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ABSTRAK 

RULI NANDA : Perbandingan Model Latihan Accuracy Passing dan 
Speed Passing Terhadap Kemampuan Short Pass Siswa SSB Bina 
Taruna Usia 14 Tahun. Skripsi. Jakarta. Pendidikan Kepelatihan 
Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Jakarta, Juni 
2016. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan model latihan 
accuracy passing dan latihan speed passing terhadap kemampuan short 
pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun. Pengambilan data dilaksanakan 
pada tanggal 20 mei – 01 Juni 2016 di Sekolah Sepak Bola (SSB) Bina 
Taruna Jakarta Timur. Metode penelitian yang digunakan adalah metode 
eksperimen dengan teknik analisis data uji t. . Populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa Sekolah Sepak Bola Bina Taruna usia 14 tahun yang berjumlah 
20 orang. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik total sampling.  

Dari hasil tes model latihan accuracy passing rata-rata data awal 
sebesar 161,9 dan simpangan baku sebesar 27,81 dan rata-rata data akhir 
sebesar 204,6 dan simpangan baku 17,27. Dari hasil rata-rata tersebut 
diperoleh hasil perbandingan data awal dan data akhir yang berupa thitung 
sebesar 3,898, sedangkan  ttabel dengan taraf signifikan 0,05 dengan df (n-1) 
= 9 adalah 2,26, maka thitung 3,898 > 2,26, berarti Ho ditolak yang artinya (1) 
terdapat peningkatan yang signifikan pada model latihan accuracy passing 
terhadap kemampuan short pass pada siswa SSB Bina Taruna usia 14 
Tahun. Sedangkan pada hasil tes model latihan speed passing rata-rata data 
awal sebesar 99,4 dan simpangan baku sebesar 15,04 dan rata-rata data 
akhir sebesar 135,8 dan simpangan baku 22,27. Dari hasil rata-rata tersebut 
diperoleh hasil perbandingan data awal dan data akhir yang berupa thitung 
sebesar 4,935, sedangkan  ttabel dengan taraf signifikan 0,05 dengan df (n-1) 
= 9 adalah 2,26, maka thitung 4,935 > 2,26, berarti Ho ditolak yang artinya (2) 
terdapat peningkatan yang signifikan pada metode latihan speed passing 
terhadap kemampuan short pass pada siswa SSB Bina Taruna usia 14 
Tahun. Dari hasil tes kedua kelompok model latihan yaitu kelompok model 
latihan accuracy passing dan kelompok model latihan speed passing 
diperoleh nilai rata-rata data akhir sebesar 204,6 dan 135,8 dan simpangan 
baku sebesar 17,27 dan 22,27. Berdasarkan hasil rata-rata diperoleh data 
tertinggi pada kelompok model latihan accuracy passing dibandingkan 
kelompok model latihan speed passing.  

Untuk mengetahui adanya perbedaan antara kelompok model latihan 
accuracy passing dan kelompok model latihan speed passing ditentukan 
dengan menggunakan uji t yaitu thitung sebesar 6,123 dan ttabel pada taraf 
signifikansi 0,05 dan df (n-2) = 18 adalah 2,10. Maka thitung 6,123 > ttabel 2,10 
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sehingga Ho ditolak yang berarti (3) model latihan Accuracy passing lebih 
baik dan terdapat perbandingan yang signifikan antara model latihan 
Accuracy Passing dan Speed Passing pada nilai rata-rata 204,6 dan 135,8 
terhadap kemampuan Short Pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun. 
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ABSTRACT 
 

Ruli NANDA : Comparison of Exercise Model Accuracy and Speed 
Passing Passing Ability Short Pass Students Against Bina Taruna SSB 
14 Years of Age . Essay. Jakarta. Sports Coaching Education , Faculty 
of Sport Science , State University of Jakarta , June 2016 . 

 
 
This study aims to determine the model comparison exercise passing 

accuracy and speed drills passing on the ability of students' short pass SSB 
Bina Taruna age of 14 years. Retrieval of data held on May 20 - June 1, 2016 
at the School of Football (SSB) Bina Taruna East Jakarta. The method used 
is an experimental method using data analysis techniques t test. , The 
population in this study were students School Football Bina Taruna age of 14 
who numbered 20 people. Sampling was done by total sampling technique. 

From the results of the model test exercises passing accuracy 
average of initial data of 161.9 and a standard deviation of 27.81 and the 
average of the final data of 204.6 and a standard deviation of 17.27. Of the 
average yield obtained initial data comparison results and the final data in the 
form thitung 3.898, while ttable with significance level of 0.05 with df (n-1) = 9 
is 2.26, then thitung 3.898> 2.26, means Ho rejected, which means that (1) 
there is a significant improvement in model accuracy passing drills against 
short pass on the student's ability SSB Bina Taruna age of 14 years. While in 
practice the model test results an average speed of passing initial data of 
99.4 and a standard deviation of 15.04 and the average of the final data of 
135.8 and a standard deviation of 22.27. Of the average yield obtained initial 
data comparison results and the final data in the form thitung 4.935, while 
ttable with significance level of 0.05 with df (n-1) = 9 is 2.26, then thitung 
4.935> 2.26, means Ho rejected, which means (2) there is a significant 
increase in speed training methods of passing on the ability of the student 
short pass SSB Bina Taruna age of 14 years. From the results of the second 
test model groups: group exercise training models passing accuracy and 
speed drills passing model group obtained an average value of the final data 
of 204.6 and 135.8 and a standard deviation of 17.27 and 22.27. Based on 
the results obtained from the data on average the highest in the group 
practice model of passing accuracy compared to the model group exercise 
speed passing. 

To know the difference between the model group exercises passing 
accuracy and speed drills passing model group was determined by using the t 
test is thitung 6.123 and ttable at significance level of 0.05 and df (n-2) = 18 is 
2.10. So thitung 6.123> 2.10 ttabel so Ho rejected, which means (3) Accuracy 
practice models passing is better and there is a significant comparison 
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between the model exercise Passing Accuracy and Speed Passing on the 
average value of 204.6 and 135.8 of the ability Short Pass students SSB Bina 
Taruna age of 14 years. 



ii 

 

KATA PENGANTAR 

 

Puji syukur kehadirat Allah SWT, yang atas rahmat-Nya sehingga saya 

dapat menyelesaikan penulisan skripsi yang berjudul: Perbandingan Model 

Latihan Accuracy Passing dan Speed Passing Terhadap Kemampuan 

Short Pass Siswa SSB BinaTaruna Usia 14 Tahun. Penulisan skripsi  ini 

merupakan salah satu syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan di 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta. 

Dalam penulisan skripsi ini saya menyampaikan ucapan terima kasih 

kepada pihak-pihak yang membantu dalam menyelesaikan skripsi ini, 

khususnya kepada Dr. Abdul Sukur, S.Pd., M.Si. selaku Dekan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta, Dr. Ika Novitaria Marani, S.Pd, SE., 

M.Si. selaku Ketua Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga dan 

selaku Dosen Pembimbing Akademik, Muchtar Hendra Hasibuan, M.Pd 

selaku Dosen Pembimbing I, serta. Dr. Yasep Setia Karnawijaya selaku 

Dosen Pembimbing II yang telah memberikan ilmu dan petunjuk kepada 

saya, sehingga saya dapat menyelesaikan skripsi ini. Saya merasa masih 

banyak kekurangan baik pada teknis penulisan dan materi, mengingat akan 

kemampuan yang saya miliki.  

 

 

Jakarta, April 2016 

 

 

        RN 



iii 
 

DAFTAR ISI 

 

ABSTRAK ...................................................................................................    i 

KATA PENGANTAR ...................................................................................   ii 

DAFTAR ISI .................................................................................................  iii 

DAFTAR GAMBAR ......................................................................................  v 

DAFTAR TABEL .........................................................................................   vi 

DAFTAR LAMPIRAN ................................................................................... vii 

BAB I  PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah ...................................................................... 1 

B. Identifikasi Masalah ............................................................................. 5 

C. Pembatasan Masalah .......................................................................... 6 

D. Perumusan Masalah ............................................................................ 6 

E. Kegunaan Penelitian ............................................................................ 7 

BAB II  KERANGKA  TEORITIS DAN KERANGKA BERPIKIR 

A. Kerangka Teoritis ..............................................................................   8 

1. Hakikat Latihan …….....................................................................   8 
2. Hakikat Kecepatan ....................................................................... 12 
3. Hakikat Ketepatan  ……………..................................................... 14 
4. Hakikat Kemampuan .................................................................... 17 
5. Hakikat Passing ……………………………………………………..   21 
6. Hakikat Sekolah Sepak Bola Usia 14 Tahun …………………....   41 

 
B. Kerangka Berpikir .............................................................................  43 

C. Hipotesis Penelitian ……………………………………………………   45 

 

 



iv 
 

BAB III  METODE PENELITIAN 

A. Tujuan Penelitian ............................................................................... 46 

B. Tempat dan Waktu Penelitian ............................................................ 46 

C. Metode Penelitian .............................................................................. 47 

D. Populasi dan Sampel ......................................................................... 48 

E. Instrumen Penelitian .......................................................................... 49 

F. Teknik Pengambilan Data .................................................................  51 

G. Teknik Analisis Data .......................................................................... 51 

H. Hipotesis Statistik ………………………………………………………..  53 

BAB  IV  HASIL PENELITIAN 

A. Deskripsi Data ................................................................................... 54 

B. Pengujian Hipotesis …………………………………………………….  61 

C. Pembahasan Penelitian ………………………………………………..  63 

BAB V   KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan ........................................................................................ 64 

B. Saran ................................................................................................. 64 

DAFTAR PUSTAKA ...................................................................................  66 

LAMPIRAN .................................................................................................. 68 



 
 

v 
 

DAFTAR GAMBAR 

Gambar 1 :Tahap persiapan passing kaki bagian dalam ………….......  22 

Gambar 2 :Tahap pelaksanaan passing kaki bagian dalam ................   23 

Gambar 3 :Tahap Lanjutan Passing kaki bagian dalam ......................   24 

Gambar 4 :Tahap persiapan passing dengan punggung kaki ……......   26 

Gambar 5 :Tahap pelaksanaan passing dengan punggung kaki ……..  27 

Gambar 6 :Tahap Lanjutan Passing dengan punggung kaki ...............  28 

Gambar 7 :Tahap Persiapan Passing kaki bagian Luar .......................  30 

Gambar 8 :Tahap pelaksanaan passing bagian luar ............................  31 

Gambar 9 :Tahap Lanjutan Passing kaki bagian luar ……………….....  31 

Gambar 10 :Long Pass ……………………………………………………… 33 

Gambar 11 :Through Pass ………………………………………………….. 34 

Gambar 12 :Passing dengan kaki bagian dalam …………………………. 38 

Gambar 13 :Otot Tungkai Bagian Bawah …………………………………. 40 

Gambar 14 :Desain Penelitian ……………………………………………… 48 

Gambar 15 :Lougborough Soccer Passing Test ………………………….  50 

Gambar 16 :Histogram Data Awal Model Latihan Accuracy Passing .....  55 

Gambar 17 :Histogram Data Akhir Model Latihan Accuracy Passing .....  57 

Gambar 18 :Histogram Data Awal Model Latihan Speed Passing ..……  58 

Gambar 19 :Histogram Data Akhir Model Latihan Speed Passing …….  60 

 

 

 



 
 

vi 
 

DAFTAR TABEL 

Tabel 1 : Distribusi Frekuensi Data Awal  

Model Latihan Accuracy Passing…………………………… 55 

Tabel 2 : Distribusi Frekuensi Data Akhir  

Model Latihan Accuracy Passing …………………………… 56 

Tabel 3 : Distribusi Frekuensi Data Awal 

 Model Latihan Speed Passing ……..……………………….. 58 

Tabel 4 : Distribusi Frekuensi Data Akhir  

Model Latihan Speed Passing …..…………………………… 59 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

vii 
 

DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran 1 Program Model Latihan Accuracy Passing (Pertemuan 1-2) .. 68 

Lampiran 2 Program Model Latihan Accuracy Passing (Pertemuan 3-4) .. 69 

Lampiran 3 Program Model Latihan Accuracy Passing (Pertemuan 5-6) .. 70 

Lampiran 4 Program Model Latihan Accuracy Passing (Pertemuan 7-8) .. 71 

Lampiran 5 Program Model Latihan Accuracy Passing (Pertemuan 9-10)  72 

Lampiran 6 Program Model Latihan Speed Passing (Pertemuan1-2) …… 73 

Lampiran 7 Program Model Latihan Speed Passing (Pertemuan3-4) …… 74 

Lampiran 8 Program Model Latihan Speed Passing (Pertemuan5-6) …… 75 

Lampiran 9 Program Model Latihan Speed Passing (Pertemuan7-8) …… 76 

Lampiran 10 Program Model Latihan Speed Passing (Pertemuan9-10) ….. 77 

Lampiran 11 Data Awal Kelompok Model Latihan Speed Passing ………... 78 

Lampiran 12 Perhitungan Statistik Data Awal Model Latihan 

Speed Passing …………………………………………………… 79 

Lampiran 13 Data Akhir Kelompok Model Latihan Speed Passing ………... 80 

Lampiran 14 Perhitungan Statistik Data Akhir Model Latihan 

Speed Passing …………………………………………………… 81 

Lampiran 15 Perhitungan Uji Signifikansi Data Awal dan Data Akhir Model 
Latihan Speed Passing …………………………………………. 82 

Lampiran 16 Data Awal Kelompok Model Latihan Accuracy Passing …….. 83 

Lampiran 17 Perhitungan Statistik Data Awal Model Latihan Accuracy 
Passing …………………………………………………………… 84 

Lampiran 18 Data Akhir Kelompok Model Latihan Accuracy Passing ……. 85 

Lampiran 19 Perhitungan Statistik Data Akhir Model Latihan Accuracy 
Passing …………………………………………………………… 86 

Lampiran 20 Perhitungan Uji Signifikansi Data Awal dan Data Akhir Model 
Latihan Accuracy Passing ……………………………………… 87 



 
 

viii 
 

Lampiran 21 Perhitungan Uji Signifikansi Kelompok Model Latihan Speed 
Passing dan Model Latihan Accuracy Passing ………………. 88 

Lampiran 22 T – Tabel ………………………………………………………….. 89 

Lampiran 23 Dokumentasi Penelitian ………………………………………… 90 

 

 

 



1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Di zaman modern ini masyarakat mulai memperhatikan arti pentingnya 

olahraga, baik dari kalangan menengah ke atas maupun kalangan menengah 

ke bawah. Salah satu olahraga yang banyak diminati oleh berbagai kalangan di 

dunia maupun di Indonesia adalah sepak bola. Sepak bola adalah permainan 

beregu yang dimainkan oleh dua regu masing-masing terdiri dari sebelas 

pemain termasuk seorang penjaga gawang. Hampir seluruh permainan 

dilakukan dengan keterampilan kaki, kecuali penjaga gawang.1 Dalam 

melakukan permainan sepak bola ada yang bertujuan untuk rekreasi dan ada 

juga yang bertujuan untuk prestasi. Dalam permainan sepak bola dibutuhkan 

suatu kerja sama tim dan keterampilan dari masing-masing individu yang 

mana di dalamnya terkandung beberapa unsur teknik-teknik dan unsur 

kondisi fisik yang diperlukan dalam permainan sepak bola.  

Dalam sebuah permainan sepak bola, hal yang paling di tunggu 

adalah sebuah terciptanya gol, baik gol yang tercipta secara sederhana 

maupun gol yang tercipta secara fantastis dan spektakuler. Gol dapat 

membangkitkan semangat manakala gol itu tercipta, dan gol juga dapat 

menurunkan semangat ketika peluang gol itu tidak bisa dimanfaatkan atau 

                                                           
1
 Sukatamsi, Permainan Besar Sepakbola (Jakarta : Departemen P&K, 2007). h. 73 
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sia-sia. Berdasarkan hal tersebut maka dibutuhkan satu kerja sama tim yang 

baik, kuat dan tangguh adalah kesebelasan yang terdiri atas pemain yang 

mampu menyelenggarakan permainan yang kompak, artinya mempunyai 

kerjasama tim yang baik. Untuk mencapai kerjasama yang baik diperlukan 

pemain-pemain yang dapat menguasai bagian macam-macam teknik dasar 

dan keterampilan bermain sepakbola, sehingga dapat memainkan bola dalam 

posisi dan situasi yang tepat dan cepat artinya tidak membuang-buang energi 

dan waktu. 

Salah satu faktor yang mempengaruhi tinggi rendahnya prestasi 

permainan sepakbola adalah penguasaan teknik dasar sepakbola oleh para 

pemain. Oleh karena itu, seorang pemain sepakbola yang tidak menguasai 

teknik dasar sepakbola, tidak mungkin menjadi pemain yang baik. Semua 

pemain sepakbola yang baik harus menguasai teknik dasar sepakbola. 

Teknik Passing merupakan syarat yang dominan atau terpenting dalam 

permainan sepakbola, karena kemampuan passing bola dengan baik dan 

benar dapat dipergunakan untuk memberikan operan kepada teman 

sehingga terjadi kerja sama tim yang baik. 

Passing adalah mengoper, mengoper bola adalah menyerahkan, 

memberikan pada orang lain. Passing yang cepat dan akurat akan 

memberikan kemudahan pada teman kita dalam menerima bola tersebut, 

passing yang baik dan benar sangat dibutuhkan dalam permainan sepakbola. 
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Salah satu jenis passing adalah short pass yang berarti mengoper 

bola dengan jarak yang dekat, secara teknis gerakan short pass adalah 

gerakan yang sangat mudah untuk dilakukan, karena short pass terdiri dari 

beberapa tahap atau fase gerakan, antara lain dari gerakan kaki dalam 

melakukan shor pass, fokus mata terhadap sasaran atau target, realese bola 

gerakan lanjutan. 

Short pass merupakan teknik dasar dalam sepakbola namun sulit 

untuk dipelajari, terutama untuk pemain yang belum terampil. Upaya 

meningkatkan kemampuan short pass dalam sepakbola harus dilakukan 

latihan dengan menerapkan semacam model latihan yang baik dan tepat, 

karenanya perlu dirancang sebuah model latihan yang sesuai supaya pemain 

mudah untuk mempelajarinya, mengelola pemain dan menciptakan sebuah 

model latihan secara menarik yang bisa merangsang minat pemain agar tidak 

merasa jenuh. 

Salah satu model latihan yang dapat digunakan untuk mendapatkan 

kemampuan short pass yang baik adalah model latihan accuracy passing dan 

latihan speed passing. Model latihan accuracy passing adalah model latihan 

yang lebih mengutamakan ketepatan dalam melakukan short pass. 

Sedangkan speed passing adalah model latihan yang lebih mengutamakan 

kepada kecepatan short pass.  
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Model latihan ini dapat diterapkan dalam pembinaan atlet sepak bola 

usia dini di sekolah-sekolah sepak bola (SSB). Menurut data Asosiasi SSB 

Indonesia (ASSBI) terdapat sekitar 60 SSB di DKI Jakarta.2 Hal ini 

menunjukan bahwa pembinaan atlet sepak bola usia dini di DKI Jakarta 

mengalami perkembangan yang cukup pesat. Salah satu SSB yang ada di 

DKI Jakarta adalah SSB Bina Taruna Rawamangun Jakarta Timur. Di SSB  

ini terdapat 500 siswa yang terbagi menjadi beberapa kategori usia, yaitu 

berkisar antara usia 7 sampai 17 tahun.3 

Dalam memberikan latihan untuk siswa SSB para pelatih harus 

memperhatikan karakteristik anak di setiap kategori usia. Dalam penelitian ini, 

akan dititikberatkan pada siswa SSB yang berusia 14 tahun. Hal ini didasari 

karena pada usia 14 tahun karakteristik anak sudah mengalami 

perkembangan motorik yang optimal dan siap untuk diberikan latihan yang 

menuntut ketepatan  dan kecepatan. Model latihan yang dapat diterapkan 

adalah model latihan accuracy passing dan latihan speed passing dalam 

kemampuan short pass. Untuk mengetahui model latihan mana yang lebih 

tepat diterapkan untuk melakukan short pass, maka dilakukan perbandingan 

terhadap kedua model latihan tersebut. 

                                                           
2
 Diakses dari www.ssbindonesia.com/data-sekolah-sepakbola/#more-4978 pada tanggal 28 
Agustus 2015 pukul 17.00 WIB 

3
 Diakses dari www.binataruna-indonesia.net/index.php/profil pada tanggal 8 November 2015 
pukul 19.00 WIB 
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Berdasarkan pertimbangan di atas maka peneliti perlu membuktikan 

dan mengadakan penelitian yang berjudul “Perbandingan model latihan 

Accuracy Passing dan latihan Speed Passing terhadap kemampuan short 

pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka didapatkan identifikasi 

masalah sebagai berikut:  

1. Belum diketahuinya hasil dari model latihan accuracy passing terhadap 

kemampuan short pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun. 

2. Penerapan model latihan accuracy passing berpengaruh terhadap 

peningkatan hasil short pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun 

3. Belum diketahuinya hasil dari model latihan speed passing terhadap 

kemampuan short pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun. 

4. Penerapan model latihan speed passing berpengaruh terhadap 

peningkatan hasil short pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun. 

5. Belum diketahuinya perbandingan dari model latihan accuracy passing 

dengan latihan speed passing terhadap kemampuan short pass siswa 

SSB Bina Taruna usia 14 tahun. 

6. Penerapan model latihan accuracy passing lebih baik dari pada speed 

passing terhadap kemampuan short pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 

tahun 
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C. Pembatasan Masalah 

 Dari permasalahan yang ada di atas agar permasalahan pada 

penelitian ini tidak meluas dan ruang lingkup menjadi jelas maka peneliti 

hanya membatasi penelitian ini pada perbandingan model latihan accuracy 

passing dan latihan speed passing terhadap kemampuan short pass siswa 

SSB Bina Taruna usia 14 tahun. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah yang telah diuraikan di atas maka ditarik 

suatu rumusan masalah sebagai berikut:  

1. Apakah terdapat pengaruh dari model latihan accuracy passing 

terhadap kemampuan short pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 

tahun?  

2. Apakah terdapat pengaruh dari model latihan speed passing terhadap 

kemampuan short pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun? 

3. Manakah yang lebih baik dari kedua bentuk model latihan accuracy 

passing dan latihan speed passing terhadap kemampuan short pass 

siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun? 
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E. Kegunaan Penelitian 

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan sebagai berikut:  

1. Bagi peneliti adalah sebagai jawaban untuk mengetahui perbandingan 

model latihan accuracy passing dan speed passing dalam meningkatkan 

kemampuan short pass di SSB 

2. Sebagai bahan informasi ilmiah yang dapat bermanfaat bagi 

pengembangan ilmu pengetahuan dibidang olahraga khususnya 

sepakbola 

3. Sebagai acuan dasar untuk menentukan langkah-langkah kemajuan dan 

perkembangan olahraga sepakbola pada SSB Bina Taruna. 

4. Memberikan masukan bagi pelatih dalam hal ini adalah penyusunan 

model latihan guna meningkatkan kemampuan short pass. 

5. Dapat memberikan suatu sumbangan pemikiran yang sekaligus. dapat 

dijadikan pedoman bagi para guru dan pelatih sepakbola. 
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BAB II 

KERANGKA TEORI DAN KERANGKA BERFIKIR 

A. Kerangka Teori 

1. Hakikat Latihan 

Sekarang ini banyak orang yang tidak memahami pengertian latihan 

yang sebenarnya. Umumnya mereka menyempatkan berolahraga hanya 

sekali dalam seminggu, dan mengatakan itu latihan, tetapi apakah latihan itu. 

Tudor O. Bompa mengemukakan definisi latihan adalah merupakan aktifitas 

olahraga yang sistematis dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara 

progresif dan individual yang mengarah pada ciri-ciri fungsi fisiologis dan 

psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan4. Latihan 

merupakan hal yang harus dilakukan bagi setiap orang yang ingin 

meningkatkan kemampuan seseorang guna tujuan tertentu. Seorang atlet 

tentunya akan berlatih untuk mendapatkan hasil yang maksimal dalam 

pertandingan. 

Sedangkan menurut  Harsono training atau latihan adalah proses yang 

sistematis dari berlatih atau bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang. 

Semakin lama jumlah beban latihan akan terus bertambah.5 Dalam 

melakukan latihan olahraga setiap orang mempunyai tujuan masing-masing, 

                                                           
4
 Tudor O. Bompa diterjemahkan oleh Winarno, Theory and Methodology of Training, 
(Jakarta : Terjemahan, 1983), h.4 

5
 Harsono, Coaching dan Aspek-Aspek Psikologis Dalam Coaching (Jakarta: Depdikbud, 
1988). h. 101 



9 
 

ada yang hanya ingin mengisi waktu luang dan rekreasi, menyalurkan hobi, 

bahkan menjadikannya profesi. Tidak semua orang dituntun untuk melakukan 

sebuah latihan, karena pada dasarnya mereka akan menikmati hasil dari 

latihan yang mereka lakukan. 

Tudor O. Bompa mengemukakan bahwa tujuan latihan adalah sebagai 

berikut : 

1) Untuk mencapai dan memperluas perkembangan fisik secara 
menyeluruh. 

2) Untuk menjamin dan memperbaiki perkembangan fisik khusus, 
sebagai suatu kebutuhan yang telah ditentukan didalam praktek 
olahraga. 

3) Untuk memoles dan menyempurnakan teknik olahraga yang dipilih. 
4) Memperbaiki dan menyempurnakan strategi yang dapat diperoleh 

dari belajar taktik lawan berikutnya. 
5) Menanamkan kualitas kemauan. 
6) Menjamin dan mengamankan persiapan tim secara optimal. 
7) Untuk mempertahankan keadaan kesehatan setiap atlet. 
8) Untuk mencegah cedera melalui pengamanan. 
9) Untuk menambah pengetahuan setiap atlet dengan sejumlah 

pengetahuan teoritis.6 
 

Latihan yang dilakukan seseorang akan mempunyai tujuan dan fungsi 

sesuai dengan apa yang diharapkan. Seseorang akan berusaha untuk selalu 

mencapai titik hasil yang diharapkan dengan proses latihan yang dia jalani. 

Hal ini dapat disadari bahwa beberapa tujuan latihan tergantung bagaimaa 

seseorang untuk melakukan. Atlet tentunya akan mempunyai orientasi latihan 

yang jauh berbeda dari mereka yang hanya berdasarkan hobi ataupun 

                                                           
6
 Tudor O. Bompa, op. cit., h.6 
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keperluan tertentu dalam menjalani latihan. Suharno berpendapat prinsip-

prinsip latihan adalah : 

1) Latihan harus sepanjang tahun tanpa terseling (continue). 
2) Kenaikan beban latihan teratur. 
3) Prinsip stress atau tekanan (overload). 
4) Prinsip individual (perorangan). 
5) Prinsip interval (selang). 
6) Prinsip spesialisasi. 
7) Prinsip pengulangan (repetisi). 
8) Prinsip nutrisi. 
9) Prinsip latihan extensive dan intensive. 
10) Prinsip penyempurnaan menyeluruh.7 

 
Berdasarkan teori di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa di dalam 

latihan terdapat berbagai macam prinsip-prinsip latihan. Seperti latihan harus 

continue maksudnya adalah perlu diberikan beban latihan secara terus 

menerus dan teratur agar performa ataupun kondisi fisik bisa stabil dan 

meningkat serta mencapai target prestasi yang diharapkan. Kenanikan beban 

latihan harus teratur karena untuk menjaga agar tidak terjadi kelelahan dan 

meminimalisir cedera. Namun dalam latihan harus dilakukan adanya overload 

agar atlet dapat beradaptasi ketika mengalami kelelahan akibat dari overload 

sehingga bisa meningkatkan kemampuan atlet. Tapi sebagai seorang pelatih 

harus memeperhatikan individual atlet karena setiap orang memiliki fisik, 

mental, karakter yang berbeda, sehingga tidak akan terjadinya missed dalam 

pemberian beban latihan. Dalam latihan harus memperhatikan juga kondisi 

kebugaran atlet dengan cara mengatur jadwal latihan secara berselang agar 

                                                           
7
 Suharno, Metodologi Pelatihan, (Jakarta : KONI PUSAT 1993), h.7-16 
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tidak mengakibatkan atlet mengalami kelelahan. Prinsip spesialisasi juga 

harus diperhatikan dan harus disesuaikan dengan cabang apa yang digeluti 

supaya tidak terjadi kesalahan gerak dalam berlatih. 

 Di dalam latihan repetisi sangat penting untuk penguasaan gerak yang 

dilakukan secara berulang-ulang agar tercptanya otomatisasi gerak pada 

atlet. Dalam proses latihan harus memperhatikan prinsip – prinsip latihan 

yang lain seperti nutrisi sehingga angka kecukupan gizi atlet terpenuhi seperti 

apa asupan yang masuk dan dikeluarkan saat berlatih menjadi seimbang. 

Intensitas, volume dan waktu serta frekuensi harus diprogramkan secara baik 

dan benar agar proses latihan bisa membuahkan hasil dan tidak sia-sia. 

Peenyempurnaan menyeluruh dari semua aspek diatas dimaksudkan agar 

dalam usaha meningkatkan kualitas atlet bisa mencapai peak performance 

atlet. 

Tujuan serta sasaran utama dari latihan atau training adalah untuk 

membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal 

mungkin.  Untuk mencapai hal itu, ada empat aspek yang perlu diperhatikan 

dan dilatih secara seksama oleh atlet, yaitu diantaranya latihan fisik, latihan 

teknik, latihan taktik, dan latihan mental. Keempat aspek tersebut saling 

memberikan pengaruh terhadap ketercapaian suatu prestasi, sehingga 

proses pelatihannya pun harus menyeluruh dan mencakup aspek-aspek 

tersebut. 
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Menurut Bompa, latihan merupakan suatu proses program 

pengembangan olahragawan untuk suatu kegiatan khusus, melalui 

peningkatan keterampilan dan kapasitas energi8, sedangkan menurut 

Sukadiyanto latihan adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan 

berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode, 

dan aturan, sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya9 

Berdasarkan kedua teori di atas, dapat disimpulkan bahwa  latihan 

merupakan proses penyempurnaan keterampilan olahraga yang dilakukan 

peserta didik ataupun atlet secara sistematis, terstruktur, berulang-ulang, 

serta berkesinambungan, dan bertahap dari bentuk maupun beban 

latihannya. 

2. Hakikat Kecepatan (Speed) 

Kecepatan merupakan salah satu aspek kemampuan yang diperlukan 

dalam cabang olahraga tertentu. Kecepatan adalah kemampuan untuk 

melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu 

yang singkat, atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu 

yang sesingkat-singkatnya.10 Secara logis orang akan melakukan sesuatu 

dengan cepat untuk mempersingkat waktu dan mendapatkan hasil yang 

diinginkan. Kecepatan disini bukan hanya terkait soal seberapa cepat dia 

                                                           
8
 Tudor O. Bompa, Theory and Methodology of Training, (Bandung : Terjemahan, 1999), h.12 

9
 Sukadiyanto, Pengantar Teori dan Metodologi Melatih Fisik, (Jakarta : 2005), h.22 

10
 Widiastuti, Tes dan Pengkuran  Olahraga, (Jakarta: PT Bumi Timur Jaya, 2011) h. 114 
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melakukan sesuatu namun lebih mengarah pada kecepatan olahraga yang 

akan menghasilkan suatu gerakan yang maksimal.  

Suharno berpendapat speed adalah kemampuan untuk melakukan 

gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya, atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam 

waktu sesingkat-singkatnya.11 Kecepatan merupakan salah satu komponen 

fisik yang sangat penting dalam olahraga. Dalam olahraga kecepatan akan 

berpengaruh pada komponen fisik yang lain sehingga akan saling berkaitan 

antara kecepatan dengan komponen fisik lainnya. 

Menurut James Tangkudung kecepatan adalah kemampuan untuk 

berjalan, berlari dan bergerak dengan sangat cepat.12 Sedangkan menurut 

Bompa ada enam faktor yang mempengaruhi kecepatan, yaitu: 

1. Keturunan dan natural talent 

2. Waktu reaksi 

3. Kemampuan untuk mengatasi tahanan eksternal 

4. Teknik 

5. Konsentrasi dan semangat 

6. Elastisitas otot13 

 
Secara global menurut beberapa pengertian diatas dapat diartikan 

bahwa kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk bergerak dan 

                                                           
11

 Suharno, op. cit., h. 216 
12

 James Tangkudung dan Wahyuningtyas, Kepelatihan Olahraga, (Jakarta: Cerdas Jaya, 
2012) h. 71 

13
 Tudor. O. Bompa, Op. cit., h.21 
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berpindah tempat dalam kurun waktu yang singkat untuk memperoleh hasil 

yang diharapkan. 

Dalam pengelompokannya, terdapat 2 jenis kecepatan yang sangat 

dibutuhan dalam olahraga, yaitu kecepatan reaksi dan kecepatan bergerak.14 

Beberapa cabang olahraga akan membutuhkan kecepatan sebagai faktor 

penunjang keberhasilan gerakan. Khususnya dalam sepak bola kecepatan 

akan sangat diperlukan. Seorang yang mempunyai kecepatan akan lebih 

dominan dari pada pemain lain. Kecepatan ini berkaitan dengan kemampuan 

seseorang dalam berlari, kecepatan bergerak untuk merespon datangnya 

bola bahkan kecepatan berfikir untuk mengambil keputusan saat di lapangan.  

Pemain sepak bola harus dapat memaksimalkan kecepatan untuk bisa 

mengambil keuntungan dari sebuah kejadian di lapangan. Jawaban dari 

sebuah rangsangan akan berpa sebuah gerakan reaksi yang dilakukan 

seseorang. Suatu reaksi yang cepat memungkinkan seseorang memulai 

jawaban kinestis secepat mungkin setelah menerima sebuah rangsangan 

gerak. Sebuah reaksi akan berkaitan dengan gerak kinestetis dalam 

olahraga.  

 

 

 

 

                                                           
14

 Widiastuti, loc. cit. 
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3. Hakikat Ketepatan (Accuracy) 

Akurasi atau sering juga diartikan sebagai ketepatan merupakan hal yang 

sangat penting dimiliki oleh atlet sepak bola atau atlet cabang olahraga lain. 

Ketepatan (accuracy) diartikan sebagai kemampuan seseorang melakukan 

gerakan-gerakan volunter untuk suatu tujuan. Gerakan volunter dimaksudkan 

disini adalah gerakan merubah arah untuk menempatkan posisi yang pas 

sehingga sasaran yang diharapkan tercapai. 15 Sementara menurut Sarjoto 

ketepatan adalah: 

Kemampuan seseorang untuk mengendalikan gerakan-gerakan bebas 
terhadap suatu sasaran, sasaran ini dapat merupakan suatu jarak atau 
mungkin sesuatu objek langsung harus dikenai dengan salah satu 
bagian tubuh.16 

 
Ketepatan menjadi faktor utama dalam bermain sepak bola. 

Maksutnya disini adalah ketepatan seorang pemain dalam menjalankan 

fungsi gerakan dan penerapannya dalam lapangan. Meinel mengartikan 

ketepatan gerakan sebagai ketepatan atau kesesuaian antara perencanaan 

gerakan dengan hasil yang diperoleh.17 Ketepatan dapat dilihat dari hasil 

akhir yang dilakukan karena ketepatan merupakan suatu keadaan yang tepat 

dalam melakukan bagian-bagian gerakan. Khususnya dalam sepak bola hal 

ini merupakan hal yang perlu diperhatikan, terlebih pada saat pertandingan. 

                                                           
15

 M. Muslim, Gerak Olahraga, (Yogyakarta: Pustaka Baru, 2001) h. 16 
16

 M. Sajoto, Peningkatan dan Pembinaan Kekuatan Kondisi Fisik Dalam Olahraga, (jakarta: 
Dahara Price 1995), h. 9 

17
 Budi Indrawan dan Sani Gunawan, Teori Belajar Mengajar Motorik, (Jakarta: Rineka Cipta, 
2012), h.174 
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Berdasarkan uraian di atas maka dapat ditarik kesimpulan bahwa 

akurasi adalah kemampuan anggota tubuh untuk mengarahkan sesuatu 

dengan melakukan dan mengontrol gerakan yang bersifat mengubah arah 

sehingga mencapai sasaran yang dikehendaki. Artinya untuk mencapai 

sasaran yang dikehendaki maka seseorang harus menempatkan dirinya pada 

posisi yang pas yang kira-kira hasil dari apa yang dilakukan akan tepat pada 

tujuannya. J. Matakupan meninjau ketepatan dari unsur gerakan yang terbagi 

menjadi dua bagian, yaitu: 

a. Ketepatan dalam arti proses adalah ketepatan jalannya suatu  
gerakan atau rangkaian gerakan dilihat dari struktur gerak dan 
sistematis. 

b. Ketepatan dalam arti produk adalah hasil yang dicapai.18 
 

Secara operasional bahwa ketepatan yang dimaksud peneliti adalah 

menempatkan bola ke sasaran yang telah ditentukan, ini tentu saja 

berdasarkan sistem mekanika gerak yang secara lengkap didukung oleh unit-

unit gerakan, kelancaran gerakan, hubungan gerak dan kemampuan 

mengantisipasi yang telah diproses melalui pengendalian gerakan selama 

berlatih yang telah dilakukan secara berulang-ulang, otomatis melalui 

kemampuan yang telah dilatih secara berulang-ulang secara sadar telah 

mendapatkan suatu ketepatan dalam hal prosesnya, sehingga mendapatkan 

                                                           
18

 J. Matakupan, Teori Bermain, (Jakarta: Depdikbud, Penjas dan Kesehatan SD Setara D-II, 
1995). h. 89 
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ketepatan dalam hal hasil akhir yaitu sasaran yang telah ditentukan dengan 

tujuan memperoleh poin.  

Dari pendapat di atas jelas bahwa seorang atlet sepak bola harus 

memiliki unsur ketepatan karena ketepatan ini termasuk dalam koordinasi 

khusus yang menggambarkan kemampuan seseorang untuk melakukan 

berbagai gerakan dalam sepak bola dengan cepat, mudah dan mulus serta 

tepat. Sehingga dalam setiap pertandingan seorang atlet dapat bermain 

dengan maksimal. 

4. Hakikat Kemampuan 

Kemampuan merupakan dasar dalam melakukan suatu aktifitas. 

Kemampuan akan berhubungan dengan ketrampilan. Tahapan seseorang 

dalam sebuah pembelajaran atau latihan adalah mampu, yaitu mampu untuk 

melakukan sesuatu. Menurut kamus besar bahasa Indonesia kemampuan 

berasal dari kata mampu yang memiliki arti bisa dalam mengerjakan 

sesuatu.19 Jadi bisa diartikan kemampuan adalah kapasitas seorang individu 

untuk melakukan beragam tugas dalam pekerjaan. Kemampuan juga 

memepunyai arti penilaian terkini atas apa yang dapat dilakukan seseorang. 

Dalam cabang olahraga, khususnya bagi seorang pemula kata mampu 

akan menjadi hal yang dibutuhkan, maksutnya adalah mampu mengerti dan 

memahami dasar yang harus mereka kuasai. Kemampuan dapat 

                                                           
19

 Poerwadarminta, Kamus Umum Bahasa Indonesia. (Jakarta: BalaiPustaka, 1991), h.108 
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didefinisikan yaitu suatu keterampilan yang dipelajari secara mendalam dan 

dapat menentukan hasil yang sangat baik sebelum dilaksanakan dengan 

menghemat waktu dan tenaga20. Kemampuan dalam ketrampilan gerak 

seseorang dapat juga dikatakan kemampuan motorik. Widiastuti berpendapat 

bahwasannya yang dimaksud kemampuan motorik adalah sebagai suatu 

kapasitas dari seseorang yang berkaitannya dengan pelaksanaan 

kemampuan fisik untuk dapat melaksanakan suatu gerakan.21 Kemampuan 

motorik merupakan salah satu indicator kebugaran jasmani ynag penting 

pada setiap individu yang erat kaitannya dengan pencapaian kualitas fisik 

dan kualitas ketrampilan gerak. 

Kemampuan untuk memahami dan mengerti akan suatu keadaan 

ataupun hal yang berkaitan sesuatu khususnya dalam olahraga haruslah bisa 

diberikan sejak dini. Penerapan latihan dan pembelajaran sejak awal akan 

berpengaruh besar terhadap hasil kemampuan anak tersebut. Dalam bidang 

olahraga hal ini perlu disadari karena seseorang akan lebih mudah dalam 

mencapai hasil yang diinginkan apabila sudah dibekali dengan kemampuan 

dasar yang baik. 

Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang 

membutuhkan perhatian khusus dalam penguasaan gerak dan 

ketrampilannya. Hal ini disebabkan kemampuan seseorang pemain 

                                                           
20

 Bidang Teknik, All Indonesia Football Federation Teknikal Departement, Jakarta :  hal 23 
21

 Widiastuti, op. cit., h. 165 
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sepakbola harus ada pembinaan sejak dini sehingga ketika mengalami 

proses kedewasaan pemain tersebut sudah mampu beradaptasi dengan 

program latihan ke tahap yang lebih tinggi dengan metode pengajaran yang 

lebih baik. Jadi kemampuan khususnya dalam sepak bola itu sangat penting 

dimiliki oleh pemain muda (usia dini), dikarenakan ketika anak sudah 

mempunyai kemampuan maka akan lebih mudah untuk mengarahkan dalam 

melakukan pembinaan dasar supaya bisa melakukan ketrampilan bermain 

sepak bola. 

Budi Indrawan berpendapat bahwasannya ada 3 kelompok 

kemampuan yang dapat membentuk ketrampilan gerak; (1) kemampuan fisik. 

(2) kemampuan mental. (3) kemampuan emosional.22  

Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa untuk membentuk 

keterampilan gerak atlet harus mempunyai kemampuan fisik yang lebih 

karena, dalam latihan untuk menguasai gerak atlet akan melakukan gerak 

yang berulang-ulang dan harus mempunya kondisi fisik yang bagus, dan atlet 

juga harus mempunyai mental yang kuat dikarenakan didalam membentuk 

keterampilan gerak atlet akan mendapatkan banyak ujian psikologis, dimana 

atlet juga harus bisa mengontrol emosi didalam pencapaian membentuk 

sebuah gerak dan apabila tidak dapat mengontrol konsentrasi atlet akan 

terganggu dan tidak fokus maka berakibat kegagalan dalam membentuk 

                                                           
22

 Budi Indrawan dan Sani Gunawan, Teori Belajar Mengajar Motorik, (Jakarta: Rineka Cipta, 
2012), h.70 
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sebuah gerakan, maka dari itu ketiga kelompok tersebut harus dimiliki oleh 

seorang atlet untuk mendapatkan keterampilan gerak yang bagus dan 

perfect. 

Beberapa unsur kemampuan pembentuk ketrampilan gerak 

merupakan satu kesatuan yang saling mempengaruhi. Ketrampilan gerak 

yang bagus didapat dari hasil latihan yang terus menerus dilakukan. Anak 

yang memiliki kemampuan harus belajar dan diarahkan sebagai bentuk 

latihan yang beragam dalam jangka waktu yang relatif lama untuk 

membentuk suatu pola gerak ketrampilan yang bagus. Seorang pelatih akan 

memperhatikan berbagai unsur kemampuan yang dimiliki anak untuk 

dikembangkan. Pelatih juga harus jeli dalam menentukan model latihan untuk 

menentukan unsur kemampuan apa yang lebih dominan diperlukan dan 

unsur kemampuan apa yang diperlukan untuk menguasai ketrampilan gerak 

cabang olahraga yang dibina. 

Dalam permainan sepakbola, seorang atlet yang mempunyai 

kemampuan keterampilan gerak yang bagus akan mudah beradaptasi 

dengan cepat di timnya, ini dikarenakan atlet tersebut menguasai berbagai 

teknik dasar dalam sepakbola seperti, dribbling, passing, shooting dan 

control, sehingga permainan sepakbola yang diharapkan oleh atlet dapat 

tercapai dengan nyaman dan bagus. 
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5. Hakikat Passing 

Passing adalah memindahkan bola dari satu pemain ke pemain lain 

dengan cara menendangnya. Ketepatan atau akurasi tendangan sangat 

diperlukan agar pemain dapat mengoper bola kepada pemain lain dan 

melakukan tembakan yang jitu ke arah gawang tim lawan.23 Passing 

merupakan teknik dasar dalam bermain sepakbola yang paling banyak 

digunakan dalam permainan sepakbola dengan cepat, cermat dan tepat 

sasaran dengan tujuan memberi umpan kepada teman.24 

Dalam sepakbola passing dapat dilakukan dengan tiga cara, antara 

lain dengan menggunakan kaki bagian dalam, punggungatau kura-kura kaki 

dan dengan kaki bagian luar. Passing dengan menggunakan kaki bagian 

dalam dapat dilakukan dengan pelaksanaan sebagai berikut: 

1. Kaki ditumpu pada samping sejajar dengan bola, lutut di tekuk.  
2. Kaki sepak membentuk sudut 90 derajat dengan kaki tumpu 

3. Posisi badan dibelakang bola sedikit tegak 

4. Tendangan dimulai dari menarik kaki dan mengayun kedepan 

5. Saat perkenaan mata melihat bola dan meneruskan pandangan 
pada sasaran 

6. Setelah menendang ada gerakan lanjutan (follow through)25
 

 

 
a) Tahapan untuk melakukan passing dengan menggunakan kaki bagian 

dalam sebagai berikut : 

                                                           
23

Robert Koger, Latihan Dasar Sepak Bola Remaja, (Klaten: Saka Mitra Kompetensi, 2007), 
h. 19 

24
 Sukatamsi, op.cit. h. 83 

25
 Diakses dari http://www.tutorialolahraga.com/2015/09/cara-melakukan-passing-sepak-
bola.html pada tanggal 13 April 2016 pukul 18.10 WIB 
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 Tahapan Persiapan 
 

 Pemain berdiri menghadap target, letakkan kaki yang menahan 

keseimbangan di samping bola, arahkan kaki ke target, bahu dan pinggul 

lurus dengan target, tekukkan sedikit lutut kaki, ayunkan kaki yang akan 

menendang ke belakang, tempatkan kaki dalam posisi menyamping, tangan 

direntangkan untuk menjaga keseimbangan, Kepala tidak bergerak, serta 

fokuskan perhatian pada bola 

 

 
 
 
 

Gambar 1. Tahapan Persiapan Passing menggunakan kaki bagian 

dalam 

Sumber : Mellius Ma’u, Teknik Dasar Bermain Sepakbola, 

(Cakrawala Publishing, 2014), h.24 
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 Tahap Pelaksanaan 
 

 Tubuh berada di atas bola, kaki kiri menjadi tumpuan dan ayunkan 

kaki kanan yang akan menendang ke depan, jaga kaki agar tetap lurus, 

tendang bagian tengah bola dengan bagian samping dalam kaki. 

 

 

Gambar 2. Tahapan Pelaksanaan Passing menggunakan kaki 

bagian dalam 

Sumber : Mellius Ma’u, Teknik Dasar Bermain Sepakbola,  

(Cakrawala Publishing, 2014), h.24 

 

 

 

 

 



24 
 

 

 Tahap Lanjutan 
 

Pindahkan berat badan ke depan, lanjutkan gerakan searah dengan 

bola, dan gerakan akhir berakhir dengan mulus. 

 

 

 

Gambar 3. Tahapan lanjutan Passing menggunakan kaki bagian 

dalam 

Sumber : Mellius Ma’u, Teknik Dasar Bermain Sepakbola, 

(Cakrawala Publishing, 2014), h.24 

 

 Pada saat bermain sepak bola gerakan passing menggunakan kaki 

bagian dalam dapat digunakan untuk melakukan operan kepada teman setim 

kita dengan tepat dan terarah. Passing ini paling baik untuk digunakan dalam 
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mengoper bola kepada teman setim kita karena dalam menendang bola 

permukaan kaki yang dipakai lebih luas diantara passing yang lainnya.  

 Jadi dapat disimpulkan bahwa passing menggunakan kaki bagian 

dalam merupakan keterampilan yang mutlak harus dimiliki seorang pemain 

sepak bola. Karena operan pendek menggunakan kaki bagian dalam sangat 

berguna sekali untuk melakukan operan pendek kepada teman setim dalam 

membangun serangan. Jenis passing ini merupakan passing yang sangat  

ideal untuk dilakukan. Karena dengan gerakan passing menggunakan kaki 

bagian dalam yang permukaan lebih luas, maka seorang pemain lebih mudah 

untuk mengukur ketepatan passing kepada rekan setim mereka. Namun 

seorang pemain harus tetap memperhatikan perkenaan kaki dengan bola, 

sikap tubuh, kekuatan kaki serta pandangan terhadap bola. 

Passing dengan menggunakan punggung atau kura-kura kaki dapat 

dilakukan dengan pelaksanaan sebagai berikut: 

1. Kaki ditumpu pada samping sejajar dengan bola, kaki lurus 
kebelakang  

2. Kaki sepak membentuk sudut 30 derajat dengan kaki tumpu 
3. Posisi badan sedikit cndong kedepan 
4. Tendangan dimulai dari menarik kaki dan mengayun kedepan 
5. Saat bola mengenai perkenaan bagian punggung mata melihat 

bola dan meneruskan pandangan pada sasaran 
6. Setelah menendang ada gerakan lanjutan (follow through)26 

 

                                                           
26

 Sukatamsi, op. Cit.,  h. 84 
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b) Tahapan untuk melakukan passing dengan menggunakan punggung 

kaki sebagai berikut : 

 

 Tahapan Persiapan 

Pemain mendekati  bola dari belakang pada sudut yang tipis, letakkan 

kaki yang menahan keseimbangan di samping bola, arahkan kaki ke target, 

tekukkan lutut kaki, bahu dan pinggul lurus dengan target, tarik kaki yang 

akan menendang ke belakang, bagian kura-kura kaki diluruskan dan 

dikuatkan , lutut kaki berada di atas bola, rentangkan tangan untuk menjaga 

keseimbangan, kepala tidak Bergerak, fokuskan perhatian pada bola. 

 

Gambar 4 Tahap persiapan Passing dengan punggung kaki 

Sumber: Joseph A. Luxbacher, Sepak Bola Edisi Kedua, 2004 
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 Tahapan Pelaksanaan 

Pindahkan berat badan ke depan, kaki yang akan menendang 

disentakkan dengan kuat, kaki tetap lurus, tendang bagian tengah bola 

dengan bagian kura-kura kaki 

 

 

 

Gambar 5 Tahap pelaksanaan Passing dengan punggung kaki 

Sumber: Joseph A. Luxbacher, Sepak Bola Edisi Kedua, 2004 
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 Tahapan Lanjutan 

 Lanjutkan gerakan searah dengan bola, berat badan pada kaki yang 

menahan keseimbangan, gerakan akhir kaki sejajar dengan dada. 

    

 

Gambar 6 Tahap lanjutan Passing dengan punggung kaki  

Sumber: Joseph A. Luxbacher, Sepak Bola Edisi Kedua, 2004 
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Sementara passing dengan menggunakan kaki bagian luar dapat 

dilakukan dengan pelaksanaan sebagai berikut: 

1. Kaki ditumpu pada samping sejajar dengan bola, kaki lurus 
kebelakang  

2. Kaki sepak membentuk sudut 30 derajat dengan kaki tumpu 
3. Posisi badan sedikit cndong kedepan 
4. Tendangan dimulai dari menarik kaki dan mengayun kedepan 
5. Saat bola mulai mengenai perkenaan kaki bagian luar mata melihat 

bola dan meneruskan pandangan pada sasaran 
6. Setelah menendang ada gerakan lanjutan (follow through)27 

 

c) Tahapan untuk melakukan passing dengan menggunakan kaki bagian 

luar sebagai berikut : 

 Tahapan Persiapan 

 Pemain meletakkan kaki yang menahan keseimbangan sedikit di 

samping belakang bola, kaki tumpu sejajar dengan bola, lalu arahkan kaki ke 

depan, tekukkan lutut kaki, ayunkan kaki yang akan menendang ke belakang 

di belakang kaki yang menahan keseimbangan, luruskan kaki ke arah bawah 

dan putar kearah dalam ,posisi badan sedikit condong ke depan rentangkan 

tangan untuk menjaga keseimbangan, serta kepala tidak bergerak, fokuskan 

perhatian pada bola. 

                                                           
27

 Sukatamsi, loc. Cit. 
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Gambar 7 Tahap persiapan Passing dengan punggung kaki 

Sumber: Joseph A. Luxbacher, Sepak Bola Edisi Kedua, 2004 

 

 Tahapan Pelaksanaan 

 Tundukkan kepala dan tubuh di atas bola, sentakkan kaki yang 

akan menendang ke depan, kaki tetap lurus, tendang bola dengan bagian 

samping luar instep, tendang pada pertengahan bola ke bawah. 
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Gambar 8 Tahap persiapan Passing dengan punggung kaki 

Sumber: Joseph A. Luxbacher, Sepak Bola Edisi Kedua, 2004 

 Tahap Lanjutan 

 Pindahkan berat badan ke depan, gunakan gerakan menendang 

terbalik, sempurnakan gerakan akhir dari kaki yang menendang. 

 

Gambar 9 Tahap persiapan Passing dengan punggung kaki 

Sumber: Joseph A. Luxbacher, Sepak Bola Edisi Kedua, 2004 
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Passing kebanyakan menggunakan kaki bagian dalam karena di kaki 

bagian dalam itulah terdapat permukaan yang lebih luas bagi pemain untuk 

menendang bola, sehingga memberikan kontrol bola yang lebih baik. 

Dari berbagai pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa passing 

adalah kemampuan seseorang untuk memindahkan bola dari kaki pemain 

satu ke kaki pemain lain dengan menggunakan punggung kaki bagian dalam 

dengan tujuan untuk melakukan umpan pendek (short passing). Dengan 

passing yang baik akan dapat mudah untuk teman membuka ruang sehingga 

permainan tim menjadi berkembang untuk menciptakan peluang mencetak 

gol ke gawang lawan.  

Menurut Danny Mielke passing yang baik dimulai ketika tim yang 

sedang menguasai bola menciptakan ruang di antara lawan dengan bergerak 

dan membuka ruang di sekeliling pemain.28 Passing yang efektif juga 

memberikan peluang yang lebih baik untuk mencetak gol karena pemain 

yang menerima passing tersebut berada pada posisi yang lebih 

menguntungkan jika dibandingkan dengan passing yang dilakukan dengan 

lemah dan tidak terarah.  

Ada beberapa jenis passing yang menggunakan kaki bagian dalam 

yang biasa diterapkan dalam permainan sepak bola, antara lain: short pass, 

long pass dan through pass. Long pass adalah teknik mengoper bola ke 

                                                           
28

 Danny Mielke, Dasar-dasar sepak bola, cet 1 (Bandung: Pakar Raya, 2007) h. 20 
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rekan satu tim dengan jarak yang jauh. Jenis passing ini memerlukan power 

dalam pelaksanaannya. Tiga keuntungan long pass antara lain: 

1. Membuat area play menjadi lebih luas den leluasa 
2. Menguntungkan untuk seorang pemain yang berpostur tinggi (>188 

cm) 
3. Dapat mengecoh area pertahanan lawan dengan long pass drill 

ball29 
 

Untuk membuat ruang dan membuka pertahanan lawan yang ketat 

dan untuk mengjangkau bagian-bagian lapangan agar lebih singkat waktunya 

dapat dicapai oleh operan jarak jauh. Namun, dalam melakukan operan jarak 

jauh memang harus dilakukan pada saat yang benar-benar tepat waktu dan 

penempatannya terlampat maka lawan sudah mempunyai waktu untuk 

mengantisipasi operan jarak jauh tersebut. Operan jarak jauh sangat berguna 

untuk tim yang memiliki pemain-pemain depan yang cepat terutama pemain 

sayap. Karena dengan operan jarak jauh kita bisa melakukan umpan silang 

yang bisa ditujukan ke kotak penalti lawan. 

 

Gambar 10. Long Pass 

Sumber : Remmy Muchtar, Olahraga Pilihan Sepakbola, (Depdikbud 

1992), h.31 

                                                           
29

 Ibid., 21 
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Trough pass atau drill pass adalah teknik mengoper bola kepada rekan 

satu tim agar lolos dari jebakan offside ataupun bebas dari covering musuh. 

Tiga keuntungan through pass adalah: 

1. Dapat mengecoh pertahanan lawan dengan lolosnya 1 ataupun 2 
pemain sekaligus 

2. Mengalahkan jebakan Offside yang telah dibuat lawan 
3. Berkesempatan besar (70 %) pemain dapat dengan mudah 1on1 

dengan sang kiper (GK)30 
 

Dapat disimpulkan bahwa trough pass atau disebut umpan terobosan 

sangat bagus diterapkan ketika tim melakukan serangan yang mempunyai 

pertahanan yang kuat, umpan terobosan ini juga dapat berkesempatan untuk 

menciptakan sebuah gol dikarenakan apabila umpan terobosan ini lolos 

maka akan dapat langsung berhadapan dengan penjaga gawang dan akan 

mendapatkan peluang besar untuk menciptakan sebuah gol 

 

Gambar 11. Through Pass 

Sumber : Richard Bond, Italian Academy Training Sessions, (Soccer 

Tutor, 2011), h. 76 

                                                           
30

 Danny Mielke, loc. Cit. 
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Dari beberapa jenis passing yang sudah disebutkan di atas, dalam 

penelitian ini peneliti lebih menitikberatkan pada short pass. 

a. Hakikat Passing Jarak Pendek (Short Pass) 

Short Pass adalah teknik membagi bola atau mengoper bola ke rekan 

satu tim yang jaraknya dekat dan tidak memerlukan kekuatan yang banyak. 

Tiga keuntungan short pass: 

1. Mudah memainkan bola dan menguasai jalannya pertandingan. 
2. Memaksa musuh ikut memainkan play yang telah kita desain. 
3. Dapat mengecoh pertahanan lawan.31 

 

Maka dapat disimpulkan keuntungan dalam melakukan short passing 

kita bisa menguasai bola lebih banyak dan memegang kendali pertandingan 

itu sendiri. Lawan kita pada saat pertandingan pun akan mengikuti ritme atau 

alur permainan yang kita buat. Serta serangan ke daerah lawan akan lebih 

efektif. 

Dalam melakukan short pass ada beberapa hal yang harus 

diperhatikan. Menurut Robert Koger ada beberapa kemampuan dasar yang 

harus dikuasai saat melakukan passing yaitu:  

1. Anda harus mengoper atau menendang bola ke arah pemain lain di 
dalam tim.  

2. Tubuh anda harus mengarah ke arah bola itu, sementara lutut anda 
harus ditekuk ke arah bola itu.  

3. Dekatkan ujung kaki anda ke arah bola tersebut, dan telapak kaki 
harus menghadap ke arah sasaran bola. 

                                                           
31

 Ibid., h. 22 
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4. Sebelum menendang, pergelangan kaki harus kaku, lalu ayunkan 
kaki anda untuk menyelesaikan tendangan. 32 

 

 Dalam sepak bola sendiri, passing dapat dilakukan dengan tiga 

cara, antara lain dengan menggunakan kaki bagian dalam, punggung kaki 

atau dengan kaki bagian luar. Namun, kebanyakan pemain melakukan 

passing dengan menggunakan kaki bagian dalam karena lebih mudah untuk 

mengontrol disaat menendang bola dan karena kaki bagian dalam terdapat 

permukaan yang lebih luas untuk menendang.  

 Dari pernyataan di atas dapat disimpulkan bahwa seorang atlet sepak 

bola yang tidak menguasai keterampilan passing yang baik tidak bisa 

memainkan permainan sepak bola dengan baik karena passing merupakan 

salah satu keterampilan yang paling vital dalam permainan sepak bola. 

Dalam sepakbola sebagian gerakan passing dilakukan menggunakan 

punggung kaki bagian dalam, maka latihan yang digunakan pada sepakbola 

adalah latihan yang dapat meningkatkan kemampuan dan ketepatan 

melakukan passing.  

 

 

 

 

                                                           
32

 Robert Koger, loc. cit. 
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b. Analisis Gerak Passing dengan Kaki Bagian Dalam 

Analisis gerak passing menggunakan kaki dalam adalah sebagai 

berikut: 

1. Tubuh pemain yang melakukan passing harus sebidang dengan 
arah passing. Maksudnya adalah bahwa bahu, tubuh dan pinggul 
dihadapkan pada arah passing. 

2. Ketika tubuh telah sebidang dengan arah passing, tarik kaki yang 
akan digunakan untuk menendang ke arah belakang dengan 
mengarah ke samping, sehingga kaki bagian dalam menghadap ke 
bola. 

3. Pertahankan kepala tetap menghadap ke bola dan kaki yang 
digunakan untuk tumpuan ditempatkan di samping bola untuk 
menjaga keseimbangan. Sentuhlah bola dengan kaki bagian dalam 
yang merupakan tendangan yang paling datar. 

4. Ketika menendang, tegangkan pergelangan kaki dan usahakan 
tetap kaku. Teruskan gerakan menendang dengan mengarahkan 
kaki menuju ke sasaran (Follow-Through).33 

 
Dapat disimpulkan dari teori di atas pemain berdiri menghadap target, 

letakkan kaki yang menahan keseimbangan di samping bola, arahkan kaki ke 

target, bahu dan pinggul lurus dengan target, tekukkan sedikit lutut kaki, 

ayunkan kaki yang akan menendang ke belakang, tempatkan kaki dalam 

posisi menyamping, tangan direntangkan untuk menjaga keseimbangan, 

Kepala tidak bergerak, serta fokuskan perhatian pada bola, Tubuh berada di 

atas bola, kaki kiri menjadi tumpuan dan ayunkan kaki kanan yang akan 

menendang ke depan, jaga kaki agar tetap lurus, tendang bagian tengah bola 

dengan bagian samping dalam kaki, Pindahkan berat badan ke depan, 

                                                           
33

 Mielke.D op.cit, h. 23  



38 
 

lanjutkan gerakan searah dengan bola, dan gerakan akhir berakhir dengan 

mulus. 

  
 

Gambar 12. Passing dengan kaki bagian dalam 

Sumber : Joseph A. Luxbacher, Sepak Bola edisi kedua, 2004 

Passing bola adalah kebutuhan yang paling mendasar untuk 

melakukan permainan sepakbola, dengan tujuan adalah memberikan bola 

kepada teman dalam situasi permainan. Selama kita melakukan passing kita 

tidak menyadari otot-otot apa yang berkerja dalam melakukan passing bola. 

dari penjelasan teori pengertian passing di atas maka otot-otot yang bekerja 

adalah sebagai berikut. Dalam menendang anggota tubuh yang menjadi 

penggerak utama adalah anggota gerak bagian bawah yaitu tungkai. 

Sedangkan gerakan tangan hanya berayun untuk menjaga keseimbangan 

dan keserasian gerak. Demikian seterusnya hingga pergantian langkah kaki. 

Ketika kaki kiri berhenti, maka akan terjadi penahanan berat badan pada kaki 

kiri, yang didukung oleh otot-otot hamstrings, quadriceps, gluteus dan 

gastrocnumeus. 34 

                                                           
34

 Ucup Yusup,  Anatomi Fungsional (Jakarta: P dan K Dirjen Pendidikan Dasar dan 
Menengah Proyek Penataran Guru SLTP Setara D-III, 1999-2000), h.41 
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Jadi berat badan akan ditanggung seluruhnya oleh kaki kiri yang 

menjadi tumpuan pada saat melakukan keterampilan pada saat melakukan 

passing  Kaki kiri dalam menahan berat badan sedikit dibengkokkan agar 

mendapatkan jangkauan kaki kanan pada bola. Sehingga perkenaannya 

sesuai dengan yang diinginkan. Pandangan sebelum tendangan 

dikonsentrasikan ke bola sedangkan ketika hampir menyetuh bola lihatlah 

sasaran yang akan dituju. Pada saat menendang bola dengan kaki kanan 

maka poros pertama persendian terdapat pada sendi pinggul.  

1) Otot tungkai bagian atas 

(a) M. Tensor fasia latel 

(b) M. Sartorius 

(c) M. Artikularis genu 

(d) M. Quadriceps femoris 

(e) M. Pletinus 

(f) M. Adductor longus 

(g) M. Gresslis 

(h) M. Adductor magnus 

(i) M. Adductor Brevis 

(j) M. Adductor Minimus 

(k) M. Seni Tendinosus 

(l) M. Seni Membranosus 

(m) M. Bicep Femoris 

 

2) Otot tungkai bawah terdiri dari: 

(a) M. Tibialis anterior 

(b) M. Extensor hallusis longus 

(c) M. Extensor digitorum longus 

(d) M. peronis tersiuse 

(e) M. Gastrocnemius 

(f) M. Soleus 

(g) M. Plantaris 
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(h) M. Pepleteus 

(i) M. Tibialis posterior 

(j) M. pereneus Brevis 

 

 

Gambar 13. Otot Tungkai Bagian Bawah 

Sumber: Frederic delavier, Strength Training Anatomy, Second Edition, 

Human kinetics 
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6. Hakikat Sekolah Sepakbola (SSB) Usia 14 Tahun 

Pembinaan sepakbola pada usia dini dilakukan melalui wadah yaitu 

Sekolah Sepakbola (SSB). SSB adalah sekolah yang mempelajari tentang 

permainan sepakbola dan merupakan sebuah organisasi olahraga khususnya 

sepakbola yang berfungsi mengembangkan potensi yang dimiliki atlet serta 

menjadi wadah pembinaan sepakbola usia dini.35 

Dapat disimpulkan dari teori di atas, sekolah sepakbola merupakan 

wadah pembinaan sepakbola usia dini yang bertahap sehingga harus 

mempunyai komponen-komponen yang mendukung dan dipenuhi oleh SSB 

tersebut. Komponen-komponen dalam SSB antara lain, yaitu penanggung 

jawab, pelatih yang bersertifikat, alat dan fasilitas latihan. SSB tujuan 

utamanya yaitu menampung dan memberikan kesempatan bagi para 

siswanya dalam mengembangkan potensi dan bakatnya agar menjadi 

pemain yang berkualitas, mampu bersaing dengan SSB lainnya, diterima 

masyarakat serta mampu mempertahankan kelangsungan hidup organisasi 

tersebut. Di samping itu, SSB juga memberikan dasar yang kuat tentang cara 

bermain sepakbola yang benar, termasuk didalamnya membentuk sikap, 

kepribadian, dan perilaku yang baik. 

                                                           
35

 Soedjono, Sepakbola, Taktik dan Kerjasama. (Yogyakarta, PT. Badan Penerbit KR, 1999) 
h.3 
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SSB Bina Taruna adalah salah satu SSB yang ada di Jakarta Timur. 

SSB ini terletak di stadion Bea Cukai, Jalan Bojana Tirta Rawamangun. 

Peserta didik di SSB Bina Taruna berjumlah 500 siswa yang dibagi menjadi 

beberapa kategori usia, yaitu antara usia 7 sampai 16 tahun.36 

Anak pada usia remaja keadaan tubuhnya meningkat mencapai 

kekuatan yang maksimal jika mereka menggunakan otot-ototnya, demikian 

juga kemampuannya dalam belajar ketrampilan gerak.37 Untuk mencapai 

kekuatan yang maksimal tersebut setiap individu harus melalui beberapa 

tahap perkembangan. Hal ini menyebabkan perlunya penyesuaian dalam 

penyelanggaraan program pendidikan kepelatihan untuk para peserta didik. 

Tidak terkecuali untuk peserta didik yang berusia 14 tahun. 

Untuk peserta didik yang berusia 14 tahun, terutama mereka yang 

bermain dalam olahraga sepak bola, usia ini merupakan usia kritis yang 

cenderung kaku dan lambat. Untuk itu, tujuan program di usia ini difokuskan 

pada: (1) memelihara kemampuan koordinasi, kecepatan dan mengasah 

daya tahan kemampuan dan kekuatan, (2) memberikan wawasan taktik unit 

sepakbola, baik dalam bertahan maupun menyerang, (3) mulai mengenalkan 

posisi spesifik bagi tiap pemain.38 

                                                           
36

 Diakses dari http://www.binataruna-indonesia.net/index.php/profil pada tanggal 2 April 
2016 pukul 19.37 WIB 

37
 Sugiyanto, Pertumbuhan dan Perkembangan Gerak, (Jakarta, KONI Pusat Pendidikan dan 
Penataran). h.3 

38
 Joseph  A. Luxbacher Sepak Bola, (Jakarta: Rajawali, 2011) h.7 
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Maka dapat ditarik kesimpulan, anak usia 14 tahun adalah masa 

dimana anak dapat berkembang dengan cepat apabila diberikan sebuah 

rangsangan seperti dalam sebuah latihan, terutama dalam latihan sepakbola, 

dan di masa ini anak usia 14 tahun adalah masa dimana anak dapat 

menentukan spesifikasinya atau menentukan dimana anak tersebut dapat 

bermain di posisi yang nyaman dan sesuai dengan yang diinginkan. 

B. Kerangka Berfikir 

Di zaman modern ini sepakbola adalah olahraga yag sangat digemari 

oleh berbagai kalangan. Untuk menciptakan sebuah permainan sepakbola 

yang indah perlu diketahui ada beberapa teknik dasar dalam sepakbola, 

salah satunya adalah passing. Passing adalah memindahkan bola dari satu 

kaki ke kaki yang lain dengan tujuan untuk mencetak gol. 

Keterampilan passing tidak akan baik tanpa ada latihan dan kerja 

keras secara terus menerus. Untuk mendapatkan keterampilan passing yang 

baik dan bagus perlu adanya pembinaan latihan sejak dini yaitu pada usia 14 

tahun. Dimana pada usia 14 tahun pertumbuhan dan pembentukan organ-

organ tubuh sangat baik, terutama pembentukan tungkai kaki, tangan, dan 

badan mengalami pertumbuhan dan perkembangan secara cepat. Jadi pada 

usia 14 tersebut tidak hanya organ-organ tubuh saja mengalami peningkatan 

pertumbuhan dan perkembangan melainkan perkembangan fisik, teknik, 

psikologi, dan emosional yang signifikan. Jadi para pelatih perlu 
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mengidentifiksai dan menganalisa setiap perubahan yang dialami pada usia 

14 tersebut. Perkembangan keterampilan gerak dasar sepakbola pada usia 

tersebut sangat komplek yang dibutuhkan oleh seorang pemain muda yaitu 

usia 14 tahun seperti keterampilan teknik yang harus diberikan. Keterampilan 

teknik tersebut adalah passing dengan kaki bagian dalam, punggung kaki, 

kaki bagian luar. Oleh sebab itu peneliti membatasi keterampilan tersebut 

yang paling mendasar digunakan dalam permainan sepakbola adalah 

passing.  

Pada usia 14 tahun diberikan latihan passing yang benar supaya anak 

tersebut bisa mempraktekan dan meniru gerakan tersebut, karena usia 14 

tersebut sangat vital. Ada beberapa jenis passing yaitu: short pass, middle 

pass dan long pass. Namun dalam penelitian ini peneliti memfokuskan pada 

short pass. 

Short pass adalah teknik memindahkan bola dari satu kaki ke kaki 

yang lain dengan jarak yang dekat, dimulai dengan jarak antara 1 meter 

sampai 5 meter. Untuk mendapatkan kemampuan short pass yang baik 

dalam permainan sepakbola pelatih dapat memberikan beberapa model 

latihan short pass. Beberapa di antaranya adalah model latihan accuracy 

passing dan speed passing. Jadi dari model latihan yang di terapkan, peneliti 

dapat membandingkan kemampuan accuracy passing dan speed passing 

anak usia 14 tahun di SSB Bina Taruna 
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C. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kerangka teori dan kerangka berpikir yang telah 

dikemukakan diatas, maka hipotesis dari penelitian ini adalah : 

1. Model latihan accuracy passing berpengaruh terhadap kemampuan 

short pass pada SSB Bina Taruna usia 14 Tahun. 

2. Model latihan speed passing berpengaruh terhadap kemampuan short 

pass pada SSB Bina Taruna Usia 14 Tahun. 

3. Model Latihan accuracy passing diduga lebih baik dibanding model 

latihan speed passing terhadap kemampuan short pass pada SSB 

Bina Taruna usia 14 tahun 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

A. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan model 

latihan accuracy passing dan speed passing dalam meningkatkan 

kemampuan short pass. Secara khusus tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui: 

1. Pengaruh model latihan accuracy passing terhadap kemampuan short 

pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun.  

2. Pengaruh model latihan speed passing terhadap kemampuan short 

pass siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun. 

3. Perbandingan model latihan accuracy passing lebih baik dari pada 

latihan speed passing dalam meningkatkan kemampuan short pass 

siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun? 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Pengambilan data dalam penelitian ini dilaksanakan di SSB Bina 

Taruna Stadion Bea Cukai Rawamangun, Jl. Bojana Tirta Rawamangun 

Jakarta Timur. 
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2. Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan sebanyak 13 kali sebelum jam latihan yaitu: 

Hari dan Tanggal  : Jum’at, 20 mei – 1 juni 2016 

Pukul   : 15.30 – selesai 

C. Metode Penelitian 

Metode penelitian ini adalah eksperimen. Menurut Sugiyono 

eksperimen adalah perlakuan atau metode penelitian yang digunakan 

untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam 

kondisi terkendali.28 Desain penelitian yang digunakan adalah “Two 

Groups Pretest-Posttest Design”, yaitu desain penelitian yang terdapat 

pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest sesudah diberi perlakuan.29 

Sebelum masing-masing kelompok diberi perlakuan, terlebih dahulu 

dilakukan tes awal untuk mengetahui kemampuan masing-masing anak 

dalam mengoper bola awal. Setelah diberi perlakuan diadakan tes akhir 

untuk mengetahui tingkat kemampuan megoper bola siswa SSB Bina 

Terutama setelah mendapat perlakuan. Rancangan tersebut dapat 

digambarkan sebagai berikut: 

 

 

 

                                                           
28

 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D (Bandung, Alfabeta, 2012), h. 72 
29

 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D (Bandung, Alfabeta, 2012), h. 72 
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Gambar 14. Desain Penelitian 

Sumber : Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D (Bandung, 

Alfabeta, 2012), h. 74 

Keterangan : 

P = Populasi   

O1= Tes Awal   

S = Sampel 

X1= Metode latihan bagian 

X2= Metode latihan keseluruhan 

O2 = Tes Akhir 

D. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek/subjek 

yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya.30 Adapun 

yang menjadi populasi dalam penelitian ini adalah siswa Sekolah Sepak 

Bola Bina Taruna Jakarta Timur usia 14 tahun yang berjumlah 20 orang. 

 

 

 

 

 

                                                           
30 Ibid, h.80  
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2. Sampel 

Setelah menentukan populasi, langkah selanjutnya ialah 

menentukan sampel. Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik 

yang dimiliki oleh populasi.31 Pada penelitian ini pengambilan sampel 

ditentukan dengan total sampling. Menurut Sugiyono, total sampling 

adalah teknik penentuan sampel bila semua anggota populasi digunakan 

sebagai sampel.32 Sampel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 

seluruh siswa yang berusia 14 tahun sebanyak 20 orang. 

E. Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur ketepatan short 

passing dalam penelitian ini adalah Lougborough Soccer Passing Test 

yang telah dimodifikasi. 

 

Gambar 15. Lougborough Soccer Passing Test 

Sumber: W. Spinks, T. Reilly and A. Murphy, Science and Football IV 

(New York, 2002), h. 59 

                                                           
31 Ibid, h.81 
32

 Ibid. h.83 
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Pelaksanaan: 

1. Testee memulai dengan bola di cones tengah. 

2. Testee melakukan satu dorongan menuju ke area passing dan 

melakukan passing ke arah papan target berurutan sesuai arah jarum 

jam. 

3. Testee mempunyai kesempatan untuk melakukan passing selama dua 

menit. 

4. Testeer mencatat hasil ketepatan passing testee. 

5. Testee akan diberikan penalty poin apabila testee melakukan passing 

tidak di dalam area passing. 

 
Metode Penilaian: 

Poin akan diberikan kepada testee sebanyak: 

 5 poin apabila testee mengenai papan target berwarna merah. 

 10 poin apabila testee mengenai papan target berwarna biru. 

 15 poin apabila testee mengenai papan target berwarna putih. 

 20 poin apabila testee mengenai papan target berwarna hijau. 

 Penalty poin sebanyak 2 poin apabila melakukan passing tidak di 

dalam area passing. 

Total poin keseluruhan testee didapat dari jumlah ketepatan passing yang 
dilakukan testee selama waktu yang ditentukan 
 
Alat: 

 Bola 

 Cone 

 4 papan target 

 Stopwatch 

 Pluit 
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F. Teknik Pengambilan Data 

Variabel bebas adalah model latihan Accuracy Passing dan model 

latihan Speed Passing sedangkan variabel terikatnya adalah kemampuan 

short pass. 

Langkah-langkah teknik pengambilan data : 

1. Diadakan tes awal, yaitu melakukan tes shortpass. 

2. Hasil tes awal disusun dalam peringkat tertinggi sampai 

terendah. 

3. Untuk peringkat ganjil sebanyak 10 orang dimasukkan dalam 

kelompok X1 yaitu diberikan model latihan accuracy passing. 

4. Untuk peringkat genap sebanyak 10 orang dimasukkan dalam 

kelompok X2 yaitu diberikan model latihan speed passing.. 

5. Setelah dibagi menjadi dua kelompok, maka selanjutnya 

diberikan perlakuan sesuai dengan program latihan yang telah 

ditentukan dan diakhiri dengan tes akhir untuk mengetahui 

kemampuan akhir. 

 

G. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data dalam penelitian ini adalah dengan 

menggunakan teknik statistik uji-t perhitungan data untuk membandingkan 

tes awal dan tes akhir model latihan Accuracy Passing dan latihan Speed 

Passing  dengan langkah-langkah sebagai berikut : 

1. Mencari nilai rata-rata ( ) dari setiap kelompok data dengan rumus:  

 ̅  
∑ 

 
 

Keterangan : 

 ̅                              
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∑               

2. Mencari Uji-t Dependent kedua metode dan simpangan baku dari 

setiap kelompok data dengan menggunakan rumus : 

       
∑  
 

 

               ( )  √
 ∑   (∑ ) 

 (   )
 

Keterangan: 

                             

∑               

                    

                

3. Uji signifikan (Uji-t Independent) perbedaan dua rata-rata satu pihak. 

Rumus uji-t : 

  
  ̅̅ ̅    ̅̅ ̅

  √
 
  

 √
 
  

 

   
(    ) 

 
 

 (    ) 
 
 

       
 

Keterangan : 

  ̅̅ ̅   rata-rata kelompok model latihan Speed Passing 

  ̅̅ ̅   rata-rata kelompok model latihan Accuracy Passing 
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       standar deviasi gabungan 

       standar deviasi kelompok model latihan Speed Passing 

       standar deviasi kelompok model latihan Accuracy Passing 

    banyaknya jumlah sampel kelompok model latihan Speed 

Passing 

    banyaknya jumlah sampel kelompok model latihan Accurcy 

Passing 

            

 

H. Hipotesis Statistik 

Untuk keperluan pengujian hipotesis nol (  ) maka dirumuskan 

hipotesis statistik sebagai berikut : 

1)    :       

   :       

2)    :      

   :      

3)    :       

   :       
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Data 

Deskripsi data yang akan disajikan dari hasil penelitian ini adalah 

untuk memberikan gambaran mengenai data awal dan data akhir dari 

model laihan accuracy passing dan model latihan speed-passing. 

Deskripsi penelitian ini meliputi  total pion terendah dan total poin 

tertinggi, nilai rata-rata, standar deviasi, distribusi frekuensi, nilai median, 

modus serta histogram dari masing-masing variabel, berikut data 

lengkapnya. 

1. Data Awal Model Latihan Accuracy Passing 

Hasil data awal model latihan accuracy passing diperoleh total 

poin tertinggi yaitu 210 dan total poin terendah 123. Nilai rata-rata 

perhitungan data awal model latihan accuracy passing sebesar 

161,9. Nilai standar deviasi dari data awal model latihan ini adalah 

sebesar 27,81 dan variansnya sebesar 5,27. Untuk lebih 

menggambarkan keadaan data awal model latihan accuracy passing 

dapat dilihat pada tabel berikut: 
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Tabel 1: Distribusi Frekuensi Data Awal Model Latihan Accuracy 

Passing  

No. Kelas 
Interval 

Nilai 
Tengah 

Frekuensi 
Absolut 

Frekuensi 
Relatif 

1 123 – 140 130 3 30% 

2 141 – 158 149 0 0% 

3 159 – 176 167 5 50% 

4 177 – 194 185 1 10% 

5 195 – 212 203 1 10% 

 

 

Gambar 16. Histogram Data Awal Model Latihan Accuracy 

Passing 

Berdasarkan hasil distribusi frekuensi diperoleh frekuensi 

terbesar pada kelas data 159-176 sebanyak 5 orang, dan nilai 

frekuensi terendah berada pada kelas data 177-194 dan 195-212 

0

1

2

3

4

5

6

130 149 167 185 203

Data Awal 
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sebanyak masing-masing 1 orang. Sedangkan nilai yang paling 

sering muncul atau modus adalah data kelas 159-176 dengan nilai 

167. 

2. Data Akhir Model Latihan Accuracy Passing 

Hasil data akhir model latihan accuracy passing diperoleh total 

poin tertinggi yaitu 245 dan total poin terendah 190. Nilai rata-rata 

perhitungan data akhir model latihan accuracy passing sebesar 

204,6. Nilai standar deviasi dari data akhir model latihan ini adalah 

sebesar 17,27 dan variansnya sebesar 4,16. Untuk lebih 

menggambarkan keadaan data akhir model latihan speed passing 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Tabel 2: Distribusi Frekuensi Data Akhir Model Latihan Accuracy 

Passing  

No. Kelas 
Interval 

Nilai 
Tengah 

Frekuensi 
Absolut 

Frekuensi 
Relatif 

1 190 – 200 195,5 3 30% 

2 201 – 211 205,5 4 40% 

3 212 – 222 216,5 0 0% 

4 223 – 233 227,5 1 10% 

5 234 – 244 238,5 2 20% 
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Gambar 17. Histogram Data Akhir Model Latihan Accuracy 

Passing 

Berdasarkan hasil distribusi frekuensi diperoleh frekuensi 

terbesar pada kelas data 190-200 sebanyak 7 orang, dan nilai 

frekuensi terendah berada pada kelas data 212-222 sebanyak 0 

orang. Sedangkan nilai yang paling sering muncul atau modus 

adalah data kelas 190-200 dengan nilai 195,5. 

3. Data Awal Kelompok Model Latihan Speed Passing 

Hasil data awal model latihan speed passing diperoleh total 

poin tertinggi yaitu 127 dan total poin terendah 78. Nilai rata-rata 

Fr
e

ku
en

si
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perhitungan data awal model latihan speed passing sebesar 99,4. 

Nilai standar deviasi dari data awal model latihan ini adalah 

sebesar 31,58 dan variansnya sebesar 5,62. Untuk lebih 

menggambarkan keadaan data awal model latihan speed passing 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 3: Distribusi Frekuensi Data Awal Model Latihan Speed 

Passing  

No. Kelas 
Interval 

Nilai 
Tengah 

Frekuensi 
Absolut 

Frekuensi 
Relatif 

1 78 – 87 82,5 3 30% 

2 88 – 97 92,5 2 20% 

3 98 – 107 102,5 3 30% 

4 108 – 117 112,5 1 10% 

5 118 – 127 122,5 1 10% 

 

 

Gambar 18. Histogram Data Awal Model Latihan Speed Passing 
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Berdasarkan hasil distribusi frekuensi diperoleh frekuensi 

terbesar pada kelas data 78-87 dan kelas data 98-107  sebanyak 

masing-masing 3 orang, dan nilai frekuensi terendah berada pada 

kelas data 108-117 dan 118-127 sebanyak masing-masing 1 

orang. Sedangkan nilai yang paling sering muncul atau modus 

adalah data kelas 98-107 dengan nilai 102,5 

4. Data Akhir Model Latihan Speed Passing 

Hasil data akhir model latihan speed passing diperoleh total 

poin tertinggi yaitu 173 dan total poin terendah 112. Nilai rata-rata 

perhitungan data akhir model latihan speed passing sebesar 

135,8. Nilai standar deviasi dari data akhir model latihan ini adalah 

sebesar 22,27 dan variansnya sebesar 4,72. Untuk lebih 

menggambarkan keadaan data akhir model latihan speed passing 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 4: Distribusi Frekuensi Data Akhir Model Latihan Speed 

Passing  

No. Kelas 
Interval 

Nilai 
Tengah 

Frekuensi 
Absolut 

Frekuensi 
Relatif 

1 112 – 124 118 3 30% 

2 125 – 137 131 4 40% 

3 138 – 150 144 0 0% 

4 151 – 163 157 1 10% 

5 164 – 176 170 2 20% 
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Gambar 19. Histogram Data Akhir Model Latihan Speed Passing 

Berdasarkan hasil distribusi frekuensi diperoleh frekuensi 

terbesar pada kelas data 125-137 sebanyak 4 orang, dan nilai 

frekuensi terendah berada pada kelas data 151-163 sebanyak 1 

orang. Sedangkan nilai yang paling sering muncul atau modus 

adalah data kelas 112-124 dengan nilai 118. 

B. Pengujian Hipotesis 

1. Perbandingan Data Awal dan Data Akhir Model Latihan 

Accuracy Passing 

Dari hasil tes model latihan accuracy passing rata-rata data 

awal sebesar 161,9 dan simpangan baku sebesar 27,81 dan rata-
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rata data akhir sebesar 204,6 dan simpangan baku 17,27. Dari 

hasil rata-rata tersebut diperoleh hasil perbandingan data awal dan 

data akhir yang berupa thitung sebesar 3,898, sedangkan  ttabel 

dengan taraf signifikan 0,05 dengan df (n-1) = 9 adalah 2,26, maka 

thitung (3,898) > (2,26), berarti Ho ditolak yang artinya terdapat 

peningkatan yang signifikan pada model latihan accuracy passing 

terhadap kemampuan short pass pada siswa SSB Bina Taruna 

usia 14 Tahun. 

2. Perbandingan Data Awal dan Data Akhir Model Latihan Speed 

Passing 

Dari hasil tes model latihan speed passing rata-rata data awal 

sebesar 99,4 dan simpangan baku sebesar 15,04 dan rata-rata 

data akhir sebesar 135,8 dan simpangan baku 22,27. Dari hasil 

rata-rata tersebut diperoleh hasil perbandingan data awal dan data 

akhir yang berupa thitung sebesar 4,935, sedangkan  ttabel dengan 

taraf signifikan 0,05 dengan df (n-1) = 9 adalah 2,26, maka thitung 

(4,935) > (2,26), berarti Ho ditolak yang artinya terdapat 

peningkatan yang signifikan pada metode latihan speed passing 

terhadap kemampuan short pass pada siswa SSB Bina Taruna 

usia 14 Tahun. 
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3. Perbandingan Antara Model Latihan Accuracy Passing dan 

Model Latihan Speed Passing Terhadap Ketepatan Short Pass 

Pada Siswa SSB Bina Taruna Usia 14 Tahun 

Dari hasil tes kedua kelompok model latihan yaitu kelompok 

model latihan accuracy passing dan kelompok model latihan speed 

passing diperoleh nilai rata-rata data akhir sebesar 204,6 dan 135,8 

dan simpangan baku sebesar 17,27 dan 22,27.Berdasarkan hasil 

rata-rata diperoleh data tertinggi pada kelompok model latihan 

accuracy passing dibandingkan kelompok model latihan speed 

passing.  

Untuk mengetahui adanya perbedaan antara kelompok 

model latihan accuracy passing dan kelompok model latihan speed 

passing ditentukan dengan menggunakan uji t yaitu thitung sebesar 

6,123 dan ttabel pada taraf signifikansi 0,05 dan df (n-2) = 18 adalah 

2,10. Maka thitung (6,123) > ttabel (2,10) sehingga Ho ditolak 

C. Pembahasan Penelitian 

 Berdasarkan hasil penelitian yang telah peneliti lakukan, 

maka didapatkan tiga buah pembahasan sebagai berikut : 

Pertama, Perbandingan data awal dan data akhir model 

latihan accuracy passing rata-rata data awal sebesar 161,9 dan 

simpangan baku sebesar 27,81 dan rata-rata data akhir sebesar 
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204,6 dan simpangan baku 17,27. Dari hasil rata-rata tersebut 

diperoleh hasil perbandingan data awal dan data akhir yang berupa 

thitung sebesar 3,898, sedangkan  ttabel dengan taraf signifikan 0,05 

dengan df (n-1) = 9 adalah 2,26, maka thitung (3,898) > (2,26) 

Kedua, Perbandingan data awal dan data akhir model 

latihan speed passing rata-rata data awal sebesar 99,4 dan 

simpangan baku sebesar 15,04 dan rata-rata data akhir sebesar 

135,8 dan simpangan baku 22,27. Dari hasil rata-rata tersebut 

diperoleh hasil perbandingan data awal dan data akhir yang berupa 

thitung sebesar 4,935, sedangkan  ttabel dengan taraf signifikan 0,05 

dengan df (n-1) = 9 adalah 2,26, maka thitung (4,935) > (2,26) 

Ketiga, Perbandingan antara model latihan accuracy passing 

dan speed passing terhadap kemampuan short pass pada siswa 

SSB Bina Taruna usia 14 tahun pada nilai rata-rata atau mean 

204,6 dan 135,8 Berdasarkan hasil penelitian dan analisis diatas, 

menunjukkan bahwa model latihan accuracy passing lebih baik 

dibandingkan dengan model latihan speed passing terhadap 

kemampuan short pass pada siswa SSB Bina Taruna usia 14 

Tahun. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Kesimpulan dan jawaban rumusan masalah dari hasil penelitian yang 

telah dibahas dan dipaparkan sebelumnya yakni, 

1. Ya, model latihan accuracy passing berpengaruh terhadap kemampuan 

short pass pada siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun terlihat dari nilai 

rata-rata tes awal yaitu 161,9 meningkat pada tes akhir menjadi 204,6 

dengan jumlah peningkatan nilai 42,7. 

2. Ya, model latihan speed passing berpengaruh terhadap kemampuan short 

pass pada siswa SSB Bina Taruna usia 14 tahun terlihat dari nilai rata-rata 

tes awal yaitu 99,4 meningkat pada tes akhir menjadi 135,8 dengan jumlah 

peningkatan nilai 36,4. 

3. Setelah data di atas dibandingkan, disimpulkan bahwa model latihan 

accuracy passing memiliki pengaruh yang lebih signifikan dibandingkan 

model latihan speed passing terhadap kemampuan shoot pass pada siswa 

SSB Bina Taruna 14 tahun. 
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B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka pada 

kesempatan ini peneliti ingin memberikan hasil saran sebagai berikut : 

1. Bagi pelatih, agar dalam melatih anak usia 14 tahun harus memberikan 

pemahaman yang jelas dan juga tegas, karena sulit untuk mengatur usia 

pubertas. 

2. Bagi pelatih dan guru olahraga dapat memberikan pedoman dan 

wawasan lebih jauh kepada guru dan pelatih sepakbola dalam 

meningkatkan kualitas hasil latihan sepakbola dengan kedua model 

latihan tersebut. 

3. Bagi atlet dan siswa dapat meningkatkan pengetahuan dan teknik short 

pass dengan kedua model latihan tersebut. 

4. Bagi masyarakat dan pembina olahraga berguna untuk memandu bakat, 

minat dan kemampuan dalam permainan sepakbola dengan kedua model 

latihan tersebut. 

5. Sebagai bahan evaluasi pelatih untuk meningkatkan ketepatan short 

pass. 



67 

 

DAFTAR PUSTAKA 
 
 
 
Bidang Teknik, All Indonesia Footbal Technical Department, Jakarta : PSSI, 

2007) 
 
Bompa, O Tudor, Theory and Methodology of Training, Toronto : Kendal / 
Hunt Publishing Company, 1994 
 
Harsono, Coaching dan Aspek-Aspek Psikologis Dalam Coaching, Jakarta : 

Depdikbud, 1988 
 
Indrawan, Budi dan Sani Gunawan, Teori Belajar Mengajar Motorik, Jakarta : 

Rhineka Cipta, 2012 
 
Koger, Robert, Latihan Dasar Sepak Bola Remaja, Klaten : Saka Mitra 

Kompetensi, 2007 
 
Luxbacher, A Joseph, Sepak Bola Edisi Kedua, Jakarta : Rajawali Pers, 2011 
 
Matakupan, James, Teori Bermain, Jakarta : Depdikbud, Penjas dan 

Kesehatan SD Setara D-II, 1995 
 
Mielke, Danny, Dasar-Dasar Sepak bola, Human Kinetics, 2007 
 
Muslim, M, Gerak Olahraga, Yogyakarta: Pustaka Baru, 2001 
 
Muchtar, Remmy , Olahraga Pilihan Sepakbola, Depdikbud 1992 
 
Purwodarminto, Kamus Umum Bahasa Indonesia, Jakarta : Balai Pustaka, 

1991 
 
Sajoto, M, Peningkatan Dan Pembinaan Kekuatan Kondisi Fisik Dalam 

Olahraga, Jakarta : Dahara Prize, 1995 Edisi Revisi  
 
Soedjono, Sepak Bola Taktik dan Kerjasama, Yogyakarta : Pt. Badan 

Penerbit KR, 1999 
 
Sukadiyanto, Pengantar Teori dan Metodologi Melatih Fisik, Jakarta : 2005 
 
 



 
 

68 

Sugiyanto, Pertumbuhan Dan Perkembangan Gerak, Jakarta,: Koni Pusat 
Pendidikan dan Penataran 

 
Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif dan R&D, Bandung : 

Alpabeta, 2012 
 
Suharno, Metodologi Pelatihan, Jakarta : Koni Pusat, 1993 
 
Tangkudung, James dan Wahyuningtias, Kepelatihan Olahraga, Jakarta : 

Cerdas Jaya, 2012 
 
Yusup, Ucup, Anatomi Fungsional, Bandung , 2008 



69 
 

Lampiran 1 

Program Model Latihan Accuracy Passing 

Pertemuan 1-2 

MATERI LATIHAN KETERANGAN 

1. Berdo’a 

2. Pemanasan 10-15 menit 

 Jogging 

 Stretching dinamis 

Pemain melakukan pemanasan 

jogging keliling lapangan, 

kemudian dilanjutkan dengan 

stretching dinamis. 

3. Latihan inti 40 menit 

5 m 

PY PX 

 

 

PY  

PX 

 

 

PY  PX 

 

 Pemain X, melakukan 

short pass ke Pemain Y 

 Setelah Pemain X 

melakukan short pass, 

Pemain X berlari ke 

belakang barisan pemain 

Y 

 Pemain Y yang menerima 

bola melakukan short pass 

kembali ke Pemain X 

 Dilakukan berkelanjutan 

Note : Short pass menggunakan 

kaki dalam 

4. Penutup 10-15 menit 

 Jogging 

 Stretching statis 

Pemain melakukan pendinginan 

dengan jogging dan dilanjutkan 

dengan stretching statis dan 

ditutup dengan do’a. 
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Lampiran 2 

Program Model Latihan Accuracy Passing 

Pertemuan 3-4 

MATERI LATIHAN KETERANGAN 

1. Berdo’a 

2. Pemanasan 10-15 menit 

 
 Jogging 

 Strecthing dinamis 

Pemain melakukan pemanasan 
jogging keliling lapangan, 
kemudian dilanjutkan dengan 
stretching dinamis. 
 

3. Latihan inti 40 menit 
 
P3 P1 

 P1 

Pc 

 
 
 
 
 
 
 Pc  

P4 P2 P2 
 

 P1 dan P2 melakukan 
passing secara bersamaan 
ke Pcentral 

 Pcentral melakukan Check 
in-out dan back pass ke 
arah dalam zone play 

 P1 dan P2 one touch 
passing (P1XP4),(P2XP3) 

 Pcentral yang telah 
melakukan back pass 
berganti posisi dengan P1 

dan P2 yang sudah 
melakukan one touch 
passing 

 Dril dilanjutkan kembali 
dimulai dari P3 dan P4,dan 
begitu selanjutnya. 

 
4. Penutup 10-15 menit 

 
 Jogging  
 Stretching statis 

 
Pemain melakukan pendinginan 
dengan jogging dan dilanjutkan 
dengan stretching statis dan 
ditutup dengan do’a. 
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Lampiran 3 

Program Model Latihan Accuracy Passing 

Pertemuan 5-6 

Materi latihan Keterangan 

 
1. Berdo’a 

 
2. Pemanasan 10-15 menit 

 
 Jogging 
 Strecthing dinamis 

 

 

 
Pemain melakukan pemanasan 
jogging keliling lapangan, 
kemudian dilanjutkan dengan 
stretching dinamis. 
 
 
 

 

3. Latihan Inti 40 menit 
 
PX PY 

 
 
 
 
 

     1,5m 
 
 
 
PX1 PY2 

 
 
 

 

 
 PX dan PY melakukan 

passing secara bersamaan 
ke pemain PX1 dan PY2 

 PX1 dan PY2 check in-out 
dan back pass ke arah 
dalam zone play 

 PX passing ke PY2, 
passing bola harus 
melewati 2 cone yang ada 
di tengah, begitu juga 
dengan PY passing ke PX1 

dan bola juga harus 
melewati 2 cone yang ada 
di tengah 

 Pemain yang telah 
melakukan passing 
berganti posisi dengan 
pemain yang melakukan 
back pass. 

 

4. Penutup 10-15 menit 
 Jogging 
 Stretching statis 

 

Pemain melakukan pendinginan 
dengan jogging dan dilanjutkan 
dengan stretching statis dan 
ditutup dengan do’a. 
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Lampiran 4 

Program Model Latihan Accuracy Passing 

Pertemuan 7-8 

Materi latihan Keterangan 

 
1. Berdo’a 

 
2. Pemanasan 10-15 menit 

 
 
 Jogging 
 Stretching dinamis 

 

 
Pemain melakukan pemanasan 
jogging keliling lapangan, 
kemudian dilanjutkan dengan 
stretching dinamis. 
 
 
 
 

 
3. Latihan Inti 40 menit 

 
Pn

 Py 

 
 
 

 Pc Pc 

  
 
 
  
 
 

 

Px Pm 

 
 

 
 Pemain X dan Y passing 

ke pemain central secara 
bersamaan 

 Pemain central check in-
out dan back pass 

 Pemain X dan Y datang 
dan passing (pemain X 
passing ke pemain 
N),(pemain Y passing ke 
pemain M) 

 Pemain N dan M yang 
menerima bola melakukan 
Running with the ball ke 
cone start passing 

 Drill dilakukan secara 
berkelanjutan 

 

 
4. Penutup 10-15 menit 

 
 Jogging 
 Stretching statis 

 

 
Pemain melakukan pendinginan 
dengan jogging dan dilanjutkan 
dengan stretching statis dan 
ditutup dengan do’a. 
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Lampiran 5 

Program Model Latihan Accuracy Passing 

Pertemuan 9-10 

Materi Latihan Keterangan 

 
1. Berdo’a 

 
2. Pemanasan 10-15 menit 
 
 
 Jogging 
 Stretching dinamis 

 
Pemain melakukan pemanasan 
jogging keliling lapangan, 
kemudian dilanjutkan dengan 
stretching dinamis. 
 
 

 
3. Latihan inti 40 menit 

 
P3 P4 

 
 Pc Pc 

 
 
 
 
 
 
 Pcx Pcx 

 
        start start 
P1 P2 

 
 Pemain 1 dan 2 passing ke 

2 pemain central secara 
bersamaan 

 Pemain central check in-
out dan back pass ke 2 
pemain central X(Pcx) 

 Pemain central X control 
dan arahkan bola lalu 
passing ke pemain 3 dan 4 

 Pemain 1 dan 2 yang telah 
melakukan passing 
pertama berpindah posisi 
ke pemain central,dan 
pemain central berpindah 
ke Pcx 

 Pcx yang telah passing 
terakhir berpindah ke cone 
P3 dan P4 

 Dan drill dilanjutkan 
kembali dimulai dari cone 
P3 dan P4 

4. Penutup 10-15 menit 
 Jogging 
 Stretching statis 

 

Pemain melakukan pendinginan 
dengan jogging dan dilanjutkan 
dengan stretching statis dan 
ditutup dengan do’a. 
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Lampiran 6 

Program Model Latihan Speed Passing 

Pertemuan 1-2 

Materi Latihan Keterangan 

 
1. Berdo’a 

 
2. Pemanasan 10-15 menit 
 
 
 Jogging 
 Stretching dinamis 

 
 

 
Pemain melakukan pemanasan 
jogging keliling lapangan, 
kemudian dilanjutkan dengan 
stretching dinamis. 
 
 

 
3. Latihan inti 30 menit 

 
 

 
C2 C3 
 
 
 
 
 
 
C1 C4 
 
 
 
 

Start 

 
 Pemain melakukan 

passing dengan secepat 
mungkin 

 Passing dilakukan sesuai 
dengan arah jarum jam 

 Pemain yang telah 
melakukan passing 
berpindah posisi sesuai 
dengan arah passingnya 

 Pemain diberikan dua kali 
sentuhan 

 
4. Penutup 10-15 menit 

 
 Jogging 
 Stretching statis 

 

 
Pemain melakukan pendinginan 
dengan jogging dan dilanjutkan 
dengan stretching statis dan 
ditutup dengan do’a. 
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Lampiran 7 

Program Model Latihan Speed Passing 

Pertemuan 3-4 

Materi Latihan Keterangan 

1. Berdo’a 
 

2. Pemanasan 10-15 menit 
 Jogging 
 Stretching dinamis 

Pemain melakukan pemanasan 
jogging keliling lapangan, 
kemudian dilanjutkan dengan 
stretching dinamis. 
 

 
3. Latihan inti 40 menit 

 
 C4 
C3 
 
 
 
 
 

C2 
 
 
 
 C5 
C1 
START 
 

 
 Pemain melakukan 

passing dimulai dari 
C1(START) 

 Pemain yang berada di 
posisi C1 passing ke 
pemain di posisi C2 

 Pemain yang berada di 
posisi C2 passing ke 
pemain di posisi C3 

 Pemain yang berada di 
posisi C3 passing ke 
pemain di posisi C4 

 Pemain yang berada di 
posisi C4 passing ke 
pemain di posisi C2 

 Pemain yang berada di 
posisi C2 passing ke 
pemain di posisi C5 

 Pemain yang berada di 
posisi C5 passing ke 
pemain di posisi C1 

 Pemain yang telah 
melakukan passing 
berpindah posisi sesuai 
arah passingnya 

4. Penutup 10-15 menit 
 Jogging 
 Stretching statis 

 

Pemain melakukan pendinginan 
dengan jogging dan dilanjutkan 
dengan stretching statis dan 
ditutup dengan do’a. 
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Lampiran 8 

Program Model Latihan Speed Passing 

Pertemuan 5-6 

Materi Latihan Keterangan 

 
1. Berdo’a 

 
2. Pemanasan 10-15 menit 
 
 
 Jogging 
 Stretching dinamis 

 

 
Pemain melakukan pemanasan 
jogging keliling lapangan, 
kemudian dilanjutkan dengan 
stretching dinamis. 
 
 

  
3. Latihan inti 40 menit 

 
 
 
START 
C1 C3 C5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 C2 C4 
 
 
 

 
 Passing dilakukan oleh 

pemain dimulai dari 
C1(start) 

 Pemain yang berada di C1 
passing ke pemain yang 
berada di C2 

 Pemain yang berada di C2 
passing ke pemain yang 
berada di C3 

 Pemain yang berada di C3 
passing ke pemain yang 
berada di C4 

 Pemain yang berada di C4 
passing ke pemain yang 
berada di C5 

 Pemain yang berada di C5 
melakukan running with 
the ball ke C1 

 
4. Penutup 10-15 menit 

 
 Jogging 
 Stretching statis 

 
Pemain melakukan pendinginan 
dengan jogging dan dilanjutkan 
dengan stretching statis dan 
ditutup dengan do’a. 
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Lampiran 9 

Program Model Latihan Speed Passing 

Pertemuan 7-8 

Materi Latihan Keterangan 

 
1. Berdo’a 

 
2. Pemanasan 10-15 menit 
 
 
 Jogging 
 Stretching dinamis 

 

 
Pemain melakukan pemanasan 
jogging keliling lapangan, kemudian 
dilanjutkan dengan stretching 
dinamis. 
 
 

 
3. Latihan inti 40 menit 

START 
C3 

  
 
 
 
 
 
 
       Cc

 

C4 C2 
 

 
 
 
 
 

C1 
START 

 
 Passing dimulai dari pemain 

yang berada di C1 dan C3 
 Pemain di C1 dan C3 passing 

ke arah dua pemain yang ada 
di Cc (cone central) 

 Dua pemain yang ada di Cc 
passing ke C2 dan C4 

 Pemain di C2 dan C4 passing 
ke pemain yang ada di C1 dan 
C3 

 Setiap pemain akan berganti 
posisi sesuai dengan arah 
passingnya. 
 

 
4. Penutup 10-15 menit 

 
 Jogging 
 Stretching statis 

 

 
Pemain melakukan pendinginan 
dengan jogging dan dilanjutkan 
dengan stretching statis dan ditutup 
dengan do’a. 
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Lampiran 10 

Program Model Latihan Speed Passing 

Pertemuan 9-10 

Materi Latihan Keterangan 

 
1. Berdo’a 

 
2. Pemanasan 10-15 menit 

 Jogging 
 Stretching dinamis 

 
Pemain melakukan pemanasan 
jogging keliling lapangan, kemudian 
dilanjutkan dengan stretching 
dinamis. 

 
3. Latihan inti 40 menit 

 
1 2 
 2 
   1 m 
  
 
 
 1 3 

Pc 
 
 
 
  
 4 6 

 
 
 

   1 m 
3 5 4 

 
 

 

 
 Pemain central (PC) 

melakukan passing pertama 
ke pemain yang ada di cone 1 

 Pemain di cone 1 control 
arahkan dan passing ke 
pemain yang ada di C2 
melewati dua cone yang ada 
di tengah antara C1 dan C2 

 Pemain yang ada di C2 
passing ke PC 

 PC control arahkan bola dan 
passing ke pemain yang ada 
di C3 

 Pemain yang ada di C3 control 
arahkan dan passing ke 
pemain yang ada di C4,bola 
yang di passing harus 
melewati dua cone yang ada 
di tengah antara C3 dan C4 

 Pemain yang ada di C4 control 
arahkan bola dan passing ke 
PC 

 
4. Penutup 10-15 menit 

 
 Jogging 
 Stretching statis 

 

 
Pemain melakukan pendinginan 
dengan jogging dan dilanjutkan 
dengan stretching statis dan ditutup 
dengan do’a. 
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Lampiran 11 

Data Awal Kelompok Model Latihan Speed Passing 
 

 

Jumlah 
Data (N) 
= 10 

      

No. Nama 
Target 

1 
Target 

2 
Target 

3 
Target 

4 Penalty 
Total 
Poin X12 

1  Zico 25 40 45 0 3 107 11449 

2 
 Joy 
Arvana 30 50 30 20 3 127 16129 

3  Mukhlisin 20 30 30 20 3 97 9409 

4  Aqsal 25 30 30 20 2 103 10609 

5  Wicky 25 40 45 0 3 107 11449 

6  Sutan 25 40 30 20 2 113 12769 

7  M. Hafidz 20 40 30 0 3 87 7569 

8  Haris 15 30 30 20 2 93 8649 

9 
 M. 
Raihan 20 30 30 0 2 78 6084 

10  Zinedin 25 30 30 0 3 82 6724 

Jumlah 230 360 330 100 26 994 100840 
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Lampiran 12 

Perhitungan Statistik Data Awal Model Latihan Speed Passing 

Rata-rata awal 

No X X2 

1 107 11449 

2 127 16129 

3 97 9409 

4 103 10609 

5 107 11449 

6 113 12769 

7 87 7569 

8 93 8649 

9 78 6084 

10 82 6724 

Jumlah 994 100840 

 

 ̅  = 
∑ 

 
 

= 
   

  
 

=99,4 

Simpangan baku 

V  = √
   ∑     ∑    

      
 

=√
                    

        
  

=√
                  

  
 

=√
     

  
 

=√         = 15,04 



81 
 

Lampiran 13 

Data Akhir Kelompok Model Latihan Speed Passing 
 

 

 

Jumlah 
Data (N) = 10 

      No
. Nama 

Targ
et 1 

Targ
et 2 

Targ
et 3 

Targ
et 4 

Penalt
y 

Total 
Poin X22 

1  Zico 35 50 50 40 4 171 29241 

2  Joy Arvana 40 30 45 60 2 173 29929 

3  Mukhlisin 25 30 45 20 4 116 13456 

4  Aqsal 35 30 30 20 3 112 12544 

5  Wicky 25 30 45 20 4 116 13456 

6  Sutan 25 40 45 20 2 128 16384 

7  M. Hafidz 25 40 30 40 4 131 17161 

8  Haris 25 20 45 40 4 126 15876 

9  M. Raihan 30 40 45 40 2 153 23409 

10  Zinedin 25 30 60 20 3 132 17424 

Jumlah 290 340 440 320 32 1358 
18888

0 
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Lampiran 14 

Perhitungan Statistik Data Akhir Model Latihan Speed Passing 

Rata-rata akhir 

No X X2 

1 171 29241 

2 173 29929 

3 116 13456 

4 112 12544 

5 116 13456 

6 128 16384 

7 131 17161 

8 126 15876 

9 153 23409 

10 132 17424 

Jumlah 1358 188880 

 

 ̅  = 
∑ 

 
 

= 
    

  
 

=135,8 

Simpangan baku 

V  = √
   ∑     ∑    

      
 

=√
                     

        
  

=√
                   

  
 

=√
     

  
 

=√        = 22,27 
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Lampiran 15 

Perhitungan Uji Signifikansi Data Awal dan Data Akhir Model Latihan 

Speed Passing 

Uji t dependen 

No X1 X2 X2 – X1 (X2 – X1)
2 

1 107 171 64 4096 

2 127 173 46 2116 

3 97 116 19 361 

4 103 112 9 81 

5 107 116 9 81 

6 113 128 15 225 

7 87 131 44 1936 

8 93 126 33 1089 

9 78 153 75 5625 

10 82 132 50 2500 

Jumlah 994 1358 364 18110 

 

 ̅  = 
∑ 

 
 

= 
   

  
 

= 36,4 

S  = √
 

   
 {∑   

 ∑   

 
} 

=√
 

    
 {      

      

  
} 

=√
 

 
 {             } 

=√
 

 
          

=√        

= 23,238 
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t  = 
  ̅̅ ̅̅

  

√ 
⁄

 

=
    

      
√  

⁄
 

=
    

     
 

= 4,953 
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Lampiran 16 

Data Awal Kelompok Model Latihan Accuracy Passing 
 

 

 

Jumlah 
Data (N) = 10 

      No
. Nama 

Targe
t 1 

Targe
t 2 

Targe
t 3 

Targe
t 4 

Penalt
y 

Total 
Poin X32 

1  Unggul 20 50 60 40 1 169 28561 

2  Sandi 30 60 60 60 0 210 44100 

3  Bintang 30 50 60 20 0 160 25600 

4  Dandi 20 40 45 20 2 123 15129 

5  Julian 25 50 60 40 1 174 30276 

6  Seva 25 50 60 40 1 174 30276 

7  Haikal 20 40 45 20 2 123 15129 

8  Faisal 25 50 60 40 1 174 30276 

9  Noval 20 50 45 20 2 133 17689 

10  M. Fikri 30 50 60 40 1 179 32041 

Jumlah 245 490 555 340 11 1619 
26907

7 
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Lampiran 17 

Perhitungan Statistik Data Awal Model Latihan Accuracy Passing 

Rata-rata awal 

No X X
2 

1 169 28561 

2 210 44100 

3 160 25600 

4 123 15129 

5 174 30276 

6 174 30276 

7 123 15129 

8 174 30276 

9 133 17689 

10 179 32041 

Jumlah 1619 269077 

 

 ̅  = 
∑ 

 
 

= 
    

  
 

= 161,9 

Simpangan baku 

V  = √
   ∑     ∑    

      
 

=√
                     

        
  

=√
                   

  
 

=√
     

  
 

=√        = 27,810 
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Lampiran 18 

Data Akhir Kelompok Model Latihan Accuracy Passing 
 

 

 

Jumlah 
Data (N) = 10 

      

No. Nama 
Target 

1 
Target 

2 
Target 

3 
Target 

4 Penalty 
Total 
Poin X42 

1  Unggul 30 60 75 60 1 224 50176 

2  Sandi 25 50 60 60 1 194 37636 

3  Bintang 35 60 90 60 0 245 60025 

4  Dandi 30 70 60 40 2 198 39204 

5  Julian 25 50 60 60 1 194 37636 

6  Seva 25 50 75 40 0 190 36100 

7  Haikal 30 50 60 60 2 198 39204 

8  Faisal 30 60 45 60 1 194 37636 

9  Noval 35 60 75 40 1 209 43681 

10  M. Fikri 30 50 60 60 0 200 40000 

Jumlah 295 560 660 540 9 2046 421298 
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Lampiran 19 

Perhitungan Statistik Data Akhir Model Latihan Accuracy Passing 

Rata-rata akhir 

No X X
2 

1 224 50176 

2 194 37636 

3 245 60025 

4 198 39204 

5 194 37636 

6 190 36100 

7 198 39204 

8 194 37636 

9 209 43681 

10 200 40000 

Jumlah 2046 421298 

 

 ̅  = 
∑ 

 
 

= 
    

  
 

= 204,6 

Simpangan baku 

V  = √
   ∑     ∑    

      
 

=√
                     

        
  

=√
                   

  
 

=√
     

  
 

=√       = 17,27 
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Lampiran 20 

Perhitungan Uji Signifikansi Data Awal dan Data Akhir Model Latihan 

Accuracy Passing 

Uji t dependen 

No X1 X2 X2 – X1 (X2 – X1)
2 

1 169 224 55 3025 

2 210 194 -16 256 

3 160 245 85 7225 

4 123 198 75 5625 

5 174 194 20 400 

6 174 190 16 256 

7 123 198 75 5625 

8 174 194 20 400 

9 133 209 76 5776 

10 179 200 21 441 

Jumlah 1619 2046 427 29029 

 

 ̅  = 
∑ 

 
 

= 
   

  
 

= 42,7 

S  = √
 

   
 {∑   

 ∑   

 
} 

=√
 

    
 {      

      

  
} 

=√
 

 
 {             } 

=√
 

 
           

=√         
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= 34,634 

t  = 
  ̅̅ ̅̅

  

√ 
⁄

 

=
    

      
√  

⁄
 

=
    

      
 

= 3,898 
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Lampiran 21 

Perhitungan Uji Signifikansi Kelompok Model Latihan Speed Passing 

dan Model Latihan Accuracy Passing 

Uji signifikan 

SP  = 
       

 
        

 

       
 

=
                             

       
 

=
 {                 }

  
 

=
      

 
 

=27,451 

t  =
  ̅̅̅̅     ̅̅̅̅

  √
 

  
  √

 

  

 

=
         

      √
 

  
  √

 

  

 

=
    

     
 

=0,10 

 

Simpangan baku keseluruhan 

Simpangan baku Speed Passing 

V  = √
   ∑     ∑    

      
 

=√
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=√
                 

  
 

=√
     

  
 

=√       

= 23,238 

Simpangan baku Accuracy Passing 

V  = √
   ∑     ∑    

      
 

=√
                   

        
  

=√
                 

  
 

=√
      

  
 

=√        

= 34,635 

Uji t dependen gabungan 

 ̅  = 
∑ 

 
 

= 
   

  
 

= 39,55 

S  = √
 

   
 {∑   

 ∑   

 
} 

=√
 

    
 {      

      

  
} 
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=√
 

  
 {              } 

=√
 

  
           

=√        

= 28,887 

t  = 
  ̅̅ ̅̅

  

√ 
⁄

 

=
     

      
√  

⁄
 

=
     

     
 

= 6,123 
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Lampiran 22 

T – Tabel 
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Lampiran 23 

Dokumentasi Penelitian 
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