasa bosan yaitu dengan berlatih

futsal small sided games 3v3 dan 4v4. Small-sided games adalah sarana atau
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metode pelatihan yang cocok untuk meningkatkan teknik. Clemente et al., (2019)
memverifikasi bahwa semakin rendah jumlah pemain, semakin tinggi jumlah
tindakan teknis (operan, dribel, dan tembakan) dan kontak dengan bola. Small
sided games dapat berarti ketika pemain melakukannya dengan 3v3, karena atlet
memiliki lebih banyak passing, dribbling, dan shooting. Semakin sering pemain
melakukan mengumpan, menggiring, dan menendang, maka secara otomatis
dibutuhkan daya tahan yang kuat (Sgro, et al., 2018: 9).

Small sided games yaitu suatu bentuk latihan yang dibuat dalam bentuk
permainan sepak bola dimana ukuran lapangannya diperkecil yang mengakibatkan
lebih banyak sentuhan terhadap bola, dalam latihan ini ukuran lapangan yang
digunakan menyesuaikan kondisi jumlah pemain. Untuk membatasi area (daerah)
bisa digunakan sebuah pembatas (cones) sebagai tanda atau media yang
menentukan besar-kecilnya ukuran lapangan sesuai kebutuhan daerah latihan.

Penggunaan small-side game sebagai instrumen khusus untuk
meningkatkan kondisi fisik, mengembangkan taktis, dan teknis pemain,
meningkatkan spesifisitas dari stimulus pelatihan memang sangat efektif dilihat
dari kemajuan yang berhasil dicapai. Secara praktis, permainan dengan sejumlah
pemain yang besar digunakan untuk perbaikan taktis dan teknis, sedangkan
permainan dengan sejumlah kecil pemain digunakan untuk perbaikan kondisi fisik
dan ketahanan. Ada beberapa keuntungan yang dapat diperoleh dengan
menggunakan latihan small sided games, yaitu: (1) sentuhan terhadap bola lebih
banyak; (2) waktu untuk bermain lebih banyak; (3) dapat meningkatkan

keterampilan (skill); (4) mengambil keputusan dalam suatu permainan; (5) banyak
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memainkan bertahan dan menyerang; (6) keterlibatan pemain dalam permainan
lebih banyak; (7) dapat meningkatkan kondisi fisik (Randani, dkk., 2021: 38;
Priambodho & Widodo, 2021: 106).

4. Perbedaan pengaruh antara atlet yang memiliki motivasi tinggi dan
motivasi rendah terhadap kemampuan passing

Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang
signifikan atlet yang memiliki motivasi tinggi dan rendah terhadap kemampuan
passing atlet futsal putri Porda Sleman. Atlet yang memiliki motivasi tinggi lebih
tinggi (baik) dibandingkan dengan atlet yang memiliki motivasi rendah sebesar
1,20, dengan selisih rata-rata sebesar 1,50. Hal tersebut sesuai dengan penyataan
Yalcin et al., (2017) bahwa telah dinyatakan bahwa ada banyak faktor fisik dan
psikologis yang mempengaruhi tingkat kinerja dalam olahraga, tetapi faktor
psikologis yang paling penting adalah motivasi. Diketahui bahwa kontinuitas
latihan dan tingkat motivasi adalah faktor yang saling mempengaruhi (Keskin &
Baskurt, 2020).

Guzel et al., (2020) mendukung gagasan bahwa kebugaran memberikan
kontribusi kepada individu baik secara fisik maupun spiritual, dan hal itu dapat
menyebabkan individu untuk merasa lebih baik secara motivasi melalui latihan
dalam kesejahteraan mental mereka. Perasaan seperti kesenangan, kesenangan dan
relaksasi dari olahraga sebenarnya dapat mengungkapkan harapan dan keinginan
baru pada orang yang melakukan olahraga. Jenis motivasi ini disebut motivasi
sukses dalam olahraga. Dapat dikatakan bahwa motivasi sukses dalam olahraga

merupakan suatu kekuatan yang dapat mendorong atlet untuk sukses, terutama
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dalam rangka mewujudkan tujuan, harapan dan bahkan mimpi atlet amatir dan
profesional, dan dapat memiliki efek signifikan pada tingkat prestasi atlet.

Blynova, et al., (2020) berpendapat bahwa motivasi dalam kegiatan
olahraga ditentukan oleh faktor internal dan eksternal yang mengubahnya nilai
sepanjang karir olahraga secara keseluruhan. Selanjutnya membedakan motif
olahraga berikut: 1) Mengejar kesempurnaan, yaitu peningkatan kesehatan,
pengembangan kualitas fisik dan kemauan; 2) Mengejar ekspresi diri dan
penegasan diri, mengejar pengakuan sosial; 3) Preferensi sosial, yaitu tren
olahraga, pengejaran pelestarian tradisi olahraga keluarga, keinginan untuk siap
bekerja; 4) Kepuasan spiritual dan material.

Motivasi dalam olahraga adalah keseluruhan daya penggerak (motif-motif)
di dalam diri individu yang menimbulkan kegiatan berolahraga, menjamin
kelangsungan latihan, dan memberi arah pada kegiatan latihan untuk mencapai
tujuan yang dikehendaki (Sholicha, 2020: 91). Manusia sebagai makhluk sosial
dipengaruhi oleh berbagai motif, salah satunya adalah motivasi berprestasi. Usaha
mencapai sukses atau berhasil dalam suatu pertandingan atau kompetisi untuk
mencapai prestasi. Motif utama adalah motif untuk mencapai kesuksesan. Dalam
melakukannya, seorang atlet berada di persaingan tidak hanya dengan lawan,
tetapi juga dengan dirinya sendiri, dengan kekuatan alam, ruang dan waktu,
dengan kata lain: dengan hambatan eksternal dan kesulitan internal.

Motivasi adalah dasar dari semua olahraga prestasi. Ketidakmampuan atlet
dalam memenuhi kebutuhan dapat berdampak pada motivasi berprestasi yang

dirasakan. Motivasi berprestasi merupakan suatu usaha untuk mencapai sukses
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daan bertujuan untuk berhasil dalam kompetisi dengan suatu ukuran atau
keunggulan. Motivasi dalam olahraga merupakan fenomena psikologis yang
sangat mempengaruhi olahraga kinerja, dengan mempertimbangkan kebutuhan
dan perasaan semua individu yang berkumpul di bawah atap olahraga, khususnya
atlet dan pelatih, untuk mencapai tingkat prestasi yang diinginkan (Ceylan, et al.,
2022: 2).

Tangkudung & Mylsidayu (2017: 78) menyatakan motivasi berolahraga
bervariasi antara individu yang satu dengan yang lainnya karena perbedaan
kebutuhan dan kepentingan. Selanjutnya, motivasi tersebut bisa berkembang yang
awalnya tidak ada hasrat untuk bertanding akhirnya termotivasi untuk berprestasi
dan mengikuti pertandingan. Individu yang memiliki motivasi yang tinggi tetapi
memiliki kemampuan yang rendah, maka akan menghasilkan penampilan yang
rendah pula, begitu juga individu yang kemampuan dan motivasinya rendah akan
menghasilkan penampilan yang rendah pula. Oleh sebab itu, untuk memperoleh
penampilan maksimal diperlukan motivasi dan kemampuan yang tinggi pula
dengan persepsi teknik yang diterima benar.

Apabila seseorang mempunyai motivasi berprestasi yang tinggi untuk
memenuhi keinginan dan kebutuhan dalam diri, maka diri akan memiliki
kemampuan dan kesanggupan agar dapat bertanggung jawab dalam melakukan
sesuatu, berinisiatif, berambisi menyelesaikan masalah, terampil menyelesaikan
tugas, dan melakukan pekerjaan dengan baik dan sukses sesuai target atau tujuan .
Atlet yang mempunyai motivasi berprestasi akan dapat menyelesaikan hal-hal

yang menantang dan sulit, mengorganisasi dan memanipulasi objek fisik/ide,
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menguasai, meningkatkan harga diri dengan suatu hal yang sukses yang telah
dicapai dengan menggunakan kemampuan yang dimiliki, dan mengatasi dan
melawan orang lain (Mylsidayu, 2015: 37).

5. Interaksi antara latihan small side game dan latihan drill passing dan
motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing

Berdasarkan hasil yang telah dikemukakan pada hasil penelitian ini bahwa
terdapat interaksi antara latihan small side game dan latihan drill passing dan
motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda
Sleman. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok metode latihan small side
game merupakan metode yang lebih efektif digunakan untuk atlet yang memiliki
motivasi tinggi dan kelompok metode latihan latihan drill passing efektif
digunakan untuk atlet yang memiliki motivasi rendah.

Hasil tersebut ditunjukkan dengan pasangan-pasangan yang memiliki
interaksi atau pasangan yang berbeda secara nyata (signifikan) adalah: (1) A;B;-
AsB1, (2) AiBi1-AiB;, (3) Ai1B:-A;B,, sedangkan pasangan-pasangan lainnya
dinyatakan tidak memiliki perbedaan pengaruh adalah: (1) A2B1-A1B;, (2) A2B;-
A;B,, dan (3) A1B,-A;B,. Dari hasil bentuk interaksi nampak bahwa faktor-faktor
utama penelitian dalam bentuk dua faktor menunjukkan interaksi yang signifikan.
Dalam hasil penelitian ini interaksi yang memiliki arti bahwa setiap sel atau
kelompok terdapat perbedaan pengaruh setiap kelompok yang dipasang-

pasangkan.
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C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini tidaklah sempurna hal ini dikarenakan keterbatasan-

keterbatasan di dalam melakukan penelitian. Keterbatasan tersebut sebagai

berikut.

1.

Pada saat latihan atau penerapan treatment semua kelompok tidak
dikumpulkan atau dikarantina, sehingga tidak ada kontrol terhadap apa saja
aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan, melainkan tinggal di rumah
masing-masing. Secara tidak langsung hal ini dapat mempengaruhi hasil
penelitian.

Tidak ada kontrol terhadap sampel, sehingga bisa terjadi interaksi dan latihan
sendiri atau bersama dengan latihan yang bukan perlakuannya.

Pandemi yang sedang terjadi menjadikan prosedur pelaksanaan latihan harus

sesuai protokol kesehatan.
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BAB V
SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan hasilan alisis data yang telah dilakukan,

diperoleh kesimpulan sebagai berikut.

1.

Terdapat pengaruh yang signifikan latihan small side game terhadap
kemampuan passing atlet futsal putri Porda Sleman.

Terdapat pengaruh yang signifikan latihan drill passing terhadap kemampuan
passing atlet futsal putri Porda Sleman.

Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan latihan small side game dan
latihan drill passing terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda
Sleman. Kelompok latihan small side game lebih tinggi (baik) dibandingkan
dengan kelompok latihan drill passing.

Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan atlet yang memiliki motivasi
tinggi dan rendah terhadap kemampuan passing atlet futsal putri Porda
Sleman. Atlet yang memiliki motivasi tinggi lebih tinggi (baik) dibandingkan
dengan atlet yang memiliki motivasi rendah.

Terdapat interaksi antara latihan small side game dan latihan drill passing dan
motivasi (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan passing atlet futsal putri
Porda Sleman. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok metode
latihan small side game merupakan metode yang lebih efektif digunakan

untuk atlet yang memiliki motivasi tinggi dan kelompok metode latihan
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latihan drill passing efektif digunakan untuk atlet yang memiliki motivasi
rendah.
B. Implikasi
Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil
penelitian bahwa untuk meningkatkan kemampuan passing atlet futsal dapat
dilakukan dengan mengupayakan adanya penerapan metode latihan small side
game dan latihan drill passing. Artinya atlet diberikan model latihan yang sesuai
dengan karakteristiknya agar dalam proses latihan merasa senang dan termotivasi
untuk mengikuti proses latihan, sehingga tujuan latihan akan tercapai. Kemudian
implikasi lainnya yaitu dengan mendorong pelatih untuk menerapkan metode
latihan yang cocok dapat memicu keterlibatan atlet dalam latihan.
C. Saran
Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti lain,
diberikan saran-saran sebagai berikut.
1. Pelatih
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa
latihan small side game lebih baik dibandingkan dengan kelompok latihan drill
passing. Disarankan kepada pelatih, untuk menggunakan latihan small side game
untuk meningkatkan kemampuan passing atlet futsal.
2. Bagi Peneliti Selanjutnya
a. Berdasarkan hasil penelitian ini dibuktikan bahwa kelompok kelompok
metode latihan small side game merupakan metode yang lebih efektif

digunakan untuk atlet yang memiliki motivasi tinggi dan kelompok metode
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latihan latihan drill passing efektif digunakan untuk atlet yang memiliki
motivasi rendah. Hal ini merupakan kajian yang empirik yang dapat dipakai
oleh para peneliti dalam melakukan inovasi untuk meningkatkan kemampuan
passing atlet futsal.

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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TEKNOLOGI

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat - Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 586168, ext. 560, 557, 0274-550826, Fax 0274-513092
Laman: fik uny.ac.id E-mail: humas_fik@uny.ac.id

Nomor : 743/UN34.16/PT.01.04/2022 12 April 2022
Lamp. : 1 Bendel Proposal
Hal : Izin Penelitian

Yth. Tim Porda Futsal Putri Sleman
Gor pendowoharjo sleman

Kami sampaikan dengan hormat, bahwa mahasiswa tersebut di bawah ini:

Nama . Hajarul Susanto Walid Djaba

NIM © 20732251037

Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga - S2

Tujuan : Memohon izin mencari data untuk penulisan Tesis

Judul Tugas Akhir : PENGARUH LATTHAN SMATL SIDE GAME DAN LATTHAN DRILL

PASSING TERHADAP KEMAMPUAN PASSING ATLET FUTSAL
PORDA SLEMAN DITINJAU DARI MOTIVASI

Waktu Penelitian : 9 Mei- 17 Juli 2022

Untuk dapat terlaksananya maksud tersebut, kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi
izin dan bantuan seperlunya.

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

Tembusan : —‘i_; , . Yudik Prasetyo, S.0r., M.Kes.
1. Sub. Bagian Akademik, Kemahasiswaan. dan Alumni; NIP 19820815 200501 1 002

2. Mahasiswa yang bersangkutan.
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Lampiran 3. Instrumen Motivasi

INSTRUMEN

1. Identitas Responden

Nama

Jurusan

2. Pengantar

Sehubungan dengan penelitian saya yang berjudul “Pengaruh Latihan

Small Side Game dan Latihan Drill Passing terhadap Kemampuan Passing Atlet

Futsal Porda Sleman ditinjau dari Motivasi” yang akan digunakan sebagai

penyelesaian tugas akhir, maka peneliti memohon kepada saudara untuk

membantu pengisian angket penelitian ini. Angket ini tidak akan mempengaruhi

apapun yang berhubungan dengan kepentingan saudara.

3. Petunjuk Pengisian

dengan member chek list (V) pada kolom yang tersedia.

Pilih salah satu yang sesuai dengan anda, yaitu:

Pilihlah salah satu jawaban dari setiap peryataan yang sesuai dengan anda,

Contoh :
No Pernyataan SS TS | STS
1 | Warna bendera Negara Indonesia adalah |
merah putih.
Keterangan:
SS Sangat Setuju
S Setuju
TS Tidak Setuju
STS Sangat Tidak Setuju
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Pernyataan

e

TS

STS

1 | Saya rajin mengikuti latihan futsal karena ingin
mengembangkan kemampuan yang saya miliki
2 | Saya rajin mengikuti futsal karena ingin selalu
menjuarai kompetisi atau turnamen futsal
3 | Saya jarang mengikuti latihan, karena metode
latihan tidak menyenangkan
4 | Latihan yang diberikan pelatin dapat membuat
bakat saya berkembang
Mengekspresikan diri
5 | Saya rajin mengikuti latihan agar bisa bermain
kompak dengan teman satu tim
6 | Teman-teman selalu mengapresiasi tim futsal kami
ketika menang ataupun kalah dalam kompetisi
7 | Saya merasa tidak senang ketika mencetak gol
dalam turnamen futsal
8 | Saya selalu mengikuti latihan dengan sungguh-
sungguh agar dalam pertandingan dapat bermain
maksimal
Tekanan
9 | Saya rajin latihan futsal karena diancam tidak
dimainkan ketika pertandingan
10 | Saya latihan futsal karena ingin menjadi juara
11 | Program latihan yang diberikan terlalu berat,
sehingga saya malas berlatih
12 | Pelatih selalu menekan agar mengikuti latihan
dengan maksimal
Ancaman
13 | Saya selalu datang tepat waktu pada saat latihan
agar tidak kena sanksi dari pelatih
14 | Saya jarang mengikuti latihan karena ada teman
satu tim yang tidak menyukai
15 | Saya rajin mengikuti futsal karena diancam tidak
dimainkan jika inkonsisten dalam latihan
16 | Pelatih futsal saya kurang menghargai setiap hasil
yang dicapai
Ketakutan dan kekhawatiran
17 | Saya melakukan berbagai cara agar agar bisa
menjadi juara
18 | Saya merasa senang walaupun saya mendapat
pelanggaran keras dari lawan.
19 | Saya merasa biasa saja meskipun tidak dapat
membawa tim futsal saya menjadi juara
20 | Saya rajin latihan karena tim lawan mempai

pemain yang bagus
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No

Pernyataan

e

TS

STS

Hadiah

21

Saya mengikuti futsal karena mendapatkan hadiah
dari orang tua

22

Saya rajin mengikuti latihan karena jika menang
mendapatkan bonus

23

Orang tua tidak pernah memberikan hadiah
meskipun saya dapat menjuarai pertandingan

24

Saya mengikuti latihan  futsal karena untuk
mendapatkan prestasi

Iming-iming yang membangkitkan

25

Saya ingin selalu menjuarai kompetisi atau
turnamen futsal karena orang tua selalu
menjanjikan hadiah

26

Saya ingin menjadi pemain futsal professional
karena bisa mendapatkan gaji

27

Saya ingin selalu mencetak gol dalam pertandingan
karena pelatih menjanjikan bonus

28

Perlengkapan futsal yang tidak memadai membuat
saya tidak semangat berlatih

Niat untuk berbuat sesuatu

29

Saya mengikuti futsal karena ingin menorehkan
prestasi pribadi

30

Saya mengikuti  futsal hanya sekedar untuk
mengisi waktu luang

31

Saya rajin  mengikuti latihan futsal untuk
mengangkat nama universitas

32

Saya rajin mengikuti latihan futsal agar tim futsal
dapat berprestasi di tingkat nasional

Sesuatu yang dipaksakan dari luar agar orang
menghindar dari sesuatu yang tidak diinginkan

33

Saya mengikuti latihan futsal karena dipaksa sama
teman

34

Saya tetap mengikuti latihan  futsal meskipun
orang tua melarang

35

Meskipun materi latihan yang diberikan ringan dan
menyenangkan saya tidak berangkat latihan

36

Lokasi latihan yang cukup dekat membuat saya
malas untuk datang berlatih futsal.
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Lampiran 4. Data Penelitian

PEMBAGIAN KELOMPOK

No Hasil Kategori | Keterangan Pembagian Kelompok
1 128 Tinggi Motivasi Tinggi
2 126 Tinggi

3 125 Tinggi

4 125 Tinggi

5 122 Tinggi 27% Atas
6 106 Tinggi

7 106 Tinggi

8 97 Tinggi

9 96 Tinggi

10 96 Tinggi

11 96 Sedang

12 95 Sedang

13 95 Sedang

14 95 Sedang

15 95 Sedang

16 95 Sedang

17 92 Sedang

18 92 Sedang

19 86 Sedang

20 85 Sedang

21 85 Sedang

22 85 Sedang

23 78 Sedang

24 78 Sedang

25 78 Sedang

26 78 Sedang

27 78 Sedang

28 78 Sedang

29 77 Rendah

30 76 Rendah

31 76 Rendah

32 76 Rendah

33 74 Rendah

34 73 Rendah | 27 % Bawah Motivasi Rendah
35 61 Rendah

36 58 Rendah

37 58 Rendah

38 57 Rendah
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Pretest Kemampuan Passing Kelompok Motivasi Tinggi

No Nama Hasil Tes
1[Al 22
2 | A2 22
3|A3 22
4 Ad 21
5| A5 21
6 | A6 20
7| A7 20
8| A8 20
9|A9 19
10 [ A10 19
Ordinal Pairing

No | Kelompok Hasil Tes

1 |A 22

2 B 22

3 B 22

4 | A 21

5 |A 21

6 B 20

7 B 20

8 |A 20

9 |A 19

10 B 19

Kelompok Motivasi Tinggi

No Small Sided Game (A1B1) Latihan Drill Passing (A2B1)
1 22 22

2 21 22

3 21 20

4 20 20

5 19 19
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Pretest Kemampuan Passing Kelompok Motivasi Rendah

No Nama Hasil Tes
1({B1 16
2| B2 16
3|B3 15
4| B4 15
5| B5 13
6 | B6 12
7| B7 10
8| B8 10
9| B9 8

10 | B10 7

Ordinal Pairing

No | Kelompok Hasil Tes
1 [A 16

2 B 16
3 B 15
4 [A 15

5 |A 13

6 B 12
7 B 10
8 |A 10

9 |A 8

10 B 7

Ordinal Pairing
Kelompok Motivasi Rendah

No Small Sided Game Latihan Drill Passing
(A1B2) (A2B2)
1 16 16
2 15 15
3 13 12
4 10 10
5 8 7
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POSTTEST

Kelompok Motivasi Tinggi

No Small Sided Game (A1B1) Latihan Drill Passing (A2B1)
1 25 24

2 26 22

3 25 23

4 24 22

5 22 20

Kelompok Motivasi Rendah

No Small Sided Game (A1B2) Latihan Drill Passing (A2B2)
1 17 17

2 16 16

3 14 13

4 11 12

5 9 9
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Lampiran 5. Deskriptif Statistik

Descriptive Statistics

N Minimum | Maximum Sum Mean Std. Deviation

Pretest A1B1 5 19,00 22,00 103,00 20,6000 1,14018
Posttest A1B1 5 22,00 26,00 122,00 24,4000 1,51658
Pretest A2B1 5 19,00 22,00 103,00/ 20,6000 1,34164
Posttest A2B1 5 20,00 24,00 111,00] 22,2000 1,48324
Pretest A1B2 5 8,00 16,00 62,00 12,4000 3,36155
Posttest A1B2 5 9,00 17,00 67,00 13,4000 3,36155
Pretest A2B2 5 7,00 16,00 60,00 12,0000 3,67423
Posttest A2B2 5 9,00 17,00 67,00 13,4000 3,20936
Valid N (listwise) 5
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Lampiran 6. Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest A1B1 237 5 .200° 961 5 814
Posttest A1B1 254 5 200" 914 5 492
Pretest A2B1 273 5 200" .852 5 201
Posttest A2B1 246 5 200" .956 5 777
Pretest A1B2 .180 5 200" 942 5 677
Posttest A1B2 .180 5 200" 942 5 677
Pretest A2B2 193 5 200" 957 5 787
Posttest A2B2 191 5 200" 958 5 794

a. Lilliefors Significance Correction

*. This is a lower bound of the true significance.

140




Lampiran 7. Uji Homogenitas

Levene's Test of Equality of Error Variances®

Dependent Variable:Passing

F dfl

df2

Sig.

5.193

3

16

211

Tests the null hypothesis that the error variance

of the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intercept + Metode_Latihan + Motivasi

+ Metode_Latihan * Motivasi
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Lampiran 8. Uji Paired Sample Test

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair1  Pretest Kelompok 1 16.5000 10 4,92725 1.55813
Posttest Kelompok 1 18.9000 10 6.29727 1.99137
Pair2  Pretest Kelompok 2 16.3000 10 5.22919 1.65362
Posttest Kelompok 2 17.8000 10 5.20256 1.64520
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1  Pretest Kelompok 1 &
Posttest Kelompok 1 10 990 -000]
Pair2  Pretest Kelompok 2 &
Posttest Kelompok 2 10 987 'OOOI
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Std. |Std. Error Sig. (2-
Mean [Deviation| Mean Lower Upper t df tailed)
Pair Pretest
1 Kelompok 1 - -
Posttest 2 40000 1.57762| .49889| -3.52856| -1.27144|-4.811 9 .001
Kelompok 1
Pair Pretest
2 Kelompok 2 - -
Posttest 1.50000 .84984| .26874| -2.10794| -.89206|-5.582 9 .000
Kelompok 2
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Lampiran 9. Uji ANAVA

Between-Subjects Factors

Value Label N
Metode_Latihan 1 Small Sided
B Game 101
2 Ilszir;ianngDrlll 10
Motivasi 1 Tinggi 10
Rendah 10
Descriptive Statistics
Dependent Variable:Passing
Metode_Latihan Motivasi Mean Std. Deviation N
Small Sided Game Tinggi 3.8000 .83666
Rendah 1.0000 .00000
Total 2.4000 1.57762 10
Latihan Drill Passing Tinggi 1.6000 1.14018 5
Rendah 1.4000 54772 5
Total 1.5000 .84984 10
Total Tinggi 2.7000 1.49443 10
Rendah 1.2000 42164 10
Total 1.9500 1.31689 20
Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable:Passing
Type Il Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 23.750% 3 7.917 13.768 .000
Intercept 76.050 1 76.050 132.261 .000
Metode_Latihan 4.050 1 4.050 7.043 .017
Motivasi 11.250 1 11.250 19.565 .000
Metode_Latihan * Motivasi 8.450 1 8.450 14.696 .001
Error 9.200 16 575
Total 109.000 20
Corrected Total 32.950 19

a. R Squared =,721 (Adjusted R Squared = ,668)
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Estimated Marginal Means of Passing

Mot
4.00-
— Tinggi
e Rendah
350
(L]
=
[
a
= 3.00
=
=
o
& 2.50
=
-l
2
[ -
E 2.00
»
w
150
1.00
Small Sidled Game Latihan Drlill Passing
Metode_Latihan
Multiple Comparisons
Passing
Tukey HSD
() @) 95% Confidence Interval
Metode Metode
| Latiha _Latiha | Mean Difference
n n (1-9) Std. Error Sig. Lower Bound Upper Bound
AlB1 A2B1 2.2000° 47958 .002 .8279 3.5721
Al1B2 2.8000° 47958 .000 1.4279 41721
A2B2 2.4000° 47958 .001 1.0279 3.7721
A2B1 AlB1 -2.2000° 47958 .002 -3.5721 -.8279]
Al1B2 .6000 47958 .605 -7721 1.9721
A2B2 .2000 47958 .975 -1.1721 1.5721
AlB2 AlB1 -2.8000° 47958 .000 -4.1721 -1.4279)
A2B1 -.6000 47958 .605 -1.9721 7721
A2B2 -.4000 47958 .838 -1.7721 9721
A2B2 AlB1 -2.4000° 47958 .001 -3.7721 -1.0279]
A2B1 -.2000 47958 .975 -1.5721 1.1721
Al1B2 .4000 47958 .838 -.9721 1.7721

Based on observed means.
The error term is Mean Square(Error) = ,575.

*. The mean difference is significant at the ,05 level.
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Passing

Tukey HSD

Subset
Metode_Latihan N 1 2
AlB2 5 1.0000
A2B2 5 1.4000
A2B1 5 1.6000
AlB1 5 3.8000
Sig. .605 1.000

Means for groups in homogeneous subsets are displayed.
Based on observed means.
The error term is Mean Square(Error) = ,575.
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Lampiran 10. Program Latihan

PROGRAM LATIHAN SSG DAN
DRILL PASSING
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SESI LATIHAN 1

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 1
Sasaran Latihan . passing Sesi 1
Jumlat Atlet : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal ; Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO0 O
o Disiapkan mentl coocoo®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan Coach ¢ Meningkatkan suhu
[ ]

Jogging keliling 5 T tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit - . e Gerakan dimulai

e Stretching statis o dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 m‘ atau sebaliknya.
hitungan. menit _ e Gerakan dimulai

e Stretching dari yang sederhana

dinamis / Samba 10 ._I sampai yang

_ kompleks.
menit
3 | Latihan Inti e Koordinasi
© dilakukan dengan
1 Fy i Fy gerakan dasar lari,
lompat, dan loncat.
10 j i i I Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan

melakukan sprint
pendek, dan sprint
zig-zag

20 e Pemain melakukan
menit gerakan roll bola
Kelompok ssg (2 ke dalam lalu
set) dorong ke kanan di
3 menit lanjut ke passing ke
/ set %\,/3 %\,/g &,/z &V% pasangan.
Rec R R R * || e Bermain4vs?2
30 3 L3 3 | dengan sedikit
Bermain 4 vs 2 di detik sentuhan dan cepat
area 10 m x 10 m. Iset memindah bola ke
teman. Pemain
Game 10 penjaga berganti
menit setiap 2 menit
e Kecepatan lari 50%
15 Game dengan
menit peraturan maksimal

147




2 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan OO O®O pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit, s ® latihan kepada atlet,

OCOO0OOLLOO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 2

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 1
Sasaran Latihan . passing Sesi 2
Jumlat Atlet : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO0 O
o Disiapkan menit s oocoe®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan Coach ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling S T tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit - . e Gerakan dimulai
e Stretching statis g . f dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 m‘ atau sebaliknya.
hitungan. menit _ e Gerakan dimulai
e Stretching N u dari yang sederhana
dinamis / Samba ._I sampai yang
10 kompleks.
menit
3 | Latihan Inti e Koordinasi
© dilakukan dengan
1 F'y 'y i gerakan dasar lari,
lompat, dan loncat.
10 j i i I Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan
melakukan sprint
pendek, dan sprint
zig-zag
20 e Pemain melakukan
menit gerakan roll bola ke
Kelompok ssg (2 dalam lalu dorong
set) ke kanan di lanjut
3 menit ke passing ke
/ set %\,/Z %\v/g %\y,/l .{\y% pasangan.
Rec k! ! R + || e Bermain4vs?2
30 8 ¥ L » dengan sedikit
Bermain 4 vs 2 di detik sentuhan dan cepat
area 10 m x 10 m. [set memindah bola ke
teman. Pemain
Game 10 penjaga berganti
menit setiap 2 menit
e Kecepatan lari 50%
15 Game dengan
menit peraturan maksimal
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2 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan OO O®O pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit, s ® latihan kepada atlet,

OCOO0OOLLOO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 3

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 1
Sasaran Latihan . passing Sesi 3
Jumlat Atlet : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO0 O
o Disiapkan mentl coocoo®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling S -_. tubuh dan otot.
lapangan 2 Kali. menit| &5 . f e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 ) , atau sebaliknya.
hitungan. menit N | » Gerakan dimulai
e Stretching _ dari yang sederhana
dinamis / Samba sampai yang
10 kompleks.
menit
3 | Latihan Inti -1 | ® Koordinasi
"x dilakukan dengan
'Y 'y 'y gerakan dasar lari,
lompat, dan loncat.
10 ‘ i i 4 e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan
melakukan sprint
pendek, dan sprint
* X * x zig-zag
20 o Pemain melakukan
menit gerakan roll bola ke
Kelompok ssg (2 dalam lalu dorong
set) ke kanan di lanjut
3 menit passing ke target
/ set yang ada di depan
Rec e Bermain 4 vs 2
_ ) 30 dengan sedikit
Bermain 4 vs 2 di detik sentuhan dan cepat
area 10 m x 10 m. /set memindah bola ke
teman. Pemain
Game 10 penjaga berganti
menit setiap 2 menit
e Kecepatan lari 50%
15. e Game dengan
menit peraturan maksimal
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2 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan OO O®O pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit OEOIOROROASTOES) latihan kepada atlet,

OO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 4

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 1
Sasaran Latihan . passing Sesi 4
Jumlat Atlet : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO0 O
o Disiapkan mentl coocoo®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling S -_. tubuh dan otot.
lapangan 2 Kali. menit| &5 . f e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 ) , atau sebaliknya.
hitungan. menit N | » Gerakan dimulai
e Stretching _ dari yang sederhana
dinamis / Samba sampai yang
10 kompleks.
menit
3 | Latihan Inti -1 | ® Koordinasi
"x dilakukan dengan
'Y 'y 'y gerakan dasar lari,
lompat, dan loncat.
10 ‘ i i 4 e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan
melakukan sprint
pendek, dan sprint
* X * x zig-zag
20 o Pemain melakukan
menit gerakan roll bola ke
Kelompok ssg (2 dalam lalu dorong
set) ke kanan di lanjut
3 menit passing ke target
/ set yang ada di depan
Rec e Bermain 4 vs 2
_ ) 30 dengan sedikit
Bermain 4 vs 2 di detik sentuhan dan cepat
area 10 m x 10 m. /set memindah bola ke
teman. Pemain
Game 10 penjaga berganti
menit setiap 2 menit
e Kecepatan lari 50%
15. e Game dengan
menit peraturan maksimal

153




2 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan OO O®O pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit OEOIOROROASTOES) latihan kepada atlet,

OO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 5

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 22
Sasaran Latihan . passing Sesi 5
Jumlat pemain : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO O
e Disiapkan mentl cococoe®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling S -_. tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit| &5 . F e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 ) , atau sebaliknya.
hitungan. menit | | » Gerakan dimulai
e Stretching . l dari yang sederhana
dinamis / Samba sampai yang
10 kompleks.
menit
3 | Latihan Inti e Koordinasi
,_i g dilakukan dengan
gerakan dasar lari,
4 & 4 lompat, dan loncat.
10 e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi | menit S F'y F'y 'y inti dengan
melakukan sprint
) R 0 pendek, dan sprint
20 '& ﬁ’?\ 'ﬁ ﬂ“ zig-zag
e Pemain mem-
menit \ﬁi % \g{ passing ke cone
Kelompok 3 cone | (2 B sebelah kanan lalu
wall passing set) passing ke sebelah
5 menit kiri, pemain
/ set penerima hanya
Rec mem-back pass
30 bola tersebut.
_ _ detik e Bermain 3 vs 2
Bermain 3 vs 2 di [set dengan gawang
area 10 m x 10 m. kecil melakukan 2
10 ) kali sentuhan.
Game menit e Kecepatan lari 50%
Game dengan
15_ peraturan maksimal 2
menit kali sentuhan, sudah

155




harus di umpan ke
teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan COEOOOO®O® pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit, oo ® latihan kepada atlet,

OO0

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 6

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 22
Sasaran Latihan . passing Sesi .6
Jumlat pemain : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO O
e Disiapkan mentl cococoe®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling S -_. tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit| &5 . F e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 ) , atau sebaliknya.
hitungan. menit | | » Gerakan dimulai
e Stretching . l dari yang sederhana
dinamis / Samba sampai yang
10 kompleks.
menit
3 | Latihan Inti e Koordinasi
,_i g dilakukan dengan
gerakan dasar lari,
4 & 4 lompat, dan loncat.
10 e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi | menit S F'y F'y 'y inti dengan
melakukan sprint
) R 0 pendek, dan sprint
20 '& ﬁ’?\ 'ﬁ ﬂ“ zig-zag
e Pemain
menit \ﬁi % \g{ mempassing ke
Kelompok 3 cone (2 N cone sebelah kanan
wall passing set) lalu passing ke
S menit sebelah kiri,
/ set pemain penerima
Rec hanya memback
30 pass bola tersebut.
_ _ detik e Bermain 3 vs 2
Bermain 3 vs 2 di [set dengan gawang
area 10 m x 10 m. kecil melakukan 2
10 ) kali sentuhan.
Game menit e Kecepatan lari 50%
Game dengan
15_ peraturan maksimal 2
menit kali sentuhan, sudah
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harus di umpan ke
teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan COEOOOO®O® pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit, oo ® latihan kepada atlet,

OO0

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 7

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 22
Sasaran Latihan . passing Sesi 7
Jumlat Atlet : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO O
e Disiapkan mentl cococoe®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling S -—. tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit| &5 . F e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 ) , atau sebaliknya.
hitungan. menit | | » Gerakan dimulai
e Stretching _ dari yang sederhana
dinamis / Samba sampai yang
10 kompleks.
menit
3 | Latihan Inti e Koordinasi
,_x L dilakukan dengan
v gerakan dasar lari,
“ “ 4 lompat, dan loncat.
10 e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi | menit x 'y 'y Iy inti dengan
melakukan sprint
r f r i pgndek, dan sprint
4 4 zig-zag.
e . . | | ® Pemain passing
(2 i_// \»\_33\ !L// \u\i?\?x dengan kaki kanan
Kelompok 3 cone | set) N N/ di sebelah kanan
wall passing 5 menit _ _ cone lanjut passing
/ set f ; kaki kiri di sebelah
Rec cone kiri lalu
30 pindah ke cone
detik selanjutnya dan
Iset seterusnya
Bermain 3 vs 2 di e Bermain 3 vs 2
area 10 m x 10 m. 10 dengan gawang
menit kecil melakukan 2
Game kali sentuhan.
15 o Kecepatan lari 50%
menit Game dengan
peraturan maksimal 2
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kali sentuhan, sudah
harus di umpan ke
teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan OO O®O pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit, oo ® latihan kepada atlet,

QOO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 8

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 22
Sasaran Latihan . passing Sesi : 8
Jumlat Atlet : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO O
e Disiapkan mentl cococoe®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling S -—. tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit| &5 . F e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 ) , atau sebaliknya.
hitungan. menit | | » Gerakan dimulai
e Stretching _ dari yang sederhana
dinamis / Samba sampai yang
10 kompleks.
menit
3 | Latihan Inti e Koordinasi
,_x L dilakukan dengan
v gerakan dasar lari,
“ “ 4 lompat, dan loncat.
10 e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi | menit x 'y 'y Iy inti dengan
melakukan sprint
r f r i pgndek, dan sprint
4 4 zig-zag.
e . . | | ® Pemain passing
(2 i_// \»\_33\ !L// \u\i?\?x dengan kaki kanan
Kelompok 3 cone | set) N N/ di sebelah kanan
wall passing 5 menit _ _ cone lanjut passing
/ set f ; kaki kiri di sebelah
Rec cone kiri lalu
30 pindah ke cone
detik selanjutnya dan
Iset seterusnya
Bermain 3 vs 2 di e Bermain 3 vs 2
area 10 m x 10 m. 10 dengan gawang
menit kecil melakukan 2
Game kali sentuhan.
15 o Kecepatan lari 50%
menit Game dengan
peraturan maksimal 3
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kali sentuhan, sudah
harus di umpan ke
teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan OO O pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit, cooceceooe® latihan kepada atlet,

OO0 OLLOO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.

162




SESI LATIHAN 9

Cabang Olahraga - Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro .3
Sasaran Latihan . passing Sesi 9
Jumlat pemain : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
O LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar S | coooO@OO®
e Disiapkan mentl s oo
e Doa
e Penjelasan materi
2 | o Pemanasan e Meningkatkan suhu
e Jogging keliling 5 tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit e Gerakan dimulai
e Stretching statis dari atas kebawah
. 5 .
setiap gerakan 8 menit atau sebaliknya.
hitungan. Gerakan dimulai
e Stretching dari yang sederhana
dinamis / Samba 10 sampai yang
menit kompleks.
3 | Latihan Inti Koordinasi
AX : dilakukan dengan
'y Iy 'y gerakan dasar lari,
j' lompat, dan loncat.
. . 10 ' i 4 Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan
3 : : melakukan sprint
'Ti*y t j’j\ﬁ A XT\“\J A t]’\‘ /|| pendek, dan sprint
WY /u:-f C /uc-f 9 " 3 zig-zag
(2 ! J A j 3 J 5 J Pemain melakukan
Kelompok v role to | set) ; . . ; roll bola ke dalam
gate pass 7 menit| # # , # dan di dorong ke
/ set kanan lalu passing
Rec dan pasangan
30 menghentikan bola
detik dan di lanjut
_ _ [set seterusnya
Bermain 2 vs 2 di Bermain 2 vs 2
area 10 mx 10 m. 10 . dengan sedikit
menit sentuhan dan cepat
Game memindah bola ke
15. teman
menit

Kecepatan lari 50%
Game dengan
peraturan maksimal
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3 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, ocococoooe® pelan daripada

tubuh dan OO pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit OO latihan kepada atlet,

OO OLLO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 10

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 03
Sasaran Latihan . passing Sesi 10
Jumlat pemain : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 ) OO ®
e Disiapkan menit s ooceee®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling 5 -_. tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit| & f e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 S . - atau sebaliknya.
; menit , . .
hitungan. — . | e Gerakan dimulai
e Stretching ._I dari yang sederhana
dinamis / Samba 10 sampai yang
menit kompleks.
3 | Latihan Inti e Koordinasi
—x : dilakukan dengan
i 4 'y gerakan dasar lari,
——i lompat, dan loncat.
. . 10. ' 4 4 e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan
=y : : melakukan sprint
||| || || 2
(2 g K . j % J P J e Pemain melakukan
Kelompok v role to | set) i . E e Roll bola ke dalam
gate pass 7 menit| % s i f dan di dorong ke
/ set ' kanan lalu passing
Rec dan pasangan
30 menghentikan bola
detik dan di lanjut
_ _ [set seterusnya
Bermain 2 vs 2 di e Bermain 2 vs 2
area 10 mx 10 m. 10 . dengan sedikit
menit sentuhan dan cepat
Game memindah bola ke
15 teman.
menit e Kecepatan lari 50%
Game dengan
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peraturan maksimal
3 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit|, oo ® pelan daripada

tubuh dan OO pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit OO ® latihan kepada atlet,

OO0 LLO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 11

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro .3
Sasaran Latihan . passing Sesi 111
Jumlat Atlet : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar S | oo ®
e Disiapkan menit s ooceee®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling 5 -_. tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit| & f e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 S . - atau sebaliknya.
; menit , . .
hitungan. — . | e Gerakan dimulai
e Stretching ._I dari yang sederhana
dinamis / Samba 10 sampai yang
menit kompleks.
3 | Latihan Inti - ¢ Koordinasi
dilakukan dengan
’& 4 4 4 gerakan dasar lari,
10 'i' i i i Iompat, dan I_oncat.
. . . e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan
A X melakukan sprint
\ \ pendek, dan sprint
Sy, |t
(2 w N | e o ~ull® Pemain melakukan
Kelompok ssg set) |- L~ /| Roll bola lalu
7 menit i passing ke target
/ set A dan pasangan mem-
Rec ; back pass lalu
30 FaR pemain bergeser ke
detik reT oA kanan dan
Bermain2vs2di | /set - seterusnya. Setelah
area 10 m x 10 m. 3 menit di ganti
10 pemain yang
Game menit berada di tengah.
e Bermain
15 2vs2dengan
menit gawang kecil
melakukan 2 kali
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sentuhan.

e Kecepatan lari 50%
Game dengan
peraturan maksimal
3 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, ocococoooe® pelan daripada

tubuh dan OO pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit OO latihan kepada atlet,

OO0 OLLO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 12

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro .3
Sasaran Latihan . passing Sesi 112
Jumlat Atlet : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar S | oo ®
e Disiapkan menit s ooceee®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling 5 -_. tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit| & f e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 S . - atau sebaliknya.
; menit , . .
hitungan. — . | e Gerakan dimulai
e Stretching ._I dari yang sederhana
dinamis / Samba 10 sampai yang
menit kompleks.
3 | Latihan Inti - e Koordinasi
dilakukan dengan
’& 4 4 4 gerakan dasar lari,
10 'i' i i i Iompat, dan I_oncat.
. . . e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan
A X melakukan sprint
\ pendek, dan sprint
f e zig-zag
@ s sl Ty | o Pemain melakukan
Kelompok ssg set) |- ) /| Roll bola lalu
7 menit i passing ke target
/ set %ﬁ dan pasangan
Rec i memback pass lalu
TA pemain bergeser ke
ggﬂk Y kanan dan
Bermain2vs2di | /set seterusnya. Setelah
area 10 m x 10 m. 3 menit di ganti
10 pemain yang
Game menit berada di tengah.
e Bermain 2vs2
15 dengan gawang
menit kecil melakukan 2
kali sentuhan.
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o Kecepatan lari 50%
Game dengan
peraturan maksimal
3 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan OO O® pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit OO latihan kepada atlet,

OO O

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 13 MODEL LATIHAN V ROLE TO GATE PASS

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 4
Sasaran Latihan . passing Sesi 13
Jumlat pemain : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSI§ FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar ° | o0
o Disiapkan ment s oo ®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan -_. ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling 5 o — tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit| & f e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 S . - atau sebaliknya.
; menit , . .
hitungan. — . | e Gerakan dimulai
e Stretching . I dari yang sederhana
dinamis / Samba 10 sampai yang
menit kompleks.
3 | Latihan Inti e Koordinasi
¥ dilakukan dengan
i 'y 'y i gerakan dasar lari,
lompat, dan loncat.
. . 10. e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit x 'y i 'y inti dengan
melakukan sprint
pendek, dan sprint
zig-zag.
2 e Pemain mem-
Kelompok v roleto | set) |- passing ke cone
gate pass 9 menit yang ada pemain
/ set lalu, pemain
Rec penerima bola
30 hanya mengontrol
detik bola dan pemain
_ _ [set yang passing lanjut
Bermain 3 vs 3 di passing ke arah
area 10 mx 10 m. 10 . target di depan dan
menit pemain pindah ke
Game .
15 cone selanjutnya
menit dan seterusnya.

e Bermain 3vs3
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dengan gawang
kecil melakukan 2
kali sentuhan.

e Kecepatan lari 50%
Game dengan
peraturan maksimal
3 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan OO pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit SIS IORS RS TS IOES) latihan kepada atlet,

OO O

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 14

Cabang Olahraga - Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 4
Sasaran Latihan . passing Sesi 13
Jumlat pemain : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
o] LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 ) OO ®
e Disiapkan menit s ooceee®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | e Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling 5 -_. tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit| & f e Gerakan dimulai
e Stretching statis m‘ dari atas kebawah
setiap gerakan 8 S . - atau sebaliknya.
; menit , . .
hitungan. — . | e Gerakan dimulai
e Stretching . I dari yang sederhana
dinamis / Samba 10 ' sampai yang
menit kompleks.
3 | Latihan Inti e Koordinasi
¥ dilakukan dengan
i 'y 'y i gerakan dasar lari,
lompat, dan loncat.
. . 10. e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit x 'y i 'y inti dengan
melakukan sprint
pendek, dan sprint
Kelompok v roleto | (2 e oF 219-zag.
gate pass set) | [Fo =1F s LS e Pemain
9 menit ¥ [ mempassing ke
/ set Y Y cone yang ada
Rec . . pemain lalu,
30 pemain penerima
detik bola hanya
Bermain 3 vs 3 di [set mengontr0| bola
area 10 m x 10 m. dan pemain yang
10 . passing lanjut
Game menit passing ke arah
target di depan dan
15 L
menit pemain plqdah ke
cone selanjutnya
dan seterusnya.
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e Bermain 3vs3
dengan gawang
kecil melakukan 2
kali sentuhan.

e Kecepatan lari 50%
Game dengan
peraturan maksimal
3 kali sentuhan,
sudah harus di
umpan ke teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, ocococoooe® pelan daripada

tubuh dan OO pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit OO latihan kepada atlet,

OO OLLO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 15

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 4
Sasaran Latihan . passing Sesi 15
Jumlat pemain : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
©) LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO0 O
e Disiapkan mentl coocoo®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | o Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling 5 | | tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit A 4 e Gerakan dimulai
e Stretching statis [ e Bt dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 ﬁ_l atau sebaliknya.
hitungan. menit - e Gerakan dimulai
e Stretching ] - dari yang sederhana
dinamis / Samba | sampaiyang
10 kompleks.
menit
3 | Latihan Inti e Koordinasi
i dilakukan dengan
d 'y 4 gerakan dasar lari,
lompat, dan loncat.
10 ‘ I\ i i e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan
melakukan sprint
ailr ° _.f || pendek, dan sprint
LA ) R Y o zig-zag
20 S 4 e Kombinasi v role to
menit . ¢ gate dan 3 cone
Ke|0mp0k 3 cone (2 it i wall passing’
wall passing set) pemain
9 menit DY S mempassing ke
/ set Y SN 3 cone pertama
Rec @ pemain penerima
30 « Cuma mengontrol
detik it bola tersebut lalu
Bermain 3 vs 3 di [set menjemput bola
area10 m x 10 m. dan lanjut dribbling
10 _ ke cone selanjutnya
Game menit sampai cone ke tiga
lanjut dribbling
15 melewati 3 cone
menit dan passing ke
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target.

e Bermain 3 vs 3
dengan gawang
kecil melakukan 2
kali sentuhan.

e Kecepatan lari 50%

Game dengan

peraturan maksimal 3

kali sentuhan, sudah

harus di umpan ke
teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan COEOOOO®O® pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit, oo ® latihan kepada atlet,

OO OO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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SESI LATIHAN 16

Cabang Olahraga : Futsal Periodisasi
Waktu : 90 menit Mikro 4
Sasaran Latihan . passing Sesi : 16
Jumlat pemain : 10 orang Peralatan : Bola, cones
Hari / Tanggal Intensitas : sedang
Pelatih : 2 orang
N MATERI DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN
©) LATIHAN
1 | ¢ Pembukaan/ Coach Singkat dan jelas
Pengantar 5 _ OO0 O
e Disiapkan mentl coocoo®
e Doa
e Penjelasan materi
2 | o Pemanasan ¢ Meningkatkan suhu
e Jogging keliling 5 | | tubuh dan otot.
lapangan 2 kali. menit A 4 e Gerakan dimulai
e Stretching statis [ e Bt dari atas kebawah
setiap gerakan 8 5 ﬁ_l atau sebaliknya.
hitungan. menit - e Gerakan dimulai
e Stretching ] - dari yang sederhana
dinamis / Samba | sampaiyang
10 kompleks.
menit
3 | Latihan Inti e Koordinasi
i dilakukan dengan
d 'y 4 gerakan dasar lari,
lompat, dan loncat.
10 ‘ I\ i i e Persiapan latihan
Latihan Koordinasi menit inti dengan
melakukan sprint
ailr ° _.f || pendek, dan sprint
LA ) R Y o zig-zag
20 S 4 e Kombinasi v role to
menit . ¢ gate dan 3 cone
Ke|0mp0k 3 cone (2 it i wall passing’
wall passing set) pemain
9 menit DY S mempassing ke
/ set Y SN 3 cone pertama
Rec @ pemain penerima
30 « Cuma mengontrol
detik it bola tersebut lalu
Bermain 3 vs 3 di [set menjemput bola
area 10 m x 10 m. dan lanjut dribbling
10 _ ke cone selanjutnya
Game menit sampai cone ke tiga
lanjut dribbling
15 melewati 3 cone
menit dan passing ke
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target.

e Bermain 3 vs 3
dengan gawang
kecil melakukan 2
kali sentuhan.

e Kecepatan lari 50%

Game dengan

peraturan maksimal 3

kali sentuhan, sudah

harus di umpan ke
teman.

Pendinginan 5 Coach Setiap gerakan lebih
Menurunkan suhu menit, oo ® pelan daripada

tubuh dan COEOOOO®O® pemanasan.
melemaskan otot

Evaluasi dan 5 Coach Memberikan evaluasi
Penutup menit, oo ® latihan kepada atlet,

OO OO

agar kesalahan yang
dilakukan, tidak
diulangi pada latian
selanjutnya, dan
pemberian motivasi
kepada atlet.
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Lampiran 11. Dokumentasi Penelitian

planet
biru,

Small Sided Game
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- tomy

Latihan Drill Passing
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