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ABSTRAK 

NORIS STRADA SANJAYA: Pengaruh Latihan Small Sided Games Dan 

Passing  Drill terhadap Peningkatan Kemampuan Passing  Pemain Futsal yang 

Ditinjau dari Aspek Daya Tahan Kardiovaskuler. Tesis. Yogyakarta: Fakultas 

Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023. 

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui: (1) perbedaan pengaruh 

latihan small sided games dan passing  drill terhadap peningkatan kemampuan 

passing  pemain futsal, (2) perbedaan pengaruh daya tahan kardiovaskuler tinggi 

dan daya tahan kardiovaskuler rendah terhadap kemampuan passing, (3) interaksi 

pengaruh latihan small sided games dan passing drill serta daya tahan 

kardiovaskuler (tinggi atau rendah) terhadap kemampuan passing. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain 2x2 

Faktorial. Populasi penelitian ini adalah siswa SMP Muhammadiyah Sumbang. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan 

pertimbangan siswa putra yang aktif mengikuti ekstrakurikuler futsal dan berusia 

13-14 tahun. Total sampel sebanyak 40 siswa. Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Test kemampuan passing  dan bleep test. Teknik analisis data 

menggunakan Anova dua jalur dengan taraf signifikansi 0.05. 

Hasil Penelitian yang telah ditemukan sebagai berikut: (1) terdapat 

perbedaan pengaruh latihan small sided games dan passing  drill terhadap 

peningkatan kemampuan passing  pemain futsal kelompok latihan small sided 

games memiliki nilai peningkatan kemampuan passing lebih baik dibandingkan 

kelompok latihan passing drill, (2) terdapat perbedaan pengaruh daya tahan 

kardiovaskuler tinggi dan daya tahan kardiovaskuler rendah terhadap kemampuan 

passing, kelompok daya tahan kardiovaskuler tinggi memiliki tingkat kemampuan 

passing lebih baik dibandingkan dengan kelompok daya tahan kardiovaskuler 

rendah., (3) terdapat interaksi pengaruh latihan small sided games dan passing  

drill serta daya tahan kardiovaskuler (tinggi atau rendah) kelompok small sided 

games dan passing drill memiliki tujuan yang sama yaitu untuk meningkatkan 

kemampuan passing dan dapat dilatihkan kepada seseorang yang dengan daya 

tahan kardiovaskuler tinggi dan rendah. 

Kata Kunci: small sided games, passing  drill, daya tahan kardiovaskuler, futsal 
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ABSTRACK 

 

NORIS STRADA SANJAYA: The Effect of Small Sided Games and Passing  

Drill Training on Improving the Passing  Ability of Futsal Players in terms of 

Cardiovascular Endurance. Thesis. Yogyakarta: Faculty of Sports and Health 

Science, Yogyakarta State University, 2023. 

This research aims to determine: (1) the difference in the effect of small 

sided games and passing drills towards the passing ability improvement of futsal 

players, (2) the difference in the effect of high cardiovascular endurance and low 

cardiovascular endurance towards the passing ability, and (3) the interaction of 

the effect of small sided games training and passing drills as well as 

cardiovascular endurance (high or low) towards the passing ability. 

This research is an experimental research with a 2x2 Factorial design. 

The population of this study was students of SMP Muhammadiyah Sumbang. The 

sampling technique uses purposive sampling with consideration of male students 

who actively participate in futsal extracurricular activities and aged 13-14 years. 

The total sample was 40 students. The instruments used in this study were the 

passing  ability test and bleep test. The data analysis technique uses a two ways 

Anova with a significance level of 0.05. 

The results of the study have been found as follows: (1) there are differences in 

the effect of small sided games and passing drills on increasing the passing ability 

of futsal players in the small sided games training group has a better passing 

ability increase value than the passing drill training group, (2) there are 

differences in the effect of high cardiovascular endurance and low cardiovascular 

endurance on passing ability,  The high cardiovascular endurance group has a 

better passing ability level than the low cardiovascular endurance group, (3) 

there is an interaction of the influence of small sided games and passing drill 

exercises and cardiovascular endurance (high or low) The small sided games and 

passing drill groups have the same goal, which is to improve passing ability and 

can be trained to someone with high and low cardiovascular endurance. 

Keywords: small sided games, passing  drill, cardiovascular endurance, futsal 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Permendikbud Nomor 62 Tahun 2014 tentang Ekstrakurikuler Pendidikan 

Dasar dan Menengah menjelaskan bahwa kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan 

kurikuler yang dilakukan oleh peserta didik di luar jam belajar kegiatan 

intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler, di bawah bimbingan dan pengawasan 

satuan pendidikan, bertujuan untuk mengembangkan potensi, bakat, minat, 

kemampuan, kepribadian, kerja sama, dan kemandirian peserta didik secara 

optimal untuk mendukung pencapaian tujuan pendidikan. Dapat diambil 

kesimpulan bahwa ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan yang dilakukan di 

luar jam pelajaran sekolah. Terdapat berbagai kegiatan ekstrakurikuler di bidang 

olahraga yang dijalankan oleh sekolah, salah satunya yaitu futsal. 

Futsal merupakan olahraga resmi yang diperkenalkan oleh International 

Federation of Football Associations (FIFA). Salah satu game yang mendapat 

perhatian besar belakangan ini adalah permainan futsal dan merupakan salah satu 

game paling populer di dunia. Futsal merupakan olahraga yang sedang 

berkembang pesat di kalangan masyarakat, baik di lingkungan masyarakat umum 

maupun pendidikan. Permainan futsal tidak hanya dijadikan sebagai salah satu 

olahraga rekreasi, akan tetapi telah menjadi olahraga kompetitif yang 

dipertandingkan di berbagai pertandingan regional, nasional maupun 

internasional. Kharisma & Mubarok (2020: 126) menjelaskan bahwa kompetisi 

futsal di tingkat regional, nasional, maupun internasional telah banyak 
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diselenggarakan sebagai cara meningkatkan prestasi. Futsal merupakan salah satu 

olahraga permainan beregu yang dimainkan oleh 5 orang dengan durasi waktu 

permainan 2x20 menit. 

Futsal adalah olahraga sisi 5 yang sangat mirip dengan sepak bola. Ini 

harus dimainkan pada permukaan datar, halus dan non-abrasif yang dapat berupa 

bahan buatan atau pitch kayu (FIFA, 2016: 6). Moore (2014: 113) menjelaskan 

bahwa terlepas dari popularitas futsal, tinjauan sistematis pertamanya dalam 

bahasa Inggris baru diterbitkan pada tahun 2014. Dalam permainan futsal, teknik, 

akurasi dan kecepatan passing  sangat krusial. Mulyono, (2014: 3) perpaduan 

antara individu yang ada di dalam tim dapat terbentuk melalui olahraga futsal dan 

akan menciptakan kebersamaan serta kerja sama yang baik untuk mencapai 

kemenangan,  faktor yang memengaruhi dalam permainan futsal meliputi faktor 

teknik, fisik, taktik dan mental. Seorang pemain futsal harus bisa menguasai 

keterampilan teknik dasar dengan cepat dan tepat di bawah tekanan ritme 

permainan. selama pertandingan berlangsung, setiap pemain mempunyai tugas 

menyerang dan bertahan secara terus-menerus dengan intensitas yang tinggi 

(Naser et.,al 2017: 76). 

Bermain futsal dengan baik dan benar, pemain futsal harus menguasai 

teknik-teknik dasar, oleh karena itu pemain harus dilatih selama latihan atau 

sekolah dan dilatih selama program ekstrakurikuler di sekolah atau pelatihan di 

klub. Oleh karena itu, pelatih futsal harus menguasai teknik dasar pemain futsal 

dengan benar dan mengetahui model latihan yang harus digunakan. Futsal adalah 

permainan yang dimainkan oleh 2 tim, masing-masing tim terdiri atas 5 pemain 
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dan lapangannya lebih kecil dan di dalam ruangan dan hasilnya ditentukan oleh 

skor dan waktu. ini mirip dengan apa yang diungkapkan futsal itu sendiri (Müller 

et al., 2018: 249 & Zeljko et al., 2020: 26). 

Mulyono (2014: 53). menjelaskan bahwa passing  merupakan bagian 

penting dalam permainan dan umumnya dilakukan menggunakan kaki bagian 

dalam. Irawan (2009) juga menjelaskan bahwa dalam melakukan passing  kaki 

bagian dalam, hal yang perlu diperhatikan yaitu penempatan kaki tumpu di 

samping bola, pandangan terhadap bola, ayunan kaki, impact/perkenaan kaki 

dengan bola, dan gerakan lanjutan setelah melakukan passing . Passing  bukan 

hanya sekedar menendang bola, tetapi dibutuhkan suatu rasa untuk mengatur 

kecepatan bola sehingga passing  yang akan diberikan kepada rekan satu tim tidak 

terlalu keras ataupun terlalu pelan. Teknik yang sangat baik harus dimiliki oleh 

seorang pemain futsal untuk mencapai prestasi tertinggi. Di samping pemain 

futsal juga diwajibkan harus memiliki kemampuan kondisi fisik yang sangat baik, 

sehingga teknik yang dimiliki bisa ditampilkan selama pertandingan dengan 

konsisten untuk mendapatkan puncak prestasi (Yusuf & Zainuddin, 2022: 496). 

Futsal adalah jenis olahraga yang memiliki aturan ketat tentang kontak 

fisik. Dengan aspek kekerasan lainnya seperti dalam sepak bola, pemain tidak 

diperbolehkan dalam futsal. Kekerasan yang sering menimpa pemain sepak bola 

jarang ditemukan di futsal. Inilah alasan utama mengapa pertandingan futsal 

digandrungi banyak orang. Futsal lebih mementingkan kemampuan skill. Bola 

lebih kecil dan lebih ringan untuk menjadi instrumen yang hebat dan membantu 

mengembangkan teknik individu. Karena pemain bisa lebih dewasa dan memiliki 
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kontrol terhadap bola. Sedikitnya jumlah pemain dalam sebuah tim menjadi 

sangat krusial bagi semua pemain dalam menyerang pertahanan. Tidak ada 

permainan sampingan kecil, tetapi semua pemain harus saling membantu dan 

harus memiliki mentalitas dan karakter bertahan dan menyerang dan kemampuan 

teknis individu masing-masing pemain.  (Müller et al., 2018: 250).  (Caglayan et 

al., 2018: 45). Seperti yang dijelaskan oleh Arjuna (2018: 104) bahwa kondisi 

fisik yang baik sangat diperlukan dalam permainan futsal terutama komponen 

fisik dasar yang meliputi kekuatan, daya tahan otot, kecepatan, kelincahan, 

kelentukan, power dan daya tahan umum (cardiovaskuler).  

Hasil penelitian Kusuma (2021: 23) menunjukkan bahwa dalam sebuah 

pertandingan frekuensi penggunaan teknik passing  sebanyak 2181 kali atau 44% 

dalam keseluruhan teknik, control sebanyak 1853 kali atau sebesar 37%, dribbling 

sebanyak 422 kali atau sebesar 9%, shooting sebanyak 238 kali atau sebesar 5%, 

feinting sebanyak 92 kali atau sebesar 2%, heading sebanyak 25 kali atau sebesar 

1%, shielding sebanyak 56 kali atau sebesar 1%, turning sebanyak 17 kali atau 

sebesar 0%, dan chipping sebanyak 37 kali atau sebesar 1%. Kemudian penelitian 

dari Hanafi (2022: 6) frekusensi penggunaan teknik passing sebanyak 2064 kali, 

control sebanyak 1879 kali, dribbling sebanyak 254, feinting sebanyak 115 kali, 

shooting sebanyak 243 kali, heading sebanyak 36 kali, turning sebanyak 42 kali, 

dan chipping sebanyak 44 kali. Berdasarkan hasil tersebut teknik passing  tentu 

memiliki peranan yang sangat penting dalam sebuah pertandingan, sementara itu 

berdasarkan hasil studi pendahuluan dengan pembina ekstrakurikuler futsal SMP 

Muhammadiyah Sumbang Bapak Aldi Pramudya pada jumat, 30 Juni 2023 di 
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sekolah,  beliau mengungkapkan bahwa rata-rata anak didiknya masih sering 

melakukan kesalahan teknik dasar terutama passing, sehingga mengurangi 

kesempatan untuk mencetak gol ke gawang lawan. Passing yang baik adalah 

passing yang keras, akurat dan tidak menyulitkan rekan satu tim. Menurut 

Lhaksana, (2011: 30) Passing merupakan salah satu teknik dasar permainan futsal 

yang sangat dibutuhkan oleh pemain. dibutuhkan passing yang keras dan akurat 

untuk menguasai permainan sehingga sasaran yang diinginkan tercapai. 

Fahrizqi (2018: 33) mengungkapkan bahwa Pemain futsal harus memiliki 

kemampuan teknik untuk passing  atau mengoper bola. Passing  yang baik, 

cermat, atau akurasi operan yang tepat akan memudahkan untuk mencetak gol ke 

gawang lawan. Sementara kondisi fisik dan penguasaan teknik menjadi sesuatu 

hal sangat diperlukan dalam futsal. Purnomo & Irawan (2021: 2)  mengemukakan 

bahwa kondisi fisik sangat berperan dalam cabang olahraga futsal. Penelitian dari 

Barasakti (2019: 2) mengungkapkan bahwa futsal merupakan sebuah permainan 

yang sangat membutuhkan kondisi fisik yang baik. Kondisi fisik yang baik 

diperlukan untuk memadukan keterampilan teknik. 

Daya tahan umum kardiovaskuler merupakan kemampuan seseorang 

dalam menggunakan system jantung, paru-paru dan peredaran darahnya secara 

efektif dan efisien untuk menjalankan kerja secara terus-menerus yang melibatkan 

kontraksi sejumlah otot-otot dengan intensitas tinggi dalam waktu yang cukup 

lama (Sukadiyanto, 2011: 116). Beberapa faktor yang memegang peran penting 

dalam daya tahan adalah (1) frekuensi, (2) durasi latihan, (3) intensitas, (4) usia, 

(5) jenis kelamin, serta (6) genetik (Hasanan, 2018: 2). 
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Sukadiyanto (2011: 62) mengemukakan bahwa “Daya tahan 

kardiovaskuler/VO2Max adalah kemampuan sistem pernapasan manusia untuk 

menghirup oksigen sebanyak mungkin selama berolahraga (aktivitas fisik)”. 

Sugiharto (2014: 5) tingkat kebugaran individu yang terkait dengan peningkatan 

VO2 Max bergantung pada metode, intensitas latihan, dan instrumen tes yang 

diterapkan untuk menentukan VO2 Max. Latihan VO2 Max itu sendiri tidak dapat 

dilakukan segera, dan perlu melakukan beberapa latihan untuk  hasil terbaik. 

Penentuan kemampuan VO2 Max seseorang  tidak dapat dilakukan secara visual 

dan harus melalui serangkaian tes. bleep test merupakan salah satu opsi yang 

digunakan untuk menentukan VO2 Max. Cara mengukur stamina sendiri dengan 

mengukur VO2 Max pemain tersebut. Ada beberapa latihan yang bisa diterapkan 

pelatih untuk melatih VO2 Max khususnya pemain futsal , antara lain latihan 

fartlek, latihan sirkuit (circuit training) latihan interval (interval training), latihan 

terus menerus, dan small sided games (permainan kecil). Small sided games 

merupakan permainan yang di dalamnya terdapat dua tipe untuk meningkatkan 

kapasitas aerobik antara lain intermitten dan continue (Koklu et al. 2012: 75).  

Teknik-teknik dasar yang harus dikuasai dengan keahlian khusus oleh 

setiap pemain futsal, antara lain: mengontrol bola (controlling), mengumpan bola 

(passing ), menggiring bola (dribbling), dan menendang bola (shooting) (Amiq, 

2014: 11). Permasalahan diatas bisa diselesaikan dengan latihan teknik, Variasi 

yang ada dalam bentuk latihan teknik disertai keterampilan gerak yang fungsinya 

melatih passing dan sinkronisasi gerak secara seimbang (Reynolds, 2011: 65). 

Oleh karena itu, diperlukan suatu metode yang tepat dan bervariasi agar pemain 



 

 
 

 

 

7 

 

tidak cepat bosan. Dari beberapa metode pembelajaran dalam pendidikan jasmani, 

metode drill dan metode bermain merupakan salah satu alternatif dalam usaha 

meningkatkan hasil belajar keterampilan passing  futsal.  

Teknik dasar bermain futsal harus dilatih supaya dapat menumbuhkan 

naluri terhadap semua teknik dasar yang harus dikuasai dengan permainan futsal 

dengan cara latihan secara berulang-ulang. “latihan otomatis (drill) adalah upaya 

untuk memantapkan keterampilan-keterampilan otomatis atau asosiasi yang telah 

diperoleh” (Hamalik, 2012: 97). Drill merupakan latihan yang mengutamakan 

kemampuan gerak yang dilakukan secara berulang-ulang atau terus-menerus. 

Metode drill tidak dilakukan hanya satu kali percobaan, drill harus diterapkan 

dalam setiap kali pertemuan agar mendapatkan hasil yang maksimal. Pada 

dasarnya salah satu teknik dasar yang harus dikuasai dalam permainan futsal 

adalah teknik dasar passing (mengumpan bola). Amiq (2014: 8) menjelaskan 

“passing  merupakan salah satu teknik dasar permainan futsal yang sangat 

dibutuhkan setiap pemain. Passing  dapat dilakukan dengan menggunakan kaki 

bagian dalam, kaki bagian luar, ujung kaki, tumit, atau sisi bawah. Setyawan 

(2018: 57) “menjelaskan dalam permainan futsal terdapat beberapa pilihan 

umpan, antara lain mengumpan satu-dua sentuhan, mengumpan jarak pendek 

(short passing ), dan mengumpan panjang (long passing ) ke teman satu tim. 

Small sided games adalah latihan yang dilakukan di lapangan yang lebih kecil, 

menggunakan aturan yang dimodifikasi dengan pemain yang lebih sedikit (David 

et al. 2013: 154). Saat ini, temuan kontradiktif tersedia tentang bagaimana latihan 

ini dapat secara optimal meningkatkan kapasitas fisik dan keterampilan 
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teknis/taktis pemain futsal (Bujalance-Moreno et al., 2022: 367). Meskipun 

demikian, tinjauan payung baru-baru ini dari tinjauan sistematis dan meta-analisis 

tentang small sided games melaporkan beberapa efek akut dan kronis dalam 

dimensi taktis, teknis, dan fisik, berkontribusi pada tingkat kebugaran fisik yang 

lebih tinggi (Clemente, 2020: 2).   

Karena pentingnya unsur daya tahan tubuh dan keterampilan teknik dalam 

menunjang sebuah prestasi olahraga, maka dari itu peneliti memiliki ketertarikan 

untuk melaksanakan penelitian: ”Pengaruh latihan small sided games dan passing  

drill terhadap peningkatan kemampuan passing  pemain futsal yang ditinjau dari 

aspek daya tahan kardiovaskuler”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, masalah 

penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut. 

1. Pemain futsal ekstrakurikuler futsal masih memiliki kemampuan fisik yang 

harus ditingkatkan. 

2. Pemain futsal ekstrakurikuler futsal masih sering melakukan kesalahan 

mendasar (passing ). 

3. Kerja sama pemain futsal ekstrakurikuler futsal baik dalam menyerang 

maupun bertahan masih harus ditingkatkan. 

4. Belum diketahuinya pengaruh latihan small sided games dan passing  drill 

terhadap peningkatan kemampuan passing  pemain futsal yang ditinjau dari 

aspek daya tahan kardiovaskuler. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan masalah yang muncul dalam penelitian, perlu pembatasan 

masalah dalam penelitian yaitu pengaruh latihan small sided games dan passing  

drill terhadap peningkatan kemampuan passing  pemain futsal yang ditinjau dari 

aspek daya tahan kardiovaskuler. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan penjelasan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

batasan masalah yang telah dijelaskan sebelumnya, maka dirumuskan masalah 

yang akan diteliti sebagai berikut: 

1. Adakah perbedaan pengaruh latihan small sided games dan passing  drill 

terhadap peningkatan kemampuan passing  pemain futsal? 

2. Adakah perbedaan pengaruh daya tahan kardiovaskuler tinggi dan daya 

tahan kardiovaskuler rendah terhadap kemampuan passing? 

3. Adakah interaksi antara pengaruh latihan small sided games dan passing  

drill serta daya tahan kardiovaskuler tinggi dan daya tahan kardiovaskuler 

rendah terhadap kemampuan passing? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dijelaskan di atas, maka tujuan 

dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui: 

1. Menganalisis perbedaan pengaruh latihan small sided games dan passing  

drill terhadap peningkatan kemampuan passing  pemain futsal. 

2. Menganalisis perbedaan pengaruh daya tahan kardiovaskuler tinggi dan 

daya tahan kardiovaskuler rendah terhadap kemampuan passing . 
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3. Menganalisis interaksi pengaruh latihan small sided games dan passing  

drill serta daya tahan kardiovaskuler (tinggi atau rendah) terhadap 

kemampuan passing. 

F. Manfaat Penelitian 

Beberapa manfaat yang dapat diperoleh dari penelitian ini adalah sebagai 

berikut.  

1. Secara Teoretis 

a. Manfaat yang diperoleh adalah untuk menghasilkan tambahan ilmu 

khususnya pada bidang ilmu keolahragaan. 

b. Manfaat yang diperoleh adalah dapat dijadikan sebagai literatur untuk 

penelitian berikutnya supaya mendapatkan hasil yang lebih maksimal. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi Siswa/Peserta 

Hasil penelitian bisa menjadi pengetahuan dan juga informasi bagi 

peserta didik tentang pentingnya latihan small sided games dan passing  

drill terhadap peningkatan kemampuan passing  yang ditinjau dari aspek 

daya tahan kardiovaskuler. 

b. Bagi Pelatih/Pembina 

Hasil penelitian ini dapat menjadi acuan atau metode latihan dalam 

peningkatan kemampuan passing. 

c. Bagi Peneliti 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai tambahan pengetahuan 

bagi mahasiswa untuk dapat memecahkan masalah dengan sistematis. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori 

1. Futsal 

a. Pengertian Futsal 

Lupescu (2017: 202) mengemukakan dalam bahasa Spanyol dan 

Portugis, kata "futbol atau futebol" yang berarti sepak bola dan dari bahasa 

Perancis atau Spanyol, kata "Salon atau Sala" yang berarti di dalam 

ruangan. Gallego (2017: 3) mengungkapkan bahwa futsal adalah sepak bola 

dalam ruangan, seiring dengan pesatnya perkembangan futsal, sekolah-

sekolah banyak membentuk ekstrakurikuler futsal untuk mengembangkan 

potensi anak-anak berprestasi. Permainan futsal adalah permainan yang 

berfokus pada keterampilan dan teknik penguasaan bola yang matang. 

(Ismail et al., 2016: 36).  

Mulyono (2017: 5) futsal adalah salah satu di antara cabang olahraga 

yang termasuk bentuk permainan bola besar. Sepak bola berkembang 

menjadi alternatif olahraga futsal, karena lebih efisien untuk digunakan 

lahan serta ukuran lapangan yang agak lebih kecil. Futsal adalah permainan 

bola yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing beranggotakan lima 

orang (Samanes et al., 2021: 8; Motta et al., 2020: 267). Tujuan dari 

permainan futsal adalah memasukkan bola ke gawang lawan, dengan 

memanipulasi bola dengan kaki (Vukušić & Miošić, 2018: 440).  Naser et al  

(2017: 77) menyatakan bahwa futsal adalah permainan 2 x 20 menit dengan 
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intensitas tinggi dan aksi intermiten yang membutuhkan upaya fisik, taktis, 

dan teknis yang maksimal dari para pemain. 

Futsal merupakan olahraga yang sedang naik daun dan menarik 8 

lebih banyak penggemar di seluruh dunia, karena kemudahan menemukan 

ruang untuk pelatihannya. Futsal adalah salah satu olahraga paling luas di 

Brazil, dimainkan oleh lebih dari 12 juta orang di lebih dari 100 negara 

(Romero et al., 2020: 2003). Futsal mayoritas banyak digemari kalangan 

usia muda. Tidak hanya digemari kaum pria, bahkan diminati oleh kaum 

wanita (Ashari & Adi, 2019: 110). Futsal yaitu salah satu 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. Futsal suatu permainan yang penuh dengan aktivitas gerak 

karena futsal merupakan kombinasi dari komponen olahraga dan aktivitas 

fisik (Korobeynikov et al., 2020: 915). 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 sepak bola. 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 
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dan tim lain, dan antara dua tim yang saling berhadapan. Futsal olahraga 

yang dimainkan di lapangan berukuran 40 x 20 meter dan dapat melakukan 

pergantian pemain dalam jumlah yang tidak terbatas, tanpa perlu 

menghentikan waktu, sehingga mendukung intensitas menjadi sangat tinggi 

sepanjang pertandingan (Ayarra et al., 2018: 275).  

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: 4860). Secara alami, hasil pertandingan adalah penentu utama 

intensitas selama pertandingan futsal. Melalui intensitas tinggi pemain futsal 

juga akan lebih cepat ketika merasakan kelelahan antara waktu ketika 

permainan berlangsung. Permainan bentuk team futsal mampu bertransisi 

dalam hitungan per detik, dengan mengiringi perubahan dari posisi bertahan 

ke serangan begitu pula sebaliknya (Milanez et al., 2020: 470; Rahimi et al., 

2020: 223). Seorang pemain futsal dituntut harus bisa menguasai teknik 

dasar bermain futsal dengan baik dan memiliki intelegensi yang tinggi. Hal 

ini berguna agar pemain mampu memutuskan dengan cepat setiap keputusan 

yang diperlukan selama permainan berlangsung. Untuk pencapaian prestasi 

maksimal, tidak hanya aspek teknik saja yang perlu dilatih. Namun 

diperlukan beberapa aspek yang wajib diberikan kepada pemain saat latihan, 

seperti fisik, taktik, dan mental (Wijayanto, 2021:  60).  
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Futsal sendiri memiliki tingkat risiko cedera yang sangat tinggi 

dikarenakan 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 10 

lebih kecil dengan lapangan sepak bola (Szwarc & Oszmaniec, 2020: 45). 

Kondisi fisik yang harus dimiliki oleh pemain futsal, antara lain: kekuatan, 

daya tahan, daya ledak, kecepatan, daya lentur, kelincahan, koordinasi, 

keseimbangan, dan akurasi (Darmawan et al., 2020: 14; Nawir, 2020: 40; 

Trastiawan et al., 2020: 21). 

Marhaendro dan Saryono (2012: 1) menjelaskan bahwa futsal adalah 

aktivitas permainan yang dimainkan secara beregu berjumlah 5 orang saling 

berlawanan dengan durasi waktu tertentu dan futsal merupakan 

penyeragaman permainan mini di seluruh dunia oleh FIFA, dengan 

mengadopsi permainan sepak bola yang disesuaikan dalam bentuk  law of 

the game. Muller et al. (2018: 248) menyatakan bahwa dengan bermain 

futsal, pemain dapat mengembangkan kemampuannya dengan baik. 

Aturannya sangat ketat yaitu pemain dilarang melakukan tekel dan geser 

yang keras. Dengan begitu pemain bisa tampil lepas tanpa memikirkan 

resiko cedera pada lawan. 

Berdasarkan berbagai pendapat di atas peneliti dapat meng-

identifikasikan futsal adalah permainan sepak bola mini yang dapat 

dimainkan di luar maupun dalam ruangan. Futsal dimainkan 5 lawan 5 orang 
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yang membutuhkan keterampilan dan kondisi fisik yang prima, 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 Futsal 

Kebutuhan teknik serta taktik dalam futsal hampir sama dengan 

sepakbola. Seperti halnya dalam sepakbola pada futsal ada beberapa teknik 

yang digunakan dalam permainan. mencapai tujuan bermain 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 controlling, (2) teknik dasar passing, (3) teknik dasar dribbling, 

(4) teknik dasar shooting (Asshagab et al., 2020: 91; Hutomo et al., 2019: 

140).  

 Ginting et al. (2019: 3) menyatakan pendapat yang sama bahwa 

beberapa keterampilan dasar futsal meliputi: (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). 

Menurut Lhaksana, (2011: 29), modern futsal adalah permainan futsal yang 

para pemainnya diajarkan bermain dengan sirkulasi bola yang sangat cepat, 

menyerang dan bertahan, dan juga sirkulasi pemain tanpa bola ataupun 
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timing yang tepat. Oleh karena itu, diperlukan kemampuan menguasai teknik 

dasar bermain futsal yang meliputi sebagai berikut.  

1) Teknik Dasar Mengumpan (Passing) 

Tenang, (2008: 83) menjelaskan bahwa passing adalah operan-

operan pendek atau istilah kerennya passing game. Karenanya, seorang 

pemain harus menguasai teknik mengumpan atau mengoper bola dengan 

benar. Menurut Lhaksana, (2011: 30) 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 di sebabkan hampir sepanjang permainan futsal 

menggunakan passing. Untuk menguasai passing diperlukan penguasaan 

gerakan sehingga sasaran yang diinginkan tercapai. 

2) Teknik Dasar Menahan Bola (Control) 

Tenang (2008: 69) menjelaskan bahwa melakukan sentuhan 

pertama yang sempurna memerlukan skill yang vital bagi pemain dalam 

mengontrol bola ketika menerima operan dari rekannya. Ada beberapa 

cara mengontrol bola, yakni dengan kaki, dada dan paha. Lhaksana, 

(2011: 31) mengungkapkan bahwa teknik dasar dalam keterampilan 

control (menahan bola) haruslah menggunakan telapak kaki (sole). 

Dengan permukaan lapangan yang rata, bola akan bergulir cepat 

sehingga para pemain harus dapat mengontrol dengan baik. Apabila 

menahan bola jauh dari kaki, lawan akan mudah merebut bola. 
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3) Teknik Dasar Mengumpan Lambung (Chipping) 

Tenang (2007: 70) menjelaskan bahwa menyatakan bahwa ketika 

bola dicungkil dengan kaki memutar ke belakang sehingga bola memutar 

maka disebut dengan chip. Menurut Lhaksana, (2011: 32) keterampilan 

chipping ini sering di lakukan dalam permainan futsal untuk mengumpan 

bola di belakang lawan atau dalam situasi lawan bertahan satu lawan 

satu. Teknik ini hampir sama dengan teknik passing. Perbedaannya 

terletak pada saat chipping menggunakan bagian atas ujung sepatu dan 

perkenaannya tepat di bawah bola. 

4) Teknik Dasar Menggiring Bola (Dribbling) 

Tenang (2007: 75) menjelaskan bahwa menggiring artinya 

melakukan beberapa sentuhan pada bola. Basanya kaki dibenturkan pada 

bagian pinggir bola. Sedangkan Menurut Justinus Lhaksana, (2011: 33) 

teknik dribbling merupakan keterampilan penting dan mutlak harus 

dikuasai oleh setiap pemain futsal. Dribbling merupakan kemampuan 

yang dimiliki setiap pemain dalam menguasai bola sebelum diberikan 

kepada temannya untuk  menciptakan peluang dalam mencetak gol. 

5) Teknik Dasar Menembak (Shooting) 

Tenang (2008: 84) menjelaskan bahwa Shooting adalah 

menendang bola dengan keras, guna mencetak gol. Ini juga merupakan 

bagian tersulit karena perlu kematangan dan kecerdikan pemain dalam 

menendang bola agar tidak bisa dijangkau atau ditangkap kiper. 

Sedangkan Justinus Lhaksana, (2011: 34) mengungkapkan bahwa 
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shooting merupakan teknik dasar yang harus dikuasai oleh setiap pemain. 

Teknik ini merupakan cara untuk menciptakan gol. Ini disebabkan 

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. 

2. Kegiatan Ekstrakurikuler 

a. Pengertian Kegiatan Ekstrakurikuler 

Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia 

Nomor 62 Tahun 2014, pasal 1, kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan 

kurikuler yang dilakukan oleh peserta didik di luar jam belajar 

intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler di bawah bimbingan dan 

pengawasan satuan pendidikan. Wiyani (2013: 108) kegiatan 

ekstrakurikuler diartikan sebagai kegiatan pendidikan yang dilakukan di luar 

jam pelajaran tatap muka. Kegiatan tersebut dilakukan di dalam maupun 

luar lingkungan sekolah untuk memperluas pengetahuan, meningkatkan 

keterampilan dan menginternalisasi nilai-nilai, ajaran agama dan norma-

norma sosial. Selanjutnya Hasanah, (2017: 172) kegiatan ekstrakurikuler 

merupakan kegiatan pembelajaran yang diselenggarakan di luar jam 

pelajaran yang disesuaikan dengan kebutuhan pengetahuan, pengembangan, 

bimbingan dan pembiasaan siswa agar memiliki pengetahuan dasar 

penunjang.  
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Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan tambahan yang dilakukan di luar 

jam pembelajaran yang dilaksanakan di lingkungan sekolah dan di bawah 

bimbingan pengawasan pihak sekolah. Kegiatan ekstrakurikuler 

diorientasikan untuk memperluas dan memperkaya wawasan serta 

kemampuan siswa sebagai bentuk pengembangan dari salah satu bidang 

yang diminati, seperti olahraga, kesenian dan lain sebagainya. 

b. Tujuan Ekstrakurikuler 

Adapun tujuan ekstrakurikuler berdasarkan Peraturan Menteri 

Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia Nomor 62 Tahun 2014 

tentang Kegiatan Ekstrakurikuler ayat (2) yaitu Kegiatan Ekstrakurikuler 

diselenggarakan dengan tujuan untuk mengembang-kan potensi, bakat, 

minat, kemampuan, kepribadian, kerja sama, dan kemandirian peserta didik 

secara optimal dalam rangka mendukung pencapaian tujuan pendidikan 

nasional.  

Berdasarkan penjelasan di atas terlihat jelas bahwa kegiatan 

ekstrakurikuler memiliki tujuan yang pada hakikatnya menjelaskan apa 

yang ingin dicapai semata-mata untuk kepentingan siswa, baik dalam 

mengembangkan kemampuan peserta didik dan menumbuhkembangkan 

pribadi siswa yang sehat jasmani dan rohani, bertakwa kepada Tuhan YME, 

memiliki kepedulian dan tanggung jawab terhadap lingkungan sosial, 

budaya dan alam sekitarnya, serta menanamkan sikap sebagai warga negara 

yang baik dan bertanggung jawab melalui berbagai kegiatan positif di 
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bawah tanggung jawab sekolah. Hal tersebut sejalan dengan pendapat 

Wiyani (2013: 108) yang menjelaskan bahwa kegiatan ekstrakurikuler 

sangat bermanfaat bagi peserta didik dan merupakan bagian dari proses 

yang sistematis dan sadar dalam membudayakan warga negara muda agar 

memiliki kedewasaan sebagai bekal hidup nantinya. 

3. Teknik Dasar Mengoper (Passing) 

Mulyono (2017: 38) passing  yaitu mengumpan bola menuju sasaran 

yang ditentukan dengan menggunakan kaki, dada, maupun kepala. Passing  

dilakukan supaya bola tetap berpindah dan berada dalam penguasaan sambil 

mencari celah untuk membongkar pertahanan lawan. Mulyono (2014: 41) 

melakukan passing  secara cepat dan tepat akan menghasilkan permainan yang 

baik untuk tim dan menjadikan lawan sulit untuk merebut bola. Dalam 

permainan futsal, teknik passing  adalah salah satu teknik yang diutamakan 

terutama passing  menggunakan kaki bagian dalam (Marhaendro dan Saryono, 

2012: 271).  

Umumnya, passing  dilakukan menggunakan kaki bagian dalam. Hal 

yang perlu diperhatikan dalam melakukan passing  Irawan (2009: 5) adalah 

sebagai berikut. 

a. Kaki tumpu ditempatkan di samping bola. 

b. Selalu melihat bola pada saat akan mengumpan. 

c. Gunakan kaki bagian dalam untuk mengumpan bola. 

d. Perhatikan ayunan kaki yang digunakan untuk mengumpan. 

e. Ayunkan kaki dari arah belakang ke depan sekuat tenaga. 
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f. Kedua tangan diangkat ke samping sebagai keseimbangan. 

g. Kuatkan tumit pada saat perkenaan dengan bola supaya lebih kuat. 

h. Pada saat perkenaan, arahkan kaki bagian dalam dari atas ke tengah bola 

agar bola tidak melambung. 

i. Lanjutkan dengan gerakan follow through, yaitu jangan menghentikan 

ayunan kaki saat mengumpan bola. 

Berikut merupakan contoh gambar dalam melakukan passing. 

Gambar 1. Passing Menggunakan Kaki Bagian Dalam 

(Sumber: Irawan, 2009: 5) 

Berdasarkan sumber di atas, dapat diambil kesimpulan bahwa passing  

adalah salah satu teknik yang diutamakan dalam permainan futsal dan dapat 

dilakukan menggunakan kaki, dada, maupun kepala. Prinsip passing  adalah 

cepat dan tepat pada sasaran, maka dari itu teknik passing  membutuhkan 

koordinasi mata kaki yang baik. Apabila pemain tidak menguasai koordinasi 

mata kaki yang baik, maka akan sulit untuk mencapai prinsip passing  serta 

akan mempersulit penguasaan permainan. Untuk itu, koordinasi mata kaki 

dalam melakukan passing  perlu ditingkatkan. 
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4. Latihan 

a. Pengertian Latihan 

Istilah latihan berasal dari kata dalam bahasa Inggris yang dapat 

mengandung beberapa makna seperti: exercises, practice, dan training  

(Emral, 2017: 8). Dalam istilah bahasa Indonesia kata-kata tersebut 

semuanya mempunyai arti yang sama yaitu latihan. Dalam bahasa Inggris 

kenyataannya setiap kata tersebut memiliki maksud yang berbeda-beda. 

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 & Muluk, 2011: 8). 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 & Muluk, 

2011: 7). Sukadiyanto & Muluk (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.  

Latihan adalah suatu jenis kegiatan olahraga yang terencana, dengan 

beban latihan ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah 

pada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk meningkatkan 

keterampilan olahraga dengan menggunakan berbagai instrumen yang sesuai 

dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga masing-masing. Keberhasilan 
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dalam proses latihan sangat bergantung dari kualitas latihan yang 

dilaksanakan, karena proses latihan merupakan perpaduan kegiatan dari 

berbagai faktor pendukung. Latihan didefinisikan sebagai prosedur untuk 

mempersiapkan kondisi fisik pada seseorang secara sistematis guna 

mendapat kualitas prestasi yang maksimal dengan diberi tugas fisik dan 

mental yang teratur, terarah, teringkat dan berulang-ulang waktunya 

(Parthiban et al., 2021: 46; Yunitaningrum, 2019: 26). Latihan merupakan 

suatu proses yang sistematis, terencana, terprogram, terukur, teratur dan 

dilakukan secara berulang-ulang, serta memiliki suatu tujuan untuk 

meningkatkan atau mempertahankan satu atau lebih dari komponen 

kebugaran jasmani dalam waktu yang tepat (Nasrulloh et al., 2018: 1). 

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. 

Berdasarkan 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 
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berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan 

dan kebutuhan cabang olahraga masing-masing. 

b. Prinsip Latihan 

Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau 

dilaksanakan agar tujuan 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 latihan antara lain: prinsip kesiapan (readiness), prinsip 

individual, prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (overload), 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 

(Sukadiyanto & Muluk, 2011: 18). Budiwanto (2013: 17) menyatakan 

prinsip-prinsip latihan meliputi prinsip beban bertambah (overload), prinsip 

spesialisasi (specialization), prinsip perorangan (individualization), prinsip 

variasi (variety), prinsip beban meningkat bertahap (progressive increase of 



 

 
 

 

 

25 

 

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.  

Setiap pelatih harus menerapkan prinsip-prinsip latihan, supaya tidak 

ada kesenjangan dalam pencapaian prestasi pemain yang dibinanya. 

Harsono, (2015: 10) mengatakan beberapa prinsip latihan yang penting 

dipahami oleh pelatih ialah: prinsip beban lebih (overload), prinsip 

individualisasi, densitas latihan, prinsip kembali asal (reversibility), prinsip 

spesifik, perkembangan multilateral, prinsip pulih asal (recovery), variasi 

latihan, volume latihan, intensitas latihan. 

c. Komponen Latihan 

1) Fisik 

Hidayat (2014: 52) bahwa latihan kondisi fisik merupakan proses 

untuk mengembangkan kemampuan aktivitas gerak yang dilakukan 

secara sistematik dan terjadi peningkatan secara progresif untuk 

meningkatkan dan mempertahankan kebugaran jasmani supaya 

kemampuan fisik yang optimal tercapai. Kondisi fisik terutama 

komponen biomotorik  adalah faktor penting untuk meningkatkan 

kemampuan fisik serta untuk mencapai prestasi (Kusuma, 2017: 329). 

Kusuma et al. (2018: 132) komponen biomotorik meliputi kekuatan 
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(strength), kecepatan (speed), daya tahan (endurance), kelentukan 

(flexsibility), dan koordinasi (coordination). 

Berikut adalah gambar komponen biomotorik Kusuma et al. 

(2018: 134). 

Gambar 2. Komponen Biomotor 

 

 

 

 

 

 

(Sumber: Kusuma et al., 2018: 134) 

Berdasarkan gambar komponen biomotor di atas, komponen fisik 

yang diperlukan untuk melakukan passing meliputi kekuatan otot tungkai 

dan kecepatan (speed). 

2) Taktik 

Irianto (2002: 90) menjelaskan bahwa taktik merupakan suatu 

siasat untuk meraih kemenangan secara sportif dalam pertandingan. 

Taktik selalu berubah-ubah disesuaikan dengan lawan yang dihadapi dan 

kemampuan tim. taktik juga menjadi sebuah pengaturan rencana untuk 

berjuang dalam mencapai keberhasilan pertandingan.  
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Berdasarkan sumber di atas dapat disimpulkan bahwa taktik 

merupakan suatu cara untuk meraih kemenangan dengan cara yang 

sportif ketika sebelum dan saat melakukan pertandingan. 

3) Teknik 

Hidayat (2014: 61) menjelaskan bahwa teknik adalah melakukan 

gerakan dalam praktik sebaik mungkin untuk menyelesaikan tugas dalam 

suatu cabang olahraga yang tersusun dari anatomi, mekanik, 

biomekanika, dan mental. Teknik dalam permainan futsal. Hidayat 

(2021: 38) meliputi passing , chipping, receiving/controlling, dribbling, 

shooting, dan heading. 

4) Mental 

Komarudin (2017: 2) menjelaskan bahwa mental memengaruhi 

pikiran, ingatan atau akal, serta penyesuaian individu terhadap 

lingkungan. Komarudin (2017: 3) juga menjelaskan bahwa mental adalah 

keseluruhan struktur dan proses kejiwaan yang terorganisasi baik yang 

sadar maupun tidak sadar. 

Effendi (2016: 22) mengemukakan bahwa aspek psikis atau 

mental yang berpengaruh dan dapat berkembang pada pemain 

diantaranya; aspek emosi, agresivitas, motivasi, kecemasan, disiplin, 

kepercayaan diri, dan   ketegangan. 
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5. Small Sided Games 

Small sided games merupakan suatu model latihan sepak bola yang 

bertujuan untuk meningkatkan keterampilan dalam menguasai bola serta 

meningkatkan keterampilan pemain dalam bermain futsal. Permainan small 

sided games adalah model permainan latihan yang diimplementasikan di 

lapangan yang lebih kecil oleh kurang dari 11 pemain (Bondarev 2011: 5). 

Latihan small sided games mempunyai banyak multifungsi sehingga 

membuatnya sering digunakan dalam latihan futsal, termasuk kemampuan 

untuk meningkatkan intensitas permainan dibandingkan dengan seluruh 

permainan lapangan, dan small sided games meningkatkan komponen taktik 

permainan yang lebih baik (Sarmento et al. 2018: 639). 

Berikut contoh dari gambar small sided games. 

Gambar 3. Small Sided Games 4vs4 

 

 (Sumber: Saif, 2012: 2) 

Modifikasi small sided games  yang menggabungkan keterampilan, 

gerakan khusus olahraga, dengan intensitas yang cukup untuk mendorong 

adaptasi aerobik, Ada kemungkinan bahwa dengan beberapa modifikasi 
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(misalnya, jumlah pemain, ukuran lapangan, dorongan pelatih, dan gulat), 

permainan mungkin bermanfaat secara fisiologis bagi pemain dengan tingkat 

kebugaran aerobik awal yang relatif tinggi. Misalnya, telah ditunjukkan bahwa 

Small sided games sepak bola 3 sisi menghasilkan intensitas yang lebih tinggi 

(yaitu, jarak permainan sisi kecil yang lebih panjang, lebih sedikit jogging dan 

berjalan, detak jantung yang lebih tinggi, dan lebih banyak tekel, dribbling, 

upaya mencetak gol, dan operan) daripada small sided games lima sisi 

(Setyakarnawijaya et al., 2022: 3195). 

Small sided games adalah suatu bentuk latihan dalam sepakbola yang 

menggunakan lapangan kecil dengan tujuan untuk meningkatkan teknik dan 

taktik secara bersamaan. Bentuk latihan small sided games dirasa tepat bagi 

pemain usia muda, karena karakteristik latihan usia muda harus dimulai dari 

yang paling sederhana, mudah dilakukan, dan menyenangkan dengan unsur 

permainan model latihan small sided games bertujuan untuk menaikkan teknik 

dasar melalui bermain dengan area yang bisa dimodifikasi (Apriliyanto, 2019: 

2461). 

Oppici, Panchuk, Serpiello, & Farrow (2018: 61) berpendapat, “Use of 

a smaller playing area can improve passing  performance in a larger playing 

area.” Putra et al. (2022: 114) mengemukakan, “Small sided games in soccer 

are useful tools to stimulate technical, tactical, physical and physiological 

components of performance in a context simulating a formal game.” SSG ini 

adalah metode yg paling sinkron dikembangkan untuk peserta didik yang 

berusia 12 tahun untuk meningkatkan keterampilan teknik dasar sepak bola.  
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Berdasarkan contoh latihan, aspek teknik, taktik, serta fisik, bisa 

ditingkatkan secara keseluruhan secara bersamaan, sehingga menghasilkan 

latihan yang menggunakan bola dan lebih spesifik, mengoptimalkan saat 

latihan serta meningkatkan motivasi pemain. Dengan mendukung 

pengembangan keterampilan ini selama masa anak-anak, pemain usia muda 

akan memiliki peluang yang lebih baik dalam meraih prestasi yang lebih baik 

nantinya (Forsman, Blomqvist, & Davids, 2016:  8) 

Berdasarkan beberapa uraian di atas, kita dapat menarik kesimpulan 

small sided games adalah sebuah model latihan dengan jumlah pemain yang 

dibatasi serta memperkecil area permainan dengan tujuan agar pemain lebih 

banyak menyentuh bola. Latihan small sided games juga melatih aspek fisik, 

kecepatan berfikir pemain, dan meningkatkan aspek keterampilan dalam 

bermain futsal. 

6. Passing Drill 

Metode latihan drill adalah latihan yang menekankan komponen teknis. 

Metode pelatihan drill adalah metode pengajaran di mana siswa langsung 

diajak untuk pergi ke area praktik eksperimental/keterampilan, seperti untuk 

melihat bagaimana melakukan sesuatu, bagaimana melakukannya, apa yang 

harus dilakukan, apa manfaatnya, dan sebagainya. Metode drill dimaksudkan 

untuk mendapatkan ketangkasan atau keterampilan, terutama dalam 

keterampilan passing , karena hanya dengan praktis melakukan pengetahuan 

dapat disempurnakan. Dengan menggunakan metode drill training dalam 

gerakan passing  ini, gerakan tersebut berulang berulang sehingga 
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memungkinkan siswa untuk melakukan gerakan yang sama secara terus 

menerus yang kemudian dapat meningkatkan akurasi passing  saat bermain 

futsal (Asrul et al., 2021: 458). 

Metode drill merupakan perlakuan yang bisa meningkatkan 

kemampuan secara signifikan (Beato, Coratella, Schena,  &  Hulton,  2017: 

428). Sebagai  metode  pembelajaran drill adalah  suatu  cara  mengajar  yang  

baik  untuk menanamkan kebiasaan-kebiasaan tertentu juga sarana  untuk 

memperoleh suatu ketangkasan, ketepatan, kesempatan dan keterampilan 

(Naser, Ali, & Macadam, 2017: 76). Dengan berlatih yang sistematis dan 

melalui pengulangan-pengulangan yang terus menerus, maka gerakan-gerakan 

yang sulit akan menjadi mudah (de Lira,  Mascarin,  Vargas,  Vancini,  &  

Andrade,  2017: 1103). Latihan drill (pengulangan)  sangat  diperlukan  guna 

mengembangkan teknik dasar dan meningkatkan kondisi fisik (Pupo, Detanico, 

& Santos, 2014: 334).  

Berdasarkan uraian  tersebut bahwa  metode drill adalah  metode  yang  

dilakukan  secara  berulang-ulang. Metode  ini  salah  satu  upaya  untuk  

melatih  kemampuan  keterampilan  teknik  dasar futsal (Hawindiri, 2016: 

285). Selain memberikan dampak yang sangat baik metode drill juga sangat 

efektif sehingga cepat dipahami dan diterapkan,  serta  gerakan  yang  rumit  

dan  kompleks  akan  mudah  dilakukan.  Jadi  dapat  diartikan  bahwa 

menggunakan metode drill dapat meningkatkan keterampilan secara signifikan 

dan mendapatkan hasil yang diinginkan. 
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Anshar (2018: 148) metode drill merupakan suatu cara mengajar 

dengan memberikan latihan-latihan terhadap apa yang telah dipelajari siswa 

sehingga memperoleh suatu keterampilan tertentu. Kata latihan mengandung 

arti bahwa sesuatu itu selalu diulang-ulang, akan tetapi bagaimanapun juga 

antara situasi belajar yang pertama dengan situasi belajar yang realistis, ia akan 

berusaha melatih keterampilannya. Bersumber dari pendapat di atas mengenai 

pentingnya metode drill bagi pemain futsal, untuk itu perlu memilih metode 

latihan mana yang akan digunakan dalam meningkatkatkan teknik dasar 

passing. 

Metode drill adalah suatu cara mengajar di mana siswa melaksanakan 

kegiatan-kegiatan latihan, agar siswa memiliki keterampilan yang lebih baik 

dari sebelumnya. Aprinova & Hariadi, (2016: 67) menjelaskan metode drill 

merupakan suatu metode latihan yang sesuai dengan masalah yang terjadi 

dikarenakan metode drill adalah salah satu metode untuk meningkatkan 

kesadaran tentang berbagai faktor yang berhubungan dengan gerak, yaitu 

kesadaran waktu, gaya dan ruang. Anak-anak diarahkan agar bisa merasakan 

cepat lambatnya gerakan, merasakan gaya yang menimbulkan dan 

menghambat gerakan, serta merasakan dirinya berada di dalam lingkungan 

ruang.  
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Gambar 4. Passing Drill 

(Sumber: Hasibuan, 2018: 217) 

 

7. Daya Tahan Kardiovaskuler (VO2  Max)  

a. Pengertian Daya Tahan Kardiovaskuler 

Daya tahan kardiovaskular adalah sering disebut dengan istilah VO2 

Max (Smirmaul et al., 2013: 3). Daya tahan kardiovaskular (VO2 Max) 

adalah kemampuan daya aerobik terbesar yang dimiliki seseorang. Hal ini 

ditentukan oleh jumlah zat asam (O2) yang paling banyak dapat dipasok 

oleh jantung, pernapasan, dan hemo hidro limfatik atau transport O2, CO2, 

dan nutrisi pada setiap menit (Montero et al., 2015: 2024). Mengukur VO2 

Max dapat digunakan adalah tes lari multi tahap (bleep test), selain dapat 

menghemat waktu serta biaya, tes ini juga tidak membutuhkan keterampilan 

khusus untuk melakukannya (Mayorga et al., 2015: 537). 
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Daya tahan yang baik, performa seseorang akan tetap optimal dari 

waktu ke waktu karena memiliki waktu menuju kelelahan yang cukup 

panjang. Hal ini berarti bahwa seseorang mampu melakukan gerakan, yang 

dapat dikatakan, berkualitas tetap tinggi sejak awal hingga akhir 

pertandingan. Endurance atau daya tahan adalah kemampuan seseorang 

melaksanakan gerak dengan seluruh tubuhnya dalam waktu yang cukup 

lama dan dengan tempo sedang sampai cepat tanpa mengalami rasa sakit 

dan kelelahan berat (Morici et al., 2016: 142). VO2 Max adalah volume 

maksimal oksigen yang diproses oleh tubuh manusia pada saat melakukan 

kegiatan intensif (Wiarto, 2013: 15).  

Menurut Indrayana & Yuliawan (2019: 41) kapasitas volume 

oksigen maksimal (VO2 Max) adalah kemampuan jantung untuk memompa 

darah kaya oksigen ke seluruh tubuh untuk memungkinkan seseorang 

melakukan aktivitas motorik. Kebugaran kardiorespirasi yang baik 

memungkinkan seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa 

mengalami kelelahan yang signifikan dan juga memungkinkan jantung dan 

paru-paru berfungsi secara optimal.  

VO2 Max ini adalah suatu tingkatan kemampuan tubuh yang 

dinyatakan dalam liter per menit atau mililiter/menit/kg berat badan (Cade 

et al., 2018: 2). Setiap sel dalam tubuh manusia membutuhkan oksigen 

untuk mengubah makanan menjadi ATP (adenosine triphosphate). Salin et 

al. (2015: 4) menyatakan ATP yang siap dipakai untuk kerja tiap sel yang 

paling sedikit mengonsumsi oksigen adalah otot dalam keadaan istirahat. 
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Sel otot yang berkontraksi membutuhkan banyak ATP. Akibatnya otot yang 

dipakai dalam latihan membutuhkan lebih banyak oksigen dan 

menghasilkan CO2.  

VO2 Max menggambarkan tingkat efektivitas badan untuk men-

dapatkan oksigen, lalu mengirimkannya ke otot-otot dan sel-sel lain serta 

menggunakannya dalam pengadaan energi, pada saat bersamaan tubuh 

membuang sisa metabolisme yang dapat menghambat aktivitas fisik 

(Rahmad, 2016: 3). VO2 Max adalah volume asupan oksigen maksimum. 

Secara umum VO2 Max adalah volume oksigen yang dibutuhkan ketika 

bekerja keras (Trisandy, 2017: 85).  

Wahyudianto (2020: 73) penelitian tersebut melakukan bleep test 

secara bergantian. Adapun pelaksanaannya sebagai berikut.  

1) Bleep test dilaksanakan sesuai dengan lintasan masing-masing, berlari 

ke depan dengan jarak 20 meter kemudian balik ke garis awal begitu 

seterusnya. Dimulai dengan intensitas lambat yang secara bertahap 

dipercepat hingga pemain dapat mengikuti ritme waktu lari dan 

berhenti pada kemampuan optimalnya.   

2) Untuk memulai, berdiri di belakang garis start dan ikuti sinyal “siap-

ya” dan pemain harus berlari ke garis batas dengan ritme sampai 

melewati garis batas.  

3) Jika belum mendengar bunyi bip, pemain telah melewati garis batas, 

tetapi harus menunggu bunyi bip berjalan selanjutnya. Sebaliknya, 

jika ada indikasi bahwa pemain belum melewati garis batas, pemain 



 

 
 

 

 

36 

 

tersebut harus harus segera berlari menuju garis batas dengan 

mempercepat dan kembali berlari ke arah yang berlawanan.  

4) Jika seorang pemain gagal mengikuti ritme lari dua kali berturut-turut, 

ini berarti kemampuan optimalnya ada di level ini dan sebaliknya. 

Gambar 5. Bleep Test 20 M 

(Sumber: Wahyudianto, 2020: 73) 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas penulis menyimpulkan bahwa 

daya tahan kardiovaskuler merupakan komponen kebugaran jasmani yang 

paling penting di antara komponen kebugaran jasmani lainnya. Daya tahan 

kardiovaskular adalah kemampuan jantung paru maksimal dalam 

mengalirkan oksigen dan darah ke seluruh jaringan tubuh untuk melakukan 

aktivitas dalam waktu yang lama. Kapasitas aerobik maksimal atau VO2 Max 

adalah tempo tercepat seseorang dapat menggunakan oksigen selama 

olahraga. VO2 Max yang tinggi memiliki peranan penting dalam olahraga 

yang memerlukan ketahanan. 

b. Faktor-Faktor yang Memengaruhi VO2 Max 

Menurut Indrayana & Yuliawan (2019: 45) faktor yang memeng-

aruhi VO2 Max di antaranya adalah sebagai berikut. 
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1) Jenis kelamin: Setelah pubertas, wanita seusia dengan pria umumnya 

memiliki konsumsi oksigen puncak yang lebih rendah daripada pria. 

2) Umur: Anak VO2 Max-nya antara usia 13 dan 19 berkembang lebih 

cepat karena kadar hormon pertumbuhan lebih tinggi daripada dia 19 

dan lebih tua. 

3) Keturunan: Mereka yang meninggalkan keturunan dari orang tua 

dengan kapasitas paru-paru tinggi akan kembali ke generasi 

berikutnya.  

4) Ketinggian: Berolahraga di ketinggian berbeda dengan berolahraga di 

ketinggian rendah karena semakin tinggi tempat latihan, semakin 

rendah tegangan oksigen. 

5) Latihan: Jenis latihan memengaruhi perbedaan dalam peningkatan 

VO2 Max-nya. 

6) Nutrisi: Nutrisi berkualitas memengaruhi kualitas pelatihan . 

B. Kajian Penelitian Relevan 

Adapun penelitian yang telah dilakukan oleh para ahli mengenai variabel 

yang akan diteliti adalah sebagai berikut.  

1. Penelitian dari Nidya Dwi Erinda Aprilia Windayani & I Dewa Made 

Aryananda Wijaya Kusuma pada tahun 2021 yang berjudul “Pengaruh 

latihan small sided games terhadap peningkatan VO2 Max pemain adipati 

futsal putri lamongan.” Hasil penelitian tersebut adalah latihan small sided 

games tidak berpengaruh signifikan terhadap peningkatan VO2 Max pemain 

Adipati Futsal Putri Lamongan. Peneliti menyebutkan hal tersebut terjadi 
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karena peneliti tidak bisa mengontrol aspek-aspek eksternal dari sampel 

yang tentunya bisa berpengaruh pada hasil penelitian.  

2. Penelitian yang dilakukan oleh (Festiawan et al., 2020) yang berjudul 

“High-intensity interval training dan fartlek training: Pengaruhnya terhadap 

tingkat VO2Max.” Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh High-

Intensity Interval Training (HIIT) dan Fartlek Training terhadap tingkat VO2 

Max Atlet Soedirman Expedition VII. Metode penelitian ini adalah pre-

experimental dengan desain two group pretest post-test design. Populasi 

penelitian berjumlah 20 orang dan menggunakan teknik total sampling 

sehingga diperoleh jumlah sampel 20 Orang. Instrumen penelitian yang 

digunakan yaitu Multistage Fitness Test (MFT). Teknik analisis data yang 

digunakan adalah paired t-test dan independent t-test. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa ada pengaruh High-Intensity Interval Training (HIIT) 

terhadap peningkatan tingkat VO2 Max atlet Ekspedisi Soedirman VII. Selain 

itu, ada pengaruh Fartlek Training terhadap tingkat peningkatan VO2 Max 

atlet Ekspedisi Soedirman VII, dan tidak ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara High-Intensity Interval Training (HIIT) dan Fartlek 

Training pada peningkatan tingkat VO2 Max atlet Ekspedisi Soedirman VII. 

Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh dari kedua jenis latihan 

terhadap peningkatan VO2 Max, namun tidak ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan di antara keduanya. Meskipun demikian, jika dilihat dari 

persentase kenaikannya, metode latihan High-Intensity Interval Training 

(HIIT) menunjukkan hasil yang lebih baik. 
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3. Penelitian dari Moch Fath Khurrohman pada tahun 2020 yang berjudul 

“Pengaruh latihan multilateral berbasis small sided games terhadap 

peningkatan kecerdasan kognitif dan psikomotor peserta ekstrakurikuler 

Futsal SMAN 1 Sokaraja.” Hasil penelitian menunjukkan tidak terdapat 

pengaruh signifikan dari latihan multilateral berbasis small sided games 

terhadap kecerdasan kognitif dan terdapat pengaruh yang signifikan dari 

latihan multilateral berbasis small sided games terhadap psikomotor. Pada 

penelitian kali ini peneliti berhasil mendapatkan pengaruh latihan small 

sided games terhadap aspek teknik, yaitu passing.  

4. Penelitian dari Irawan Gustianto pada tahun 2019 yang berjudul “Upaya 

meningkatkan akurasi teknik passing  menggunakan metode drill pada 

kegiatan ekstrakurikuler Sepak bola” dengan hasil penelitian bahwa 

keterampilan passing  kaki bagian dalam, kaki bagian luar dan passing  kaki 

bagian punggung permainan sepak bola menunjukkan adanya peningkatan 

yang signifikan dengan penggunaan metode drill yaitu masuk pada pada 

kategori baik sekali. 

5. Penelitian Taufiqurrahman pada tahun 2023 yang berjudul “Penggunaan 

metode drill untuk meningkatkan keterampilan teknik dasar  passing  futsal 

pada klub putri Sparta Football Sala Blitar”. Hasil penelitian menunjukkan 

dengan memberikan intervensi berupa metode drill pada subjek dapat 

meningkatkan keterampilan teknik passing futsal peserta putri klub Sparta 

Football Sala Kota Blitar. 
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Berdasarkan penelitian yang relevan di atas, penulis tertarik untuk 

melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Small Sided Games 

dan Passing Drill terhadap Peningkatan Kemampuan Passing Pemain 

Futsal Ditinjau dari Aspek Daya Tahan Kardiovaskuler”. 

C. Kerangka Pikir 

Atas dasar tinjauan pustaka yang dikemukakan sebelumnya, kerangka 

pikir yang dapat dikemukakan oleh penulis dapat dilihat pada gambar berikut. 

Gambar 6. Kerangka Pikir 

 

Futsal merupakan olahraga permainan beregu yang sama halnya dengan 

olahraga lain, yaitu terdapat komponen latihan fisik, teknik, taktik, dan mental. 

Dalam permainan futsal memiliki beberapa teknik yang diutamakan yaitu passing, 

controlling, dribbling, shooting. Untuk meningkatkan keterampilan passing  

futsal anda, ada banyak metode pelatihan yang baik untuk diterapkan. Seperti 

metode latihan small sided games, metode latihan drill, dan banyak metode 

pelatihan lainnya. Dalam penelitian ini, metode pelatihan yang akan diterapkan 
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adalah metode latihan small sided games dan metode latihan drill. Pemilihan 

metode pelatihan ini karena memiliki karakteristik yang sama dalam 

pelaksanaannya namun pelaksanaannya berbeda. Jika dilihat dari penelitian 

sebelumnya, kedua metode pelatihan ini berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan akurasi passing  dan VO2 Max. Oleh karena itu, peneliti ingin 

menguji kedua metode pelatihan ini, metode pelatihan mana yang memiliki efek 

terbesar pada peningkatan akurasi passing dalam permainan futsal. Untuk 

mengetahui pengaruh latihan tersebut, penulis melakukan penelitian dengan judul 

“Pengaruh Latihan Small Sided Games dan Passing Drill terhadap Peningkatan 

Kemampuan Passing Pemain Futsal Ditinjau dari Aspek Daya Tahan Kardio-

vaskuler”. 

D. Hipotesis  

Pengertian hipotesis menurut Sugiyono (2016: 63) asumsi awal atau 

tanggapan tentatif terhadap rumusan pertanyaan penelitian yang dirumuskan 

dalam sebuah pernyataan. Berikut merupakan hipotesis yang telah ditentukan oleh 

penulis pada penelitian ini. 

1. Terdapat perbedaan pengaruh latihan small sided games dan passing  drill 

terhadap kemampuan passing pemain futsal. 

2. Terdapat perbedaan pengaruh daya tahan kardiovaskuler tinggi dan daya 

tahan kardiovaskuler rendah terhadap kemampuan passing pemain futsal. 

3. Terdapat interaksi antara pengaruh latihan small sided games dan passing  

drill serta daya tahan kardiovaskuler tinggi dan daya tahan kardiovaskuler 

rendah dengan kemampuan passing pemain futsal. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Jenis Penelitian 

Fraenkel, Wallen, & Hyun  (dalam Prakoso et al., 2019: 59) berpendapat 

penelitian eksperimental merupakan salah satu metode yang paling akurat yang 

bisa peneliti gunakan. Dari berbagai jenis penelitian lain, eksperimen merupakan 

solusi terbaik guna membangun hubungan sebab akibat antarvariabel, namun 

percobaan itu tidak mudah. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen. Bentuk 

penelitian menggunakan rancangan faktorial 2x2 yang melibatkan dua variabel 

yaitu: (1) variabel bebas/independent berupa small sided games (SSG) dan 

passing drill (2) variabel terikat/dependent berupa kemampuan passing, serta 

variabel atributif, yaitu daya tahan kardiovaskuler. Menurut Trochim (2006: 7) 

desain faktorial menjadi pilihan penting pada penelitian eksperimen karena 

memiliki fleksibilitas yang tinggi untuk mengeksplorasi atau meningkatkan 

variasi perlakuan serta efisien untuk menguji efek utama dan interaksi antarfaktor 

atau variabel penelitian. Desain penelitian faktorial 2x2 dalam penelitian ini dapat 

dilihat pada desain penelitian terdapat pada gambar berikut. 

Tabel 1. Faktorial 2x2 

 

 

Metode Latihan (A) 

 

Daya tahan  

kardiovaskuler (B) 

Small Sided Games 

(A1) 

Passing  Drill  

(A2) 

Tinggi (B1) A1B1 A2B1 

Rendah (B2) A1B2 A2B2 
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Keterangan: 

 

A1B1 : Pemain dengan  daya tahan kardiovaskuler tinggi diberi perlakuan 

dengan latihan small sided games. 

 A1B2: Pemain dengan daya tahan kardiovaskuler rendah diberi perlakuan 

dengan latihan small sided games. 

A2B1: Pemain dengan daya tahan kardiovaskuler tinggi diberi perlakuan 

dengan latihan passing  drill. 

A2B2: Pemain dengan daya tahan kardiovaskuler rendah diberi perlakuan 

dengan latihan passing  drill. 
         

 

Program latihan yang diterapkan sebanyak 16 kali pertemuan dengan 14 

kali melakukan treatment dan dua kali untuk pretest-posttest. Irianto (2009: 7) 

menyebutkan bahwa frekuensi latihan dilakukan tiga kali dalam seminggu. Satu 

kelompok akan diberikan latihan small sided games dan kelompok lainnya akan 

diberikan latihan passing drill selama 14 kali pertemuan. 

Sugiyono (2018: 8) menyebutkan, “Metode penelitian merupakan sebuah 

metode ilmiah yang digunakan untuk memperoleh data dengan kegunaan dan 

tujuan tertentu.” Pada penelitian kali ini memiliki tujuan untuk mengetahui 

pengaruh dari latihan small sided games dan passing  drill terhadap peningkatan 

kemampuan passing pemain futsal yang ditinjau dari aspek daya tahan 

kardiovaskuler.   

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di gor score futsal Kecamatan Purwokerto Utara 

Kabupaten Banyumas, Jawa Tengah, pada bulan September–Oktober 2023. 
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C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi Penelitian 

Budiwanto (2017: 378) menyatakan bahwa populasi adalah keseluruhan 

atau himpunan objek dengan ciri yang sama. Populasi dapat berupa himpunan 

orang, benda, kejadian, gejala, kasus, waktu, tempat dengan sifat dan ciri yang 

sama. Hal senada, Arikunto (2015: 173) menyatakan bahwa populasi adalah 

keseluruhan subjek penelitian. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain 

futsal peserta ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah Sumbang berjumlah 

50 pemain. 

2. Sampel Penelitian 

Teknik purposive sampling digunakan pada penelitian ini dalam 

menentukan sampel penelitian guna mendapatkan sampel yang representatif 

tentunya sesuai dengan kriteria yang telah dirumuskan oleh penulis sesuai 

dengan metode pengambilan sampel yang ditargetkan (Sugiyono 2016: 124). 

Sampel yang memenuhi kriteria pemilihan sampel yang ditegaskan dalam 

penelitian ini sebagai berikut. 

a. Kriteria Inklusi  

1) Jenis kelamin laki-laki. 

2) Usia 13–14 tahun. 

3) Pemain futsal ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah Sumbang. 

4) Bersedia menjadi responden penelitian. 

b. Kriteria eksklusi: mempunyai riwayat cedera.  

c. Kriteria drop out: 

1) Mengundurkan diri sebagai responden karena alasan tertentu. 
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2) Responden tidak memenuhi kehadiran dalam menjalani program 

latihan selama 14 pertemuan. 

3) Responden tidak mengikuti salah satu tes yang akan diberikan penulis.  

Populasi pada penelitian ini berjumlah 50 pemain ekstrakurikuler 

futsal SMP Muhammadiyah Sumbang. Berdasarkan penentuan sampel 

ditemukan 40 sampel. Tahap selanjutnya dilakukan tes untuk menentukan 

daya tahan tinggi dan rendah serta membagi kelompok small sided games 

dan kelompok passing drill. Untuk membagi kelompok small sided games 

dan kelompok passing drill digunakan formula match ordinal pairing 

dengan menerapkan sistem A-B-B-A. Hal ini bertujuan supaya kelompok 

seimbang. 

D. Variabel Penelitian 

Pada penelitian ini ada beberapa variabel: varia bel bebas (manipulatif) 

terdiri atas metode latihan small sided games dan passing drill. Di samping itu, 

ada variabel atribut, yaitu daya tahan kardiovaskuler (tinggi dan rendah). Variabel 

lainnya adalah variabel terikat yaitu kemampuan passing. Adapun program latihan 

small sided games dan passing drill disajikan pada Lampiran 4. 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

1. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis 

dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data 

(Sugiyono, 2018: 224). Teknik pengumpulan data yang dilakukan dalam 

penelitian ini adalah tes dan pengukuran. Sebelum dilakukan pengukuran 
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pretest dan posttest, untuk mengetahui kemampuan awal dan daya tahan otot 

tinggi dan rendah. 

2. Instrumen Pengumpulan Data 

Selaras dengan hal tersebut, Arikunto (2015: 203) menyatakan 

instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan peneliti dalam 

mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, 

dalam arti lebih cermat, lengkap, dan sistematis, sehingga lebih mudah diolah. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu teknik passing  dan daya 

tahan kardiovaskuler (VO2 Max).  

a. Passing   

Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data kemampuan 

passing responden adalah modifikasi tes mengumpan dan mengontrol bola 

dari Narlan et al. (2017: 246) dengan nilai validitas sebesar 0,707 dan 

reliabilitas sebesar 0,812. 

b. Kemampuan VO2 Max 

Sugiharto (2014: 5) Tingkat kebugaran individu yang terkait 

dengan peningkatan VO2 Max bergantung pada metode, intensitas latihan, 

serta alat uji yang digunakan untuk menentukan VO2 Max. Bleep test adalah 

salah satu uji lapangan yang sangat sering digunakan untuk menentukan 

perkiraan nilai VO2 Max (Kavcic et al., 2012: 19). Validitas instrumen bleep 

test sebesar 0,915 dan koefisien reliabilitas 0,868 (Nurhasan & Cholil 2007: 

76). 
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F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

Instrumen tes harus memiliki validitas dan reliabilitas. Instrumen dapat 

dikatakan valid ketika sesuai dengan apa yang akan diukur, sedangkan reliabilitas 

adalah keandalan dan keajegan suatu tes. Tes daya tahan kardiovaskuler 

menggunakan bleep test dengan validitas adalah 0.915, sedangkan reliablitas 

0.868, sehingga dapat dikatakan valid dan reliabel (Kavcic et al., 2012: 19). Di 

sisi lain, tes kemampuan passing menggunakan tes mengumpan dan mengontrol 

bola dengan validitas 0.707, sedangkan reliabilitas adalah 0.812, sehingga dapat 

dikatakan memiliki validitas dan reliabilitas yang baik (Narlan et al., 2017: 246). 

G. Teknik Analisis Data 

Sugiyono (2016: 246) menyatakan kegiatan analisis merupakan suatu 

kegiatan untuk memecahkan suatu masalah dalam penelitian. 

1. Uji Prasyarat 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas harus menentukan nilai-nilai variabel yang dianalisis 

normal atau tidak. Sebaran data diketahui normal tidaknya yaitu dengan 

dilakukan perhitungan uji normalitas. Shapiro wilk digunakan pada uji 

normalitas karena sampel kurang dari 50, tentunya menggunakan bantuan 

program SPSS. Dengan ketentuan apabila distribusi datanya normal nilai p 

> 0,05, begitu pula sebaliknya, jika nilai p < 0,05 distribusi datanya tidak 

normal. 
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b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan varian 

populasi penelitian. Penelitian ini menggunakan uji Levene's Test of 

Equality of Error Variances, diverifikasi menggunakan program SPSS 26. 

Dengan pedoman pengambilan keputusan adalah jika p signifikansi > 0,05 

atau t hitung < t tabel, sampel penelitian tersebut homogen. 

2. Uji Hipotesis 

Setelah dua persyaratan di atas terpenuhi, langkah selanjutnya adalah 

menguji hipotesis. Uji hipotesis yang pakai Uji hipotesis dalam penelitian ini 

menggunakan uji anava dua jalur. Teknik anlisis ini sering disebut dengan Two 

Way Anova. Teknik analisis data dibantu dengan aplikasi SPSS versi 26. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 

Pada bab ini hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara 

berurutan sebagai berikut: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasyarat analisis, dan 

(3) uji hipotesis. Untuk uji hipotesis akan disajikan berurutan sebagai berikut: (a) 

ada perbedaan pengaruh antara latihan small sided games dan passing  drill  

terhadap peningkatan kemampuan passing pemain futsal, (b) ada perbedaan 

pengaruh antara pemain futsal yang memiliki daya tahan kardiovaskuler tinggi 

dan rendah terhadap kemampuan passing, dan (c) ada interaksi antara latihan 

small sided games dan passing drill dan daya tahan kardiovaskuler tinggi dan 

rendah dengan kemampuan passing  pemain futsal. 

1. Deskripsi Data Penelitian 

Data hasil penelitian ini berupa data Pretest dan postest kemampuan 

passing. Proses penelitian berlangsung tiga tahap. Tahap pertama adalah 

melakukan Pretest untuk mendapatkan data awal terhadap penilaian daya tahan 

kardiovaskuler dan kemampuan passing. Tahap kedua adalah pemberian 

perlakuan yang berlangsung selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali 

seminggu, sedangkan hari lain digunakan untuk istrahat agar tubuh memiliki 

waktu untuk recovery. Tahap ketiga adalah melakukan tes akhir atau posttest. 

Hasil penelitian dijelaskan pada Tabel 2 berikut ini. 
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Tabel 2. Data Pretest dan Posttest Kemampuan Passing Pemain Futsal 

Deskripsi statistik Pretest dan Posttest kemampuan passing disajikan 

pada Tabel 3 berikut ini. 

Tabel 3. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Kemampuan Passing  

Metode 
Daya Tahan 

Kardiovaskuler 
Pretest Posttest 

Small sided 

games 

Tinggi (A1B1) 7.9±1.58 11.5±2.04 

Rendah (A2B1) 6±1.35 8.9±1.91 

Passing  drill Tinggi (A2B1) 7.2±0.94 8.6±1.26 

Rendah (A2B1) 6.1±1.31 7.9±1.03 

 

Pretest Posttest Selisih Pretest Posttest Selisih

1 8 12 4 9 10 1

2 10 12 2 5 7 2

3 8 13 5 6 8 2

4 6 12 6 9 10 1

5 7 10 3 7 8 1

6 7 10 3 9 10 1

7 8 12 4 6 8 2

8 8 12 4 7 9 2

9 9 10 1 5 6 1

10 8 12 2 9 10 1

Mean 7.9 11.5 3.6 7.2 8.6 1.4

Pretest Posttest Selisih Pretest Posttest Selisih

1 6 9 3 7 9 2

2 8 11 3 5 7 2

3 6 8 2 7 8 1

4 7 10 3 5 7 2

5 6 9 3 6 8 2

6 4 7 3 5 7 2

7 6 9 3 7 8 1

8 5 8 3 4 7 3

9 6 10 4 7 9 2

10 6 8 2 8 9 1

Mean 6 8.9 2.9 6.1 7.9 1.8

Kelompok Daya Tahan Kardiovaskuler Rendah

Small Sided Games  (A1B2) Passing Drill  (A2B2)

Persentase Persentase

No

Kelompok Daya Tahan Kardiovaskuler Tinggi

No Small Sides Games  (A1B1) Passing Drill  ( A2B1)

Persentase Persentase
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Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram, data kemampuan passing  

dapat dilihat pada Gambar 7 berikut ini. 

Gambar 7. Diagram Batang Pretest dan Posttest Kemampuan Passing  

 

 

Keterangan: 

A1B1: Pemain dengan daya tahan kardiovaskuler tinggi diberi perlakuan 

dengan latihan small sided games. 

A2B1: Pemain dengan daya tahan kardiovaskuler tinggi diberi perlakuan 

dengan latihan passing  drill. 

A1B2: Pemain dengan daya tahan kardiovaskuler rendah diberi perlakuan 

dengan latihan small sided games. 

A2B2: Pemain dengan daya tahan kardiovaskuler rendah diberi perlakuan 

dengan latihan passing  drill.  

 

Berdasarkan diagram batang di atas, menunjukkan bahwa kemampuan 

passing kelompok AIB1 rata-rata prestest sebesar 7,9 dan mengalami 

peningkatan pada saat posttest sebesar 11,5; kelompok A2B1 rata-rata prestest  
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sebesar 6.0 dan mengalami peningkatan pada saat posttest sebesar 8,9; 

kelompok AIB2 rata-rata prestest sebesar 7,2 dan mengalami peningkatan 

pada saat posttest sebesar 8,6; kelompok A2B2 rata-rata prestest sebesar 6,1 

dan mengalami peningkatan pada saat posttest sebesar 7,9. 

B. Hasil Uji Hipotesis 

1. Uji Prasyarat Analisis 

a. Uji Normalitas 

Uji Normalitas dalam penelitian ini menggunakan Shapiro-Wilk. 

Hasil uji normalitas dilakukan pada tiap kelompok analisis menggunakan 

program perangkat lunak SPSS 26 dengan taraf signifikansi 0,05. 

Rangkuman hasil normalitas dapat dilihat pada Tabel 4 berikut ini. 

Tabel 4. Rangkuman Hasil Uji Normalitas 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang telah dilakukan 

dengan menggunakan uji Shapiro-Wilk, pada semua data pretest dan 

posttest kemampuan passing didapat dari hasil uji normalitas data nilai 

signifikansi p > 0,05, yang berarti data berdistribusi normal. 

 

Kelompok p Signifikansi Keterangan 

 

Pretest 

A1B1 0,849  

 

 

 

0,05 

Normal 

A2B1 0,198 Normal 

A1B2 0,287 Normal 

A2B2 0,575 Normal 

 

Posttest 

A1B1 0,307 Normal 

A2B1 0,156 Normal 

A1B2 0,445 Normal 

A2B2 0,191 Normal 
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b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk menguji persamaan beberapa 

sampel yaitu homogen atau tidak. Uji homogenitas bertujuan untuk menguji 

kesamaan varian antara Pretest dan Posttest. Uji homogenitas pada 

penelitian ini adalah uji Levene Test. Hasil uji homogenitas disajikan pada 

Tabel 5 berikut ini. 

Tabel 5. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas 

Levene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

1,127 3 36 0,351 

 

Berdasarkan analisis uji statistik uji homogenitas yang telah 

dilakukan dengan menggunakan uji Levene Test menunjukan bahwa hasil 

perhitungan nilai signifikansi 0,351 ≥ 0,05. Hal ini berarti dalam kelompok 

data memiliki varian yang homogen. Dengan demikian populasi memiliki 

kesamaan varian atau homogen. 

2. Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data 

dan interpretasi analisis Anava dua jalur (Two-Way Anova). Urutan hasil 

pengujian hipotesis yang disesuaikan dengan hipotesis disajikan sebagai 

berikut.  
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a. Ada Perbedaan Pengaruh Latihan Small Sided Games dan Passing  

Drill terhadap Peningkatan Kemampuan Pemain Futsal 

 

Hipotesis pertama yaitu “ada perbedaan pengaruh latihan small sided 

games dan passing  drill terhadap peningkatan kemampuan passing  pemain 

futsal”. Berdasarkan analisis data, didapat hasil seperti yang ditunjukkan 

Tabel 6 berikut ini. 

 Tabel 6. Hasil Uji Pengaruh Latihan Small Sided Games dan Passing  

Drill terhadap Kemampuan Passing  

 

 

 

 

 

 

Dari hasil uji Anova tabel 6 diatas, dapat dilihat bahwa nilai 

signifikansi p sebesar 0,000 dan nilai F sebesar 28,109 karena nilai 

signifikansi p sebesar 0,000 < 0,05, hal ini berarti ada perbedaan pengaruh 

latihan small sided games dan passing  drill terhadap kemampuan passing. 

b. Ada Perbedaan Pengaruh Daya Tahan Kardiovaskuler Tinggi dan 

Daya Tahan Kardiovaskuler Rendah terhadap Kemampuan Passing 

 

Hipotesis kedua yaitu “ada perbedaan pengaruh daya tahan 

kardiovaskuler tinggi dan daya tahan kardiovaskuler rendah terhadap 

kemampuan passing”. Berdasarkan analisis data diperoleh hasil sebagai 

berikut. 

 

 

Source Type III 

Sum Of 

Square 

Df Mean Square F Sig 

Model 

Latihan 
38,025 1 38,025 28,109 0,000 
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Tabel 7. Hasil Uji Pengaruh antara Pemain Futsal yang Memiliki 

Daya Tahan Kardiovaskuler Tinggi dan Rendah 

Terhadap Kemampuan Passing 

 

 

 

 

 

Berdasarkan hasil uji anava, pada Tabel 7 dapat dilihat bahwa nilai 

signifikansi p sebesar 0,000 dan nilai F sebesar 20,12. Karena 

nilaisignifikansi p sebesar 0,000 < 0,05, hal ini berarti ada perbedaan 

pengaruh antara pemain futsal yang memiliki daya tahan kardiovaskuler 

tinggi dan rendah terdahap kemampuan passing. 

c. Ada Interaksi antara Latihan Small sided games dan Passing  drill 

dan Daya Tahan Kardiovaskuler Tinggi dan Rendah dengan 

Kemampuan Passing 

 

Hipotesis ketiga yaitu “ada interaksi antara latihan small sided 

games dan passing  drill dan daya tahan kardiovaskuler tinggi dan rendah 

dengan kemampuan passing”. Berdasarkan analisis data diperoleh hasil 

seperti ditunjukkan Tabel 8 berikut ini. 

 

 

 

Source Type III 

Sum Of 

Square 

Df Mean Square F Sig 

Daya tahan 

kardiovas 

kuler 27,225 1 27,225 20,125 0,000 
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Tabel 8. Hasil Uji Interaksi antara Latihan Small Sided Games dan 

Passing  Drill dan Daya Tahan Kardiovaskuler Tinggi dan  

Rendah dengan Kemampuan Passing    

 

Source Type III 

Sum Of 

Square 

Df Mean 

Square 

F Sig 

Model 

Latihan 

* Daya 

tahan 

kardiovas 

kuler 

9,025 1 9,025 6,671 0,014 

 

Berdasarkan hasil uji Anava Tabel 8 di atas, dapat dilihat bahwa 

nilai signifikansi p sebesar 0,014 dan nilai F sebesar 6,671. Karena nilai 

signifikansi p sebesar 0,014 > 0,05, hal ini berarti ada interaksi antara 

latihan small sided games dan passing  drill dan daya tahan kardiovaskuler 

tinggi dan rendah dengan kemampuan passing. 

Gambar hasil interaksi antara latihan small sided games dan passing  

drill dan daya tahan kardiovaskuler tinggi dan rendah dengan kemampuan 

passing dapat dilihat pada Gambar 8 berikut ini.  

 



 

 
 

 

 

57 

 

Gambar 8. Interaksi antara Latihan Small Sided Games dan  

Passing  Drill dan Daya Tahan Kardiovaskuler Tinggi  

dan Rendah dengan Kemampuan Passing  

 

Setelah teruji terdapat interaksi antara small sided games dan 

passing drill dengan daya tahan kardiovaskuler (tinggi dan rendah) terhadap 

kemampuan passing, perlu dilakukan uji lanjut dengan menggunakan uji 

Tukey. Hasil uji lanjut dapat dilihat pada Tabel 9 di bawah ini. 

Tabel 9. Ringkasan Hasil Uji Post Hoc 

Kelompok Interaksi 
Mean 

Difference 
Std, Error Sig, 

 

A1B1 

A2B1 0,30 0,532 0,942 

A1B2 1,60* 0,532 0,025 

A2B2 2,00* 0,532 0,004 

A2B1 A1B1 -0,30 .0,532 0,942 

 A1B2 1,30 0,532 0,089 

A2B2 1,70* 0,532 0,016 
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A1B2 

A1B1 -1,60* 0,532 0,025 

A2B1 -1.30 0,532 0,089 

A2B2 0,40 0,532 0,875 

 

A2B2 

A1B1 -2,00* 0,532 0,004 

A2B1 -1,70* 0,532 0,016 

A1B2 -0,40 0,532 0,875 

 

Bedasarkan tabel 9 hasil perhitungan uji Tukey pada tanda asterisk 

(*) menunjukkan bahwa pasangan-pasangan yang memiliki interaksi atau 

pasangan yang berbeda secara nyata (signifikan) adalah: (1) A1B2-A1B1, 

(2) A2B2-A1B1, (3) A2B1-A2B2. Sedangkan pasangan lainnya yang tidak 

memiliki pebedaan pengaruh adalah (1) A2B1-A2B2, (2) A1B2-A2B2, (3) 

A2B2-A1B1. 

C. Pembahasan Hasil Penelitian 

 Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut 

mengenai hasil-hasil analisis yang telah dikemukakan. Berdasarkan pengujian 

hipotesis menghasilkan dua kelompok kesimpulan analisis yaitu: (1) tidak ada 

perbedaan pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor utama penelitian; dan (2) 

tidak ada interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk 

interaksi dua factor. Pembahasan hasil analisis tersebut dapat dipaparkan lebih 

lanjut sebagai berikut: 

1. Terdapat Perbedaan Pengaruh Latihan Small Sided Games dan Passing  

Drill terhadap Kemampuan Passing 

 

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa terdapat perbedaan 

pengaruh latihan small sided games dan passing  drill terhadap peningkatan 
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kemampuan passing pemain futsal dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000 

dan nilai F sebesar 28,109 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Kelompok 

latihan small sided games memiliki nilai peningkatan kemampuan passing 

lebih baik dibandingkan kelompok latihan passing drill dengan selisish rata-

rata kedua kelompok sebesar 3,6 pada daya tahan kardiovaskuler tinggi dan 

pada daya tahan kardiovaskuler rendah sebesar 2,9. 

Penelitian ini telah mengungkapkan pengaruh yang signifikan dari 

latiham small sided games dan passing  drill terhadap kemampuan passing . 

Latihan small sided games telah terbukti efektif dalam meningkatkan 

kemampuan passing . Hasil Penelitian ini juga memperkuat penelitian 

sebelumnya yang diteliti oleh (Ameidi et al., 2018: 57) yang menunjukan 

bahwa terdapat efek yang signifikan pada pemberian permainan small sided 

games terhadap ketepatan passing  pada siswa ekstrakurikuler futsal SMAN 4 

Pontianak. Hasibuan & Nurkadri (2022: 6) juga mengungkapkan bahwa variasi 

latian small sided games memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

kemampuan passing  sepakbola usia 11-13 tahun SSB TASBI tahun 2021.  

Penerapan latihan selama 6 minggu, perlakuan tersebut jelas 

memberikan pengetahuan baru dalam hal melatih teknik passing  futsal dan 

juga memberikan pengalaman tersendiri bagi atlet serta memberikan dampak 

yang bagus khususnya kemampuan passing  futsal. Maka dari itu latihan untuk 

meningkatkan passing  dalam permainan futsal dengan metode Small sided 

games mampu memberikan variasi latihan layaknya permainan sebenarnya 

namun adanya modifikasi aturan permainan hingaa ukuran lapangan membuat 
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para pemain tidak merasa bosan dalam berlatih. Studi lain yang dilakukan oleh 

setyadi (2016: 6) menunjukan bahwa terdapat pengaruh dari latihan small sided 

games terhadap kemampuan passing  anak. Hasil penelitian Wardana, (2018: 

200) menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan pemberian perlakuann 

small sided games terhadap keterampilan passing, control, dan shooting. 

Penelitian Firdaus, (2022: 99) menunjukkan bahwa latihan small sided games 

memberikan pengaruh dengan peningkatan sebesar 8.25 terhadap kemampuan 

passsing siswa SMA Al-Ihsan 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 (Práxedes, 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).  

Fernández-Espínola et al., (2020: 6) 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 
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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: 6) 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. Coutinho et al., (2019: 2) 

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 tiga, dua dan satu 

kali sentuhan setiap satu orang pemain dan setelah tim melakukan 10 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 sided game  yang dilakukan memberikan lebih banyak sentuhan terhadap 

bola oleh pemain dalam melakukan permainan. 

Penelitian ini juga menunjukan bahwa passing  drill dapat berkontribusi 

dalam meningkatkan kemampuan passing . Metode drill baik digunakan untuk 
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latihan terutama pada saat berlatih tentang 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). Selanjutnya 

studi Kasmad et al., (2018: 891) membuktikan bahwa metode latihan drill 

signifikan terhadap kemampuan passing  pada peserta ekstrakulikuler futsal 

SMA Negeri 11 Makassar. Ardiyanto et al., (2021: 69) membuktikan bahwa 

metode drill bervariasi dapat memperbaiki keterampilan teknik dasar passing  

futsal peserta ekstrakurikuler futsal Sekolah Menengah Pertama Lab UM. 

Penelitian Busyaeri et al., (2022: 524) 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 continue. 

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 sehingga menjadikan kegiatan tersebut tidak mudah dilupakan 

(Muhtadis et al., 2020: 16) 
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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 

memiliki kemampuan passing  yang baik (Hamzah & Hadiana, 2018: 56; 

Saputra & Yarmani, 2019: 7). 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.  

Penelitian menunjukkan bahwa baik latihan small sided games maupun 

passing  drill memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan 

passing. Namun, efek yang diberikan dalam menerapkan latihan Small sided 

games lebih baik dikarenakan metode tersebut memberi stimulus terhadap 
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pemain layaknya permainan sebenarnya yang dimainkan dengan memperkecil 

ukuran lapangan dan mengurangi jumlah pemain sehingga mampu 

memberikan pemain banyak terhadap sentuhan bola, lebih aktif dalam 

permainan dan disenangi oleh pemain dan dalam metode Small sided games 

pemain dituntut untuk berkonsentrasi tinggi dalam melakukan operan untuk 

melakukan bertahan maupun menyerang.. Sedangkan metode drill pemain 

hanya melakukan passing  satu sama lain untuk menguasai bola di tempat 

yang telah ditentukan dan juga drill lebih menekan pada hal penguasaan bola 

dan tidak ada tujuan atau target sehingga membuat pemainnya hanya berdiam 

diri di tempat. 

2. Terdapat Perbedaan Pengaruh antara Pemain Futsal yang Memiliki 

Daya Tahan Kardiovaskuler Tinggi dan Rendah terhadap Kemampuan 

Passing 

 

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa terdapat perbedaan 

pengaruh daya tahan kardiovaskuler tinggi dan daya tahan kardiovaskuler  

rendah terhadap kemampuan passing dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000 

dengan nilai F sebesar 20,125 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Pemain 

yang dengan daya tahan kardiovaskuler tinggi sebesar 10,05 sedangkan pada 

nilai rata-rata pemain dengan daya tahan kardiovaskuler rendah sebesar 8,4 

dengan selisih 1,65. Kelompok daya tahan kardiovaskuler tinggi memiliki 

tingkat kemampuan passing lebih baik dibandingkan dengan kelompok daya 

tahan kardiovaskuler rendah. 

Pada dasarnya, daya tahan kardiovaskuler adalah konsumsi oksigen 

maksimum (konsumsi) per menit dan mewakili kapasitas aerobik seseorang. 
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Hal itu diperkuat oleh pendapat Giri Viarto dalam Nirwandi (2017: 21) daya 

tahan kardiovaskuler adalah tingkat konsumsi oksigen maksimum dalam 

metabolisme aerobik.  

Daya tahan yang baik membuat performa seseorang akan tetap optimal 

dari waktu ke waktu karena memiliki waktu menuju kelelahan yang cukup 

panjang. Hal ini berarti bahwa seseorang mampu melakukan gerakan, yang 

dapat dikatakan, berkualitas tetap tinggi sejak awal hingga akhir pertandingan. 

Endurance atau daya tahan adalah kemampuan seseorang melaksanakan gerak 

dengan seluruh tubuhnya dalam waktu yang cukup lama dan dengan tempo 

sedang sampai cepat tanpa mengalami rasa sakit dan kelelahan berat (Morici et 

al., 2016: 142). VO2 Max adalah volume maksimal oksigen yang diproses oleh 

tubuh manusia pada saat melakukan kegiatan intensif (Wiarto, 2013: 15). 

Seorang pemain futsal harus bisa menguasai keterampilan teknik dasar 

dengan cepat dan tepat di bawah tekanan ritme permainan. Selama pertanding-

an berlangsung, setiap pemain mempunyai tugas menyerang dan bertahan 

secara terus-menerus dengan intensitas yang tinggi (Naser et al., 2017: 76). 

Tentunya hal itu membutuhkan kemampuan daya tahan kardiovaskuler yang 

baik, seperti yang dikemukakan oleh Yusuf &Zainuddin (2022: 496) bahwa 

pemain futsal juga diwajibkan harus memiliki kemampuan kondisi fisik yang 

sangat baik, sehingga teknik yang dimiliki bisa ditampilkan selama 

pertandingan dengan konsisten untuk mendapatkan puncak prestasi. 

Beberapa penelitian menunjukkan terdapat perbedaan pengaruh antara 

pemain futsal yang memiliki daya tahan kardiovaskuler tinggi dan rendah 
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terhadap kemampuan passing. Sebagai contoh, sebuah penelitian yang 

dilakukan oleh (Zulheri et al., 2020: 186)  mengemukakan bahwa “Pemain 

yang memiliki daya tahan kardiovaskuler yang baik dapat bermain maksimal 

dan melakukan passing  dengan akurat”.  

Pemain futsal juga harus mempunyai kualitas daya tahan aerobik yang 

bagus, karena kualitas daya tahan aerobik yang bagus merupakan penunjang 

utama untuk mengembangkan keterampilan dalam bermain futsal. Untuk 

memiliki kualitas daya tahan aerobik yang bagus adalah dengan cara latihan. 

Latihan adalah upaya untuk meningkatkan performa seorang atlet yang 

dilakukan secara rutin (Kusuma, 2018: 137). Kombinasi latihan small sided 

games dan passing  drill, dapat menjadi pilihan yang tepat untuk mencapai 

keseimbangan antara kemampuan passing dan daya tahan kardiovaskuler 

pemain futsal, tentunya dengan memperhatikan faktor-faktor lain. Faktor-

faktor tersebut antara lain adalah jenis latihan yang digunakan, intensitas dan 

volume latihan, durasi latihan, frekuensi latihan, serta karakteristik fisik dan 

kondisi kesehatan dari pemain futsal (Litardiansyah & Hariyanto, 2020: 7; 

Prima & Kartiko, 2021: 37; Ramirez- Campillo et al., 2022: 187; Vetrovsky et 

al., 2019: 56). 

3. Terdapat Interaksi antara Latihan Small Sided Games dan Passing  

Drill dan Daya Tahan Kardiovaskuler Tinggi dan Rendah dengan 

Kemampuan Passin 

 

Berdasarkan hasil uji hipotesis pada penelitian ini menunjukan bahwa 

terdapat interaksi antara latihan small sided games dan latihan drill passing  

dan daya tahan kardiovaskuler (tinggi dan rendah) terhadap kemampuan 
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passing. Nilai signifikansi p sebesar 0,014 < 0,05. Artinya bahwa baik 

kelompok small sided games dan passing drill memiliki tujuan yang sama 

yaitu untuk meningkatkan kemampuan passing dan dapat di latihkan kepada 

seseorang yang dengan daya tahan kardiovaskuler tinggi dan rendah. 

 Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok metode latihan small 

sided games merupakan metode yang lebih efektif digunakan untuk atlet yang 

memiliki daya tahan kardiovaskuler tinggi. Sebaliknya, kelompok yang meng-

gunakan metode latihan passing drill efektif digunakan untuk atlet yang 

memiliki daya tahan kardiovaskuler rendah.  

Menurut Yusuf & Zainuddin (2022: 496) pemain futsal diwajibkan 

harus memiliki kemampuan kondisi fisik yang sangat baik, sehingga teknik 

yang dimiliki bisa ditampilkan selama pertandingan dengan konsisten untuk 

mendapatkan prestasi puncak. Seperti yang dijelaskan oleh Arjuna (2018: 104) 

bahwa kondisi fisik yang baik sangat diperlukan dalam permainan futsal 

terutama komponen fisik dasar salah satunya daya tahan umum 

(cardiovaskuler).  Daya tahan adalah kemampuan seseorang melaksanakan 

gerak dengan seluruh tubuhnya dalam waktu yang cukup lama dan dengan 

tempo sedang sampai cepat tanpa mengalami rasa sakit dan kelelahan berat 

(Morici et al., 2016: 142). 

Artinya seseorang pemain futsal tentunya membutuhkan daya tahan 

kardiovaskuler yang baik karena merupakan salah satu faktor yang 

menompang dalam kerja fisik, termasuk dalam kemampuan menendang bola 

maupun berlari dalam waktu yang lama dalam permainan futsal. 
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D. 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 memengaruhi hasil 

penelitian. 

2. Kehadiran sampel saat penelitian, bahwa kesibukan sampel penelitian 

menyebabkan beberapa sampel mengalami keterlambatan dalam mengikuti 

latihan. 

3. Lapangan yang terbatas, karena lapangan tidak selalu bisa digunakan 

sehingga beberapa jadwal latihan harus berubah dan berganti hari. 

4. Durasi penelitian yang pendek. Penelitian ini dilakukan dalam waktu yang 

relatif singkat, mungkin hanya beberapa minggu atau bulan saja. Hal ini 

dapat memengaruhi keakuratan hasil, karena efek latihan pada daya tahan 

kardiovaskuler memerlukan waktu yang lebih lama untuk terlihat. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 
 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan 

diperoleh kesimpulan sebagai berikut. 

1. Terdapat perbedaan pengaruh latihan small sided games dan passing  drill 

terhadap peningkatan kemampuan passing pemain futsal. Kelompok latihan 

small sided games memiliki nilai peningkatan kemampuan passing lebih 

baik dibandingkan kelompok latihan passing drill. 

2. Terdapat perbedaan pengaruh daya tahan kardiovaskuler tinggi dan daya 

tahan kardiovaskuler rendah terhadap kemampuan passing. Kelompok daya 

tahan kardiovaskuler tinggi memiliki tingkat kemampuan passing lebih baik 

dibandingkan dengan kelompok daya tahan kardiovaskuler rendah. 

3. Terdapat interaksi antara pengaruh latihan small sided games dan passing  

drill serta daya tahan kardiovaskuler (tinggi atau rendah) terhadap 

kemampuan passing. Kelompok small sided games dan passing drill 

memiliki tujuan yang sama yaitu untuk meningkatkan kemampuan passing 

dan dapat dilatihkan kepada seseorang yang dengan daya tahan 

kardiovaskuler tinggi dan rendah. 

B. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, implikasi dari penelitian ini 

dapat dilihat sebagai berikut. 
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1. Menekankan pentingnya melatih kedua jenis latihan (small sided games dan 

passing  drill) untuk meningkatkan kemampuan passing . Adanya interaksi 

yang signifikan antara kedua jenis latihan dengan daya tahan 

kardiovaskuler, menjawab asumsi bahwa keduanya memiliki efek yang baik 

pada meningkatkan kemampuan passing . 

2. Menunjukkan bahwa daya tahan kardiovaskuler merupakan salah satu faktor 

penentu yang patut di pertimbangkan dalam meningkatkan kemampuan 

passing. Hal ini dapat memberikan pandangan bagi pelatih dan atlet bahwa 

fokus pada meningkatkan daya tahan kardiovaskuler dapat meningkatkan 

performa atlet. 

3. Memberikan arahan pada pelatih untuk merancang program latihan yang 

tepat untuk meningkatkan kemampuan passing . Dalam merancang program  

latihan, pelatih dapat mempertimbangkan variasi latihan small sided games 

dan passing drill yang berbeda, serta faktor lain seperti kekuatan otot, 

fleksibilitas, dan koordinasi gerakan. 

4. Penelitian ini memberikan kontribusi penting dalam pemahaman tentang 

latihan yang tepat untuk meningkatkan kemampuann passing  pada pemain 

futsal. Meskipun demikian, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk 

mengonfirmasikan hasil ini dan mempertimbangkan faktor lain yang dapat 

memengaruhi kemampuan passing. 
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C. Saran 

Berikut ini merupakan beberapa saran untuk penelitian selanjutnya yang 

dapat dilakukan untuk memperdalam pemahaman tentang pengaruh latihan small 

sided games dan passing  drill terhadap kemampuan passing  ditinjau dari daya 

tahan kardiovaskuler pada pemain futsal. 

1. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa 

latihan small sided games lebih baik dibandingkan latihan passing drill. 

Disarankan kepada pelatih, untuk menggunakan latihan small sided games 

untuk meningkatkan kemampuan passing pemain futsal. 

2. Bagi peneliti yang bermaksud ingin melakukan/melanjutkan penelitian 

disarankan untuk mengontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian 

eksperimen. 

Dengan melakukan penelitian lebih lanjut dengan mempertimbangkan 

saran-saran ini, dapat diperoleh pemahaman yang lebih baik tentang pengaruh  

latihan small sided games dan passing  drill terhadap kemampuan passing  

ditinjau dari daya tahan kardiovaskuler pada pemain futsal. Hal ini dapat 

membantu pelatih dan atlet dalam merancang program latihan yang lebih efektif 

dan berfokus pada tujuan kinerja yang spesifik. 
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Lampiran 1. Surat Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran 2. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian 
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Lampiran 3. Keterangan Validasi Program Latihan 
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Lampiran 4. Program Latihan Small Sided Games dan Passing  Drill 

Periode Usia 

Latihan 
Jumlah Set Durasi Recovery 

8 - 14 tahun 3-5 set 2 menit 3 menit 

15 - 19 tahun 6-8 set 4 menit 5 menit 

20 tahun ke atas 9-10  set 5 menit 6 menit 

Sumber: Delta Youth Soccer (2003) dalam Komarudin (2016) 

Pertemuan Hari Intervensi Set Sesi Intensitas 

2 

3 

Sabtu  

Selasa  

5vs1 

 (max. 3 sentuhan) 

5 

4 
1x2 menit Rendah 

4 

5 

Kamis  

Sabtu  

5vs2 

(max. 2 sentuhan) 

4 

3 
1x2 menit Sedang 

6 

7 

Selasa  

Kamis  

5vs3 

(max. 1 sentuhan) 

3 

3 
1x2 menit Tinggi 

8 

9 

Sabtu 

Selasa  

5vs1 

 (max. 3 sentuhan) 

5 

4 
1x2 menit Rendah 

10 

11 

Kamis  

Sabtu 

5vs2  

(max. 2 sentuhan) 

4 

3 
1x2 menit Sedang 

12 

13 

Selasa  

Kamis  

5vs3 

(max. 1 sentuhan) 

3 

3 
1x2 menit Tinggi 

14 

15 

Sabtu  

Selasa  

5vs2 

(max. 2 sentuhan) 

4 

3 
1x2 menit Sedang 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 2 (Rendah) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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c. 5 M2 (tinggi) 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 1 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu diharuskan 

menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . Tim 

yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya melakukan 

passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 3 (Rendah) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 2 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan 

akan diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing 

. Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 4 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 2 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 5 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 2 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 6 (Tinggi) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  

  

Program Latihan 5vs3 

Keterangan: 5vs3 

 : Pemain tim merah 

: Pemain tim biru  

 : Cones/Gawang 

 : Bola 
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2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 3 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 7 (Tinggi) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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➢ Tujuan Latihan 

2. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

7. Bola futsal (3) 

8. Cones (12) 

9. Rompi merah (6) 

10. Rompi biru (6) 

11. Peluit 

12. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

3. Ukuran lapangan  

d. 10 M2 (rendah) 

e. 7 M2 (sedang) 

f. 5 M2 (tinggi) 

 

 

4. Set, durasi, dan sentuhan. 

d. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

e. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

f. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

8. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

9. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

10. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 3 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

11. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

12. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

13. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

14. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

d. 10 M2 (rendah) 

e. 7 M2 (sedang) 

f. 5 M2 (tinggi) 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 8 (Rendah) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 1 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu diharuskan 

menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . Tim 

yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya melakukan 

passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 9 (Rendah) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 1 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu diharuskan 

menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . Tim 

yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya melakukan 

passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 10 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 2 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 11 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  



 

 
 

 

 

105 

 

➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 2 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 12 (Tinggi) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  

  

Program Latihan 5vs3 

Keterangan: 5vs3 

 : Pemain tim merah 

: Pemain tim biru  

 : Cones/Gawang 

 : Bola 
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2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 3 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 
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Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 13 (Tinggi) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, 

bola.  

  

Program Latihan 5vs3 

Keterangan: 5vs3 

 : Pemain tim merah 

: Pemain tim biru  

 : Cones/Gawang 

 : Bola 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 3 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 5 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 14 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, 

bola.  
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3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 2 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (3) 

2. Cones (12) 

3. Rompi merah (6) 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 15 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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4. Rompi biru (6) 

5. Peluit 

6. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 10 M2 (rendah) 

b. 7 M2 (sedang) 

c. 5 M2 (tinggi) 

2. Set, durasi, dan sentuhan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) maksimal 3 sentuhan 

b. 4 set x 2menit (sedang) maksimal 2 sentuhan 

c. 3 set x 2menit (tinggi) maksimal 1 sentuhan 

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. 6 orang pemain berada pada masing-masing area. 

2. 1 bola akan diarahkan menuju salah satu area permainan. 

3. Tim dengan area yang tidak memiliki bola menugaskan 3 pemainnya untuk merebut bola 

diarea lawan. 

4. Tim yang memiliki bola diarea nya memiliki target sebanyak 10 kali passing , lalu 

diharuskan menendang bola kearah cones/gawang yang disediakan. 

5. Jika tim berhasil menendang bola mengenai atau memasuki gawang, maka tim lawan akan 

diberi hukuman. 

6. Jika tim yang berjaga berhasil merebut bola sebelum tim lawan mencapai 10 kali passing . 

Tim yang sebelumnya berjaga bergantian melakukan passing  dan tim yang sebelumnya 

melakukan passing  bergantian bertugas merebut bola. 

7. Permainan tentunya menerapkan set, durasi dan sentuhan sesuai dengan intensitas 

permainannya. 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (10) 

2. Cones (9) 

3. Peluit 

4. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 12 M diameter 

b.  10 M diameter 

c. 8 M diameter 

2. Set, durasi latihan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 2 (Rendah) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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b. 4 set x 2menit (sedang)  

c. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 12 meter 

2. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

3. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

4. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan 

di beri hukuman saat set berakhir. 

5. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan ataupun 

kiri. 

6. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 

 

 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 3 (Rendah) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (10) 

2. Cones (9) 

3. Peluit 

4. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 12 M diameter 

b.  10 M diameter 

c. 8 M diameter 

2. Set, durasi latihan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) 

b. 4 set x 2menit (sedang)  

c. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 12 meter 

2. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

3. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

4. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan 

di beri hukuman saat set berakhir. 

5. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan ataupun 

kiri. 

6. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 
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➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (10) 

2. Cones (9) 

3. Peluit 

4. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

3. Ukuran lapangan  

a. 12 M diameter 

b.  10 M diameter 

c. 8 M diameter 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 4 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  



 

 
 

 

 

117 

 

4. Set, durasi latihan. 

a. 5 set x 2menit (rendah) 

b. 4 set x 2menit (sedang)  

c. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 10 meter 

2. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

3. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

4. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan di 

beri hukuman saat set berakhir. 

5. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan ataupun 

kiri. 

6. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 

 

 

➢ Tujuan Latihan 

2. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 5 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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5. Bola futsal (10) 

6. Cones (9) 

7. Peluit 

8. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

5. Ukuran lapangan  

d. 12 M diameter 

e.  10 M diameter 

f. 8 M diameter 

6. Set, durasi latihan. 

d. 5 set x 2menit (rendah) 

e. 4 set x 2menit (sedang)  

f. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

7. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 10 meter 

8. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

9. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

10. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan di 

beri hukuman saat set berakhir. 

11. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan ataupun 

kiri. 

12. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 
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➢ Tujuan Latihan 

3. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

9. Bola futsal (10) 

10. Cones (9) 

11. Peluit 

12. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

7. Ukuran lapangan  

g. 12 M diameter 

h.  10 M diameter 

i. 8 M diameter 

8. Set, durasi latihan. 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 6 (Tinggi) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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g. 5 set x 2menit (rendah) 

h. 4 set x 2menit (sedang)  

i. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

13. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 10 meter 

14. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

15. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

16. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka 

akan di beri hukuman saat set berakhir. 

17. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan 

ataupun kiri. 

18. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 

 

 

 

 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 7(Tinggi) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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➢ Tujuan Latihan 

4. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

13. Bola futsal (10) 

14. Cones (9) 

15. Peluit 

16. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

9. Ukuran lapangan  

j. 12 M diameter 

k.  10 M diameter 

l. 8 M diameter 

10. Set, durasi latihan. 

j. 5 set x 2menit (rendah) 

k. 4 set x 2menit (sedang)  

l. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

19. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 10 meter 

20. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

21. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

22. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan 

di beri hukuman saat set berakhir. 

23. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan 

ataupun kiri. 

24. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 
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➢ Tujuan Latihan 

2. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

5. Bola futsal (10) 

6. Cones (9) 

7. Peluit 

8. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

11. Ukuran lapangan  

d. 12 M diameter 

e.  10 M diameter 

f. 8 M diameter 

12. Set, durasi latihan. 

d. 5 set x 2menit (rendah) 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 8 (rendah) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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e. 4 set x 2menit (sedang)  

f. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

7. terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 12 meter 

8. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

9. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

10. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka 

akan di beri hukuman saat set berakhir. 

11. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan 

ataupun kiri. 

12. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 

 

 

 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 9 (rendah) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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➢ Tujuan Latihan 

3. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

9. Bola futsal (10) 

10. Cones (9) 

11. Peluit 

12. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

13. Ukuran lapangan  

g. 12 M diameter 

h.  10 M diameter 

i. 8 M diameter 

14. Set, durasi latihan. 

g. 5 set x 2menit (rendah) 

h. 4 set x 2menit (sedang)  

i. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

13. terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 12 meter 

14. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

15. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

16. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka 

akan di beri hukuman saat set berakhir. 

17. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan 

ataupun kiri. 

18. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 
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➢ Tujuan Latihan 

5. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

17. Bola futsal (10) 

18. Cones (9) 

19. Peluit 

20. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

15. Ukuran lapangan  

m.12 M diameter 

n.  10 M diameter 

o. 8 M diameter 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 10 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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16. Set, durasi latihan. 

m.5 set x 2menit (rendah) 

n. 4 set x 2menit (sedang)  

o. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

25. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 10 meter 

26. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

27. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

28. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan 

di beri hukuman saat set berakhir. 

29. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan ataupun 

kiri. 

30. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 

 

 

➢ Tujuan Latihan 

6. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 11 (Sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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21. Bola futsal (10) 

22. Cones (9) 

23. Peluit 

24. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

17. Ukuran lapangan  

p. 12 M diameter 

q.  10 M diameter 

r. 8 M diameter 

18. Set, durasi latihan. 

p. 5 set x 2menit (rendah) 

q. 4 set x 2menit (sedang)  

r. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

31. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 10 meter 

32. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

33. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

34. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan 

di beri hukuman saat set berakhir. 

35. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan ataupun 

kiri. 

36. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

128 

 

 

➢ Tujuan Latihan 

1. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

1. Bola futsal (10) 

2. Cones (9) 

3. Peluit 

4. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

1. Ukuran lapangan  

a. 12 M diameter 

b.  10 M diameter 

c. 8 M diameter 

2. Set, durasi latihan. 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 12 (tinggi) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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a. 5 set x 2menit (rendah) 

b. 4 set x 2menit (sedang)  

c. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

1. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 8 meter 

2. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

3. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

4. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan 

di beri hukuman saat set berakhir. 

5. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan 

ataupun kiri. 

6. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 

 

 

➢ Tujuan Latihan 

2. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 13 (tinggi) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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➢ Peralatan yang digunakan. 

5. Bola futsal (10) 

6. Cones (9) 

7. Peluit 

8. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

3. Ukuran lapangan  

d. 12 M diameter 

e.  10 M diameter 

f. 8 M diameter 

4. Set, durasi latihan. 

d. 5 set x 2menit (rendah) 

e. 4 set x 2menit (sedang)  

f. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

7. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 8 meter 

8. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

9. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

10. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka 

akan di beri hukuman saat set berakhir. 

11. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan 

ataupun kiri. 

12. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 
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➢ Tujuan Latihan 

7. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

25. Bola futsal (10) 

26. Cones (9) 

27. Peluit 

28. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

19. Ukuran lapangan  

s. 12 M diameter 

t.  10 M diameter 

u. 8 M diameter 

20. Set, durasi latihan. 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 14 (sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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s. 5 set x 2menit (rendah) 

t. 4 set x 2menit (sedang)  

u. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

37. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 10 meter 

38. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

39. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

40. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan 

di beri hukuman saat set berakhir. 

41. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan 

ataupun kiri. 

42. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 

 

 

➢ Tujuan Latihan 

8. Untuk meningkatkan kemampuan passing  

➢ Peralatan yang digunakan. 

29. Bola futsal (10) 

30. Cones (9) 

Cabang Olahraga: Futsal Pertemuan: 15 (sedang) 

Hari /tanggal: Waktu: 145 menit 

Sasaran:  passing  Peralatan: cones, kerucut, stopwatch, bola.  
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31. Peluit 

32. Stopwacth  

➢ Peraturan permainan 

21. Ukuran lapangan  

v. 12 M diameter 

w.  10 M diameter 

x. 8 M diameter 

22. Set, durasi latihan. 

v. 5 set x 2menit (rendah) 

w. 4 set x 2menit (sedang)  

x. 3 set x 2menit (tinggi)  

➢ Tata cara pelaksanaan 

43. Terdapat sebuah lingkaran area permainan dengan diameter 10 meter 

44. Semua pemain berada pada area passing  dan berpasangan. 

45. Pemain secara berpasangan melakukan passing  drill. 

46. Passing  dilakukan harus akurat, apabila arah passing nya tidak mencapai sasaran maka akan 

di beri hukuman saat set berakhir. 

47. Untuk intensitas rendah pemain diperbolehkan melakukan passing  dengan kaki kanan 

ataupun kiri. 

48. Untuk sesi dan durasi menyesuaikan peraturan permainan diatas. 
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Lampiran 5. Data Sampel Penelitian 

No Kelompok 

Daya Tahan 

Kardiovaskuler 

Pretest 

Daya Tahan 

Kardiovaskuler 

Posttest 

Kemampuan 

Passing  

Pretest 

Kemampuan 

passing   

Posttest 

1 A1-B1 37.8 42.6 8 12 

2 A1-B1 36.4 41.1 9 10 

3 A1-B1 36.4 41.5 5 7 

4 A1-B1 36.0 40.5 10 12 

5 A1-B1 36.0 39.6 8 13 

6 A1-B1 35.7 41.8 6 8 

7 A1-B1 35.7 39.9 9 10 

8 A1-B1 35.4 38.5 6 12 

9 A1-B1 35.0 41.1 7 10 

10 A1-B1 35.0 39.6 7 8 

11 A2-B1 33.9 38.2 9 10 

12 A2-B1 32.9 36.8 7 10 

13 A2-B1 33.9 35.7 8 12 

14 A2-B1 32.6 34.7 6 8 

15 A2-B1 31.8 37.5 7 9 

16 A2-B1 31.4 35.0 8 12 

17 A2-B1 29.8 34.3 9 10 

18 A2-B1 29.5 36.4 5 6 

19 A2-B1 29.1 35.4 9 10 

20 A2-B1 29.1 33.2 8 12 

21 A1-B2 28.7 33.6 6 9 

22 A1-B2 28.3 31.8 7 9 

23 A1-B2 27.6 35.7 5 7 

24 A1-B2 27.6 36.4 8 11 

25 A1-B2 27.2 31.4 6 8 

26 A1-B2 27.2 33.9 7 8 

27 A1-B2 26.8 32.9 5 7 

28 A1-B2 26.4 30.6 7 10 

29 A1-B2 26.0 33.2 6 9 

30 A1-B2 25.6 30.6 6 8 

31 A2-B2 25.6 31.4 5 7 

32 A2-B2 25.2 29.8 4 7 

33 A2-B2 25.2 30.2 6 9 

34 A2-B2 24.8 29.5 7 8 

35 A2-B2 24.8 27.6 4 7 

36 A2-B2 24.0 28.7 5 8 

37 A2-B2 24.0 29.5 6 10 

38 A2-B2 23.6 29.5 7 9 

39 A2-B2 23.2 28.3 8 9 

40 A2-B2 23.2 27.2 6 8 
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Lampiran 6. Deskriptif Statistik 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Sum Mean Std. Deviation 

A1B1Pre 10 5 10 75 7.50 1.581 

A1B1Post 10 7 13 102 10.20 2.044 

A2B1Pre 10 5 9 76 7.60 1.350 

A2B1Post 10 6 12 99 9.90 1.912 

A1B2Pre 10 5 8 63 6.30 .949 

A1B2Post 10 7 11 86 8.60 1.265 

A2B2Pre 10 4 8 58 5.80 1.317 

A2B2Post 10 7 10 82 8.20 1.033 

Valid N (listwise) 10      

 

Lampiran 7. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 

Kelompok 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

PreDT A1B1 .188 10 .200* .895 10 .195 

A2B1 .198 10 .200* .888 10 .161 

A1B2 .125 10 .200* .978 10 .953 

A1B2 .193 10 .200* .916 10 .328 

PostDT A1B1 .152 10 .200* .978 10 .954 

A2B1 .105 10 .200* .989 10 .996 

A1B2 .129 10 .200* .937 10 .519 

A1B2 .204 10 .200* .964 10 .832 

PrePass A1B1 .129 10 .200* .966 10 .849 

A2B1 .217 10 .200* .896 10 .198 

A1B2 .224 10 .168 .911 10 .287 

A1B2 .160 10 .200* .942 10 .575 

PostPass A1B1 .211 10 .200* .914 10 .307 

A2B1 .221 10 .182 .887 10 .156 

A1B2 .182 10 .200* .930 10 .445 

A1B2 .181 10 .200* .895 10 .191 

*. This is a lower bound of the true significance. 
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Lampiran 8. Uji Homogenitas 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa,b 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

PostPass Based on Mean 1.127 3 36 .351 

Based on Median 1.047 3 36 .384 

Based on Median and with 

adjusted df 

1.047 3 29.933 .386 

Based on trimmed mean 1.120 3 36 .354 

Tests the null hypothesis that the error variance of the dependent variable is equal across groups. 

a. Dependent variable: PostPass 

b. Design: Intercept + Model_latihan + Dayatahan + Model_latihan * Dayatahan 

 

Lampiran 9. Uji Hipotesis 

Tests of Between-Subjects Effects 

Dependent Variable:   PostPass   

Source 

Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Corrected Model 74.275a 3 24.758 18.302 .000 

Intercept 3404.025 1 3404.025 2516.322 .000 

Model_latihan 38.025 1 38.025 28.109 .000 

Dayatahan 27.225 1 27.225 20.125 .000 

Model_latihan * Dayatahan 9.025 1 9.025 6.671 .014 

Error 48.700 36 1.353   

Total 3527.000 40    

Corrected Total 122.975 39    

a. R Squared = .604 (Adjusted R Squared = .571) 
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Lampiran 10. Dokumentasi Kegiatan 

 

Gambar 1. Penjelasan Testor pada Testi 

 

 

 

 

Gambar 2. Kegiatan Pemanasan 

 

 

 



 

 
 

 

 

138 

 

Gambar 3. Tes Daya Tahan Kardiovaskuler (Bleep test) 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Tes Kemampuan Passing  
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Gambar 5. Latihan Small Sided Games 

 

 

 

 

Gambar 6. Latihan Passing  Drill 

 

  


