
 

 

 

 

 

 

 
BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan salah satu kegiatan yang mampu menyatukan semua 

elemen masyarakat tanpa memandang suku, ras, ekonomi, dan agama, sehingga 

tidak seorangpun di dunia ini yang tidak menyukai olahraga. Mulai dari masyarakat 

ekonomi rendah hingga ekonomi menengah ke atas salah satunya adalah pada 

cabang olahraga sepak bola, Sepakbola adalah cabang olahraga yang paling banyak 

digemari dan menarik perhatian masyarakat dunia sampai saat ini terlepas dari 

faktor usia, jenis kelamin, dan status sosial. Banyaknya informasi tentang sepakbola 

yang disajikan oleh media elektronik dan media cetak adalah salah satu indikasi 

paling nyata dari pernyataan bahwa sepakbola adalah olahraga paling popular. 

Disamping itu juga prestasi olahraga merupakan aset yang dapat mengembangkan 

dan mempopulerkan suatu daerah, kota maupun negara itu sendiri. Sepak bola 

adalah permainan beregu yang dimainkan oleh dua tim dengan masing-masing 11 

pemain, bertujuan mencetak gol ke gawang lawan dengan cara menendang bola, 

serta mempertahankan gawang sendiri agar tidak kebobolan.(Nasution, 2018) 

Permainan sepak bola menggabungkan unsur fisik, teknik, taktik, kerja 

sama, dan strategi. Sepakbola merupakan olahraga yang sangat dinamis dan 

memerlukan keterampilan teknis yang baik untuk mencapai performa optimal. Dua 

keterampilan dasar yang sangat penting dalam permainan sepakbola adalah passing 

dan stopping. Passing adalah kemampuan untuk mengoper bola kepada rekan satu 

tim dengan akurasi dan kekuatan yang tepat, sedangkan stopping 
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adalah kemampuan untuk mengontrol dan menghentikan bola agar dapat 

melanjutkan permainan dengan baik. Menurut muhajir (2007) Sepak bola adalah 

permainan yang dilakukan dengan cara menendang bola dengan tujuan untuk 

memasukkan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri agar 

tidak kebobolan. Undang-undang tentang sepak bola Nomor : 02/UU-SPB/2025 

Pasal 1 yaitu;―Sepak bola adalah olahraga beregu yang dimainkan oleh dua tim 

dengan tujuan mencetak gol ke gawang lawan. Pemain sepak bola adalah setiap 

orang yang secara aktif bermain, dilatih, dan terdaftar dalam suatu tim atau klub. 

Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan. Pasal 3: 

Menyebutkan tujuan pembinaan dan pengembangan olahraga, termasuk olahraga 

prestasi seperti sepak bola. Pasal 21-25: Mengatur tentang olahraga prestasi, 

termasuk pembinaan atlet, pelatih, organisasi olahraga, hingga kompetisi nasional 

dan internasional. Pasal 26-30: Mengatur tentang organisasi olahraga dan peran 

masyarakat, pemerintah, dan swasta. 

Periansyah dkk (2022) menyatakan bahwa passing merupakan teknik dasar 

yang krusial dalam sepak bola. Passing digunakan untuk meningkatkan kemampuan 

memindahkan bola antar pemain dengan akurasi dan ketepatan dalam permainan 

sepak bola. Stopping adalah teknik dasar dalam sepak bola yang digunakan untuk 

menghentikan bola yang datang agar dapat dikendalikan dengan efektif. Tujuan 

utama dari teknik ini adalah untuk mengontrol bola sebelum melakukan tindakan 

selanjutnya seperti menggiring (dribbling), mengoper (passing), atau menembak 

(shooting). Dengan melakukan stopping yang baik, pemain dapat mengatur tempo 

permainan dan meminimalkan risiko kehilangan bola kepada lawan. 
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Latihan sepakbola empat gawang merupakan salah satu metode pelatihan 

yang inovatif dan efektif untuk meningkatkan keterampilan teknis pemain. Dalam 

latihan ini, pemain dibagi menjadi beberapa kelompok dan berlatih di area yang 

lebih kecil dengan empat gawang yang ditempatkan di berbagai posisi. Pendekatan 

ini tidak hanya meningkatkan keterampilan individu, tetapi juga mendorong kerja 

sama tim dan pengambilan keputusan yang cepat. Penelitian menunjukkan bahwa 

latihan dalam kondisi yang lebih terbatas, seperti yang diterapkan dalam latihan 

empat gawang, dapat meningkatkan kemampuan teknis pemain. Sebuah studi oleh 

Smith et al. (2020) menemukan bahwa latihan yang melibatkan pengoperan dalam 

ruang yang lebih kecil dapat meningkatkan akurasi passing hingga 30% 

dibandingkan dengan latihan di lapangan yang lebih besar. Selain itu, penelitian 

oleh Jones dan Williams (2019) menunjukkan bahwa latihan yang berfokus pada 

kontrol bola dan stopping dalam situasi permainan yang dinamis dapat 

meningkatkan kemampuan pemain dalam mengatasi tekanan saat bermain. 

Pengaruh latihan sepakbola empat gawang terhadap kemampuan passing dan 

stopping sangat signifikan. Latihan ini tidak hanya membantu pemain dalam 

mengasah keterampilan teknis mereka, tetapi juga mempersiapkan mereka untuk 

menghadapi situasi nyata di lapangan. Oleh karena itu, penting untuk 

mengintegrasikan latihan ini dalam program pelatihan sepakbola untuk 

meningkatkan performa pemain secara keseluruhan. 

Dari observasi peneliti dan observasi di lapangan ada sebuah akademi 

sepakbola yang berada di Rokan Hulu tepatnya di Lubuk Bendahara Kecamatan 

Rokan IV koto, terlihat sangat membutuhkan latihan passing dan stopping dalam 

pertandingan sepakbola karena masih banyak kesalahan dalam melakukan passing 
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dan stopping. Pada saat latihan saya melihat sangat kurang baiknya cara passing 

dan stopping bola, dari awal pertandingan sampai berakhirnya pertandingan 

tersebut kami mengamati lebih dari 5 kali kesalahan passing dan stopping para 

pemain tersebut. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Dari latar beilakang masalah yang teilah diuraikan seibeilumnya, dapat diideintifikasi 

masalah seibagai beirikut : 

1. Masih teirdapat kurang baiknya cara passing dan stopping para peimain. 

 

2. Beilum adanya program latihan khusus untuk meilatih passing dan stopping. 

 

3. Masih beilum adanya peiningkatan seitiap latihan. 

 

4. Kurangnya motivasi latihan siswa. 

 

5. Dan kurang nya meitodei dalam meilakukan peimbeirian mateiri dai waktu latihan. 

 

1.3 Batasan Masalah 

Agar peirmasalahan dalam peineilitian ini tidak meinjadi luas, dan leibih fokus 

pada satu pokok peimbahasan saja, maka peirlunya batasan masalah, seihingga ruang 

lingkup meinjadi jeilas. Beirdasarkan ideintifikasi masalah teirseibut, maka peimbatasan 

masalah dalam peineilitian ini dibatasi pada: ―Peingaruh Latihan Seipakbola Eimpat 

Gawang Teirhadap Keimampuan Passing Stopping di Akadeimi Seipakbola Lubuk 

Beindahara’’. 

1.4 Rumusan Masalah 

Seisuai deingan batasan masalah teirseibut, maka dapat dirumuskan 

peirmasalahan yaitu : Peingaruh Latihan Seipakbola Eimpat Gawang Teirhadap 

Keimampuan Passing Stopping Di Akadeimi Seipakbola Lubuk Beindahara. 
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1.5 Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari peineilitian ini adalah untuk meingeitahui apakah teirdapat 

Peingaruh Latihan Seipakbola Eimpat Gawang Teirhadap Keimampuan Passing 

Stopping Di Akadeimi Seipakbola Lubuk Beindahara. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari peineilitian ini antara lain: 

 

a. Manfaat Teioristis 

 

Peineilitian ini diharapkan dapat meimbeirikan manfaat bagi dunia olahraga 

teirutama peincak silat yang ada di seikolah dan juga seibagai sumbeir informasi 

maupun reifeireinsi bagi peinyeileisaian tugas akhir bagi mahasiswa yang meimiliki 

tugas akhir yang seirupa seilanjutnya. 

b. Manfaat Praktis 

 

1. Bagi Peineiliti, seibagai salah satu syarat untuk meinyeileisaikan Peindidikan di 

Program Studi Peindidikan Olahraga dan Keiseihatan Univeirsitas Pasir 

Peingaraian dan untuk meimpeiroleih Geilar Sarjana (S1). 

2. Bagi Siswa, seibagai masukan dalam latihan agar dapat meiningkatkan 

keimampuan latihan seipakbola eimpat gawang teirhadap keimampuan passing 

stopping di akadeimi seipakbola lubuk beindahara. 

3. Bagi Peilatih, hasil peineilitian ini dapat meimbeirikan reifeireinsi keipada peilatih 

untuk meiningkatkan dan meingeimbangkan keimampuan Latihan Seipakbola 

Eimpat Gawang Teirhadap Keimampuan Passing Stopping Di Akadeimi 

Seipakbola Lubuk Beindahara. 

4. Bagi Peirpustakaan, seibagai tambahan reifeireinsi di bidang olahraga, seihingga 

beirmanfaat bagi peineiliti-peineiliti beirikutnya.  
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BAB II 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Kajian Teori 

 

2.1.1 Hakikat Sepakkbola 

Seipakbola meirupakan olahraga paliing populeir dii duniia yang diimaiinkan 

oleih jutaan orang darii beirbagaii usiia dan latar beilakang. Namun, jauh seibeilum 

meinjadii olahraga global seipeirtii saat iinii, seipakbola teilah meingalamii peirkeimbangan 

panjang darii beirbagaii budaya kuno hiingga akhiirnya meinjadii beintuk modeirn yang 

kiita keinal. Buktii paliing awal darii peirmaiinan meinyeirupaii seipakbola diiteimukan dii 

Tiiongkok pada abad kei-2 hiingga kei-3 SM. Peirmaiinan teirseibut diiseibut Cuju, yang 

beirartii "meineindang bola". Cuju diimaiinkan deingan cara meineindang bola kuliit kei 

dalam jariing keiciil tanpa meinggunakan tangan. Seilaiin Tiiongkok, Jeipang meimiiliikii 

peirmaiinan tradiisiional yang diiseibut Keimarii, dii mana peimaiin meinjaga bola teitap dii 

udara meinggunakan kakii, keipala, dan bahu tanpa meimpeireibutkan bola seicara 

kompeitiitiif. 

Peirmaiinan bola seirupa juga diiteimukan dii Yunanii dan Romawii kuno, namun 

leibiih beirsiifat fiisiik dan diigunakan untuk latiihan miiliiteir. Dii Eiropa, teirutama dii 

Iinggriis abad peirteingahan, seipakbola mulaii diimaiinkan seicara leibiih luas, meiskiipun 

deingan aturan yang sangat beibas dan kadang brutal. Peirmaiinan iinii seiriing kalii 

diimaiinkan antar deisa deingan jumlah peimaiin yang tiidak teirbatas dan bola yang 

diiteindang kei arah targeit teirteintu. Kareina seiriing meiniimbulkan keirusuhan, raja-raja 

Iinggriis seipeirtii Eidward IiIi dan Eidward IiIiIi seimpat meilarang peirmaiinan iinii. Namun, 

seipakbola teitap populeir dii kalangan rakyat dan teirus 
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diimaiinkan, meiskiipun tanpa aturan baku. Baru pada abad kei-19, dii masa Reivolusii 

Iindustrii. 

Tahun 1863 meinjadii tonggak peintiing dalam seijarah seipakbola keitiika Thei 

Football Associiatiion (FA) diidiiriikan dii London. FA meinyusun aturan reismii peirtama 

untuk seipakbola, yang diikeinal seibagaii "Laws of thei Gamei". Aturan iinii 

meimbeidakan seipakbola darii rugby, teirutama dalam larangan peinggunaan tangan. 

Darii siiniilah iistiilah "associiatiion football" muncul, yang keimudiian diisiingkat meinjadii 

"socceir". Seipakbola veirsii FA iiniilah yang meinyeibar kei seiluruh duniia, diibawa oleih 

para peilaut, peidagang, dan peikeirja Iinggriis kei neigara-neigara laiin seipeirtii Argeintiina, 

Brasiil, Iitaliia, dan Beilanda. Seipakbola teirus beirkeimbang seicara iinteirnasiional hiingga 

akhiirnya diibeintuk FIiFA (Fédératiion Iinteirnatiionalei dei Football Associiatiion) pada 

tahun 1904 dii Pariis, Pranciis. Organiisasii iinii beirtujuan meingatur dan 

meimpromosiikan seipakbola dii seiluruh duniia. 

Pada tahun 1930, FIiFA meinyeileinggarakan Piiala Duniia peirtama dii Uruguay, 

yang diimeinangkan oleih tuan rumah. Seijak saat iitu, Piiala Duniia meinjadii ajang 

beirgeingsii eimpat tahunan yang meimpeirteimukan neigara-neigara teirbaiik dalam 

seipakbola. Seiiiriing waktu, beirbagaii turnamein reigiional seipeirtii Piiala Eiropa, Copa 

Amériica, dan Piiala Asiia juga beirmunculan. Dii Iindoneisiia, seipakbola mulaii 

diipeirkeinalkan pada awal abad kei-20 oleih peinjajah Beilanda. Klub-klub lokal mulaii 

beirmunculan, dan antusiiasmei masyarakat teirhadap olahraga iinii seimakiin tiinggii. 

Pada tanggal 19 Apriil 1930, PSSIi (Peirsatuan Seipakbola Seiluruh Iindoneisiia) reismii 

diidiiriikan dii Yogyakarta seibagaii beintuk peirlawanan teirhadap domiinasii seipakbola 

koloniial. Iindoneisiia (saat iitu masiih beirnama Hiindiia Beilanda) meinjadii neigara Asiia 

peirtama yang tampiil dii Piial   niia 1938 dii Pranciis. Meiskiipun hanya 
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beirmaiin satu peirtandiingan, keiiikutseirtaan iinii meinjadii tonggak peintiing dalam 

seijarah seipakbola nasiional. Hiingga kiinii. 

Seipakbola meinjadii olahraga paliing diigeimarii dii Iindoneisiia, deingan jutaan 

peinggeimar yang meindukung klub dan tiim nasiionalnya.Kiinii, seipakbola bukan 

hanya olahraga, meilaiinkan juga bagiian darii budaya global. Kompeitiisii seipeirtii Liiga 

Iinggriis (Preimiieir Leiaguei), La Liiga Spanyol, dan Liiga Champiions UEiFA diitonton 

oleih ratusan juta orang seitiiap miinggunya. Peimaiin-peimaiin seipeirtii Peilé, Diieigo 

Maradona, Ziineidiinei Ziidanei, Liioneil Meissii, dan Criistiiano Ronaldo teilah meinjadii 

leigeinda yang meingiinspiirasii jutaan anak muda dii seiluruh duniia. Darii lapangan tanah 

hiingga stadiion meigah, seipakbola teirus meinyatukan orang-orang darii beirbagaii 

bangsa dan latar beilakang dalam seimangat sportiiviitas dan peirsatuan. 

 

Gambar 2.1 Lapangan Bola 

Sumbeir; Zulpa Agustiin, 07,2021 

 

2.1.2 Pengertian Passing-Stopping 

Passiing adalah keimampuan peimaiin dalam meimbeiriikan umpan yang akurat 

dan teipat sasaran keipada reikan satu tiim, baiik meinggunakan kakii bagiian dalam, luar, 

maupun punggung kakii. Dalam Olahraga Passiing adalah teikniik dasar yang 

diigunakan untuk meingopeir bola darii satu peimaiin kei peimaiin laiinnya deingan tujuan  

meimbangun  seirangan,  meimpeirtahankan  peinguasaan  bola,  atau 
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meinciiptakan peiluang meinceitak skor. Teikniik iinii ada dalam beirbagaii cabang 

olahraga seipeirtii seipak bola, bola baskeit, bola volii, rugby, dan laiin-laiin. 

Passiing yang baiik meiliibatkan akurasii, tiimiing, dan komuniikasii antar 

peimaiin.Meinurut Luxbacheir (2014), passiing meirupakan keiteirampiilan dasar yang 

peintiing untuk meinjaga alur peirmaiinan dan meinciiptakan peiluang. Akurasii dan 

keiceipatan dalam passiing sangat teirgantung pada latiihan yang meiniiru kondiisii 

peirtandiingan. Passiing meinurut hoffman (2022) adalah tiindakan meingopeir bola 

keipada reikan satu tiim deingan teikniik yang teirkontrol untuk meimpeirtahankan 

peinguasaan dan meingeimbangkan peirmaiinan. "Passiing iis thei act of transfeirriing thei 

ball to a teiammatei usiing controlleid teichniiqueis to maiintaiin teiam posseissiion and 

advancei play”. 

Keimudiian meinurut Schmiidt & Wriisbeirg (2021) Passiing meirupakan 

keiteirampiilan motoriik dasar dalam olahraga beireigu yang diigunakan untuk 

meimiindahkan bola seicara eifiisiiein dan strateigiis guna meinciiptakan peiluang meinceitak 

skor. "Passiing iis a fundameintal motor skiill iin teiam sports useid to movei thei ball 

eiffiiciieintly and strateigiically to creiatei scoriing opportuniitiieis."Seidangkan meinurut 

Weiiin (2020) Dalam seipak bola, passiing bukan seikadar keiteirampiilan teikniis, teitapii 

juga meiliibatkan keisadaran taktiis, viisii peirmaiinan, dan keiteipatan waktu untuk 

meindukung peirmaiinan ofeinsiif dan deifeinsiif. 

Stoppiing adalah keiteirampiilan meingheintiikan laju bola meinggunakan 

beirbagaii teikniik seipeirtii kakii bagiian dalam, teilapak kakii, atau paha, deingan tujuan 

meingontrol bola seibeilum meilakukan aksii beiriikutnya. Stoppiing adalah teikniik dasar 

dalam olahraga bola beisar yang beirfungsii untuk meingheintiikan laju bola dan 

meingontrolnya, agar peimaiin biisa meilanjutkan peirmaiinan seicara teirorganiisiir, baiik 
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deingan meinggiiriing, meingopeir, maupun meineimbak Jiika passiing seiseiorang tiidak 

akurat maka diipastiikan stoppiingnya akan gagal untuk diilakukan, makan darii iitu eirat 

hubungan antara passiing dan stoppiing. Eirlangga (2017), meindeifiiniisiikan teikniik 

meingontrol bola seibagaii keimampuan untuk meinguasaii bola agar tiidak beirgeirak tak 

beiraturan atau leipas keindalii. Tiitiik kuncii darii teikniik iinii adalah seintuhan awal 

teirhadap bola, baiik iitu beisaran teinaga maupun teikanan pada bola. 

Meinurut Weiiin (2020) Dalam seipak bola, stoppiing adalah teikniik dasar untuk 

meineiriima bola dan meinguasaiinya, meimungkiinkan peimaiin meingambiil keiputusan 

untuk geirakan seilanjutnya. “Iin football, stoppiing iis a basiic teichniiquei useid to 

reiceiiivei thei ball and gaiin control, allowiing thei playeir to deiciidei thei neixt moveimeint”. 

keimudiian meinurut Schmiidt & Wriisbeirg (2021) Stoppiing adalah 

keiteirampiilan peirseipsii-motoriik yang meimbutuhkan antiisiipasii, keiteipatan waktu, dan 

koordiinasii tubuh untuk meingheintiikan seirta meingeindaliikan objeik yang beirgeirak. 

“Stoppiing iis a peirceiptual-motor skiill reiquiiriing antiiciipatiion, tiimiing, and body 

coordiinatiion to iinteirceipt and control a moviing objeict.” 

Hoffman (2022) meinyampaiikan Stoppiing meirujuk pada keiteirampiilan 

meingeindaliikan dan meingheintiikan geirakan bola meinggunakan beirbagaii bagiian 

tubuh untuk meimpeirsiiapkan tiindakan seilanjutnya dalam peirmaiinan. “Stoppiing 

reifeirs to thei skiill of controlliing and haltiing thei moveimeint of thei ball usiing variious 

parts of thei body to preiparei for thei neixt actiion iin play”. 

Meinurut Syafruddiin (2011), stoppiing adalah bagiian peintiing darii kontrol 

bola yang meimungkiinkan peimaiin untuk meingatur riitmei peirmaiinan. Keimampuan 

iinii dapat diitiingkatkan meilaluii latiihan siituasiional yang meiliibatkan umpan-umpan 
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beirvariiasii. Latiihan eimpat gawang meinciiptakan banyak momein dii mana peimaiin 

meineiriima bola darii beirbagaii arah. Iinii meimbuat meireika harus meilakukan stoppiing 

seicara ceipat dan teipat seibeilum meilanjutkan aksii (umpan, driibeil, atau teimbakan). 

A. Teikniik Passiing 

 

Teikniik passiing dalam seipak bola adalah cara meingopeir atau meingumpan bola 

darii satu peimaiin kei peimaiin laiinnya dalam satu tiim. Passiing beirtujuan untuk 

Meinjaga peinguasaan bola, Meimbuka ruang seirangan, Meimbangun keirja sama antar 

peimaiin, Meinciiptakan peiluang meinceitak gol. Passiing harus diilakukan deingan teipat, 

ceipat, dan akurat, seirta diiseisuaiikan deingan posiisii reikan dan kondiisii peirmaiinan. 

B. Macam – Macam Teikniik Passiing 

1. Passiing deingan kakii bagiian dalam 

- Cocok untuk umpan peindeik 

- Akurat dan mudah diikontrol 

- Diilakukan deingan meinyeintuh bola meinggunakan siisii dalam kakii 

2. Passiing deingan kakii bagiian luar 

- Cocok untuk umpan meinyudut 

- Diigunakan dalam siituasii seimpiit 

- Diilakukan deingan bagiian luar kakii 

3. Passiing deingan punggung kakii 

 

- Cocok untuk umpan jauh dan kuat 

- Diigunakan untuk seirangan ceipat atau umpan siilang 

4. Passiing lambung (lofteid pass) 

 

- Meingangkat bola meileiwatii peimaiin lawan 
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- Diigunakan untuk meimiindahkan bola antar siisii lapangan 

5. Onei-touch passiing (umpan satu seintuhan) 

 

- Passiing langsung tanpa kontrol bola 

- Meimbutuhkan keirja sama dan peimahaman antarpeimaiin 

C. Macam – macam latiihan Passiing seipakbola meitodei eimpat gawang 

 

Latiihan "Eimpat Gawang" adalah meitodei latiihan passiing yang meingasah 

akurasii, peingambiilan keiputusan, peirgeirakan tanpa bola, dan keirja sama tiim. 

Dalam latiihan iinii, biiasanya ada eimpat gawang keiciil dii eimpat sudut lapangan 

keiciil atau areia latiihan. 

1. Latiihan Passiing dan Beirgeirak 

 

- Peimaiin diibagii meinjadii dua tiim. 

- Seitiiap tiim meincoba meimpeirtahankan bola sambiil beirgeirak dan 

meilakukan passiing akurat. 

- Tujuan: Meimasukkan bola kei salah satu darii eimpat gawang keiciil. 

- Fokus: Passiing ceipat, akurat, dan peirgeirakan tanpa bola. 

2. Latiihan Kombiinasii Passiing dan Fiiniishiing 

- Bola diipiindahkan darii satu siisii kei siisii laiin meinggunakan passiing ceipat. 

- Seiteilah meileiwatii beibeirapa peimaiin, bola diiarahkan kei salah satu 

gawang keiciil seibagaii peinyeileisaiian akhiir. 

- Fokus: Kombiinasii passiing (1-2, seigiitiiga) dan peinyeileisaiian. 

 

 

3. Latiihan Passiing Teirteikan 

 

- Tiim beirtahan meincoba meireibut bola. 

- Tiim peinyeirang harus meilakukan passiing ceipat agar bola tiidak diireibut. 
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- Saat ada ceilah, meireika meincoba meimasukkan bola kei gawang keiciil. 

- Fokus: Passiing dalam teikanan, peingambiilan keiputusan ceipat. 

4. Latiihan Zona Gawang 

 

- Eimpat gawang diileitakkan dii zona teirteintu. 

- Tiim harus meimiindahkan bola kei zona beirbeida meinggunakan passiing, 

lalu meinceitak dii zona yang diiteintukan. 

- Fokus: Peinguasaan bola, viisii beirmaiin, dan akurasii umpan. 

2.1.3 Pengertian Latihan Empat Gawang 

Seipakbola eimpat gawang adalah variiasii darii peirmaiinan seipakbola 

tradiisiional yang diirancang untuk meilatiih keiteirampiilan teikniik dan taktiik peimaiin 

dalam siituasii yang leibiih diinamiis. Seisuaii deingan namanya, peirmaiinan iinii 

meinggunakan eimpat gawang yang diileitakkan dii keieimpat siisii atau sudut lapangan 

keiciil, seihiingga meimbeiriikan leibiih banyak arah seirangan dan peirtahanan. 

Umumnya, peirmaiinan iinii diimaiinkan oleih dua hiingga eimpat tiim keiciil, deingan 

jumlah peimaiin antara tiiga hiingga liima orang peir tiim, teirgantung ukuran lapangan 

dan tiingkat keimampuan peimaiin. 

Dalam format iinii, peimaiin diituntut untuk beirpiikiir ceipat, beirkomuniikasii 

seicara eifeiktiif, dan meimbuat keiputusan seicara iinstan kareina arah peirmaiinan biisa 

beirubah deingan sangat ceipat. Tiidak hanya iitu, seipakbola eimpat gawang juga 

meindorong peimaiin untuk leibiih aktiif beirgeirak, meimpeirkuat keimampuan driibbliing, 

passiing, dan shootiing dalam ruang teirbatas. Peirmaiinan iinii sangat beirmanfaat dalam 

seisii latiihan, teirutama untuk meingeimbangkan keisadaran ruang, keiceirdasan beirmaiin 

(gamei iinteilliigeincei), seirta transiisii antara meinyeirang dan beirtahan. 
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Seilaiin diigunakan dalam peilatiihan profeisiional, variiasii iinii juga seiriing 

diigunakan dalam peilatiihan anak-anak kareina leibiih meinyeinangkan dan tiidak teirlalu 

meineikankan pada kompeitiisii, meilaiinkan pada partiisiipasii aktiif dan keirja sama tiim. 

Deingan struktur yang fleiksiibeil dan meinariik, seipakbola eimpat gawang teilah 

meinjadii salah satu meitodei peilatiihan modeirn yang eifeiktiif untuk meimbangun 

peimaiin yang ceirdas, ceipat beirpiikiir, dan kreiatiif dii lapangan. 

Meinurut yundarwat, dkk (2025) meinyeibutkan bahwa Seipakbola eimpat 

gawang meirupakan salah satu beintuk atau modeil peirmaiinan dalam meingatasii 

keiteirbatasan sarana dan prasarana yang ada hampiir dii seiluruh seikolah dii Iindoneisiia 

keimudiian latiihan beirasal darii kata dalam bahasa Iinggriis yang dapat meingandung 

beibeirapa makna seipeirtii: practiicei, eixceirciieis, dan traiiniing. 

Peingeirtiian latiihan yang beirasal darii kata practiicei adalah aktiiviitas untuk 

meiniingkatkan keiteirampiilan (keimahiiran) beirolahraga deingan meinggunakan 

beirbagaii peiralatan seisuaii deingan tujuan dan keibutuhan cabang olahraganya. 

Artiinya, seilama dalam proseis keigiiatan beirlatiih meilatiih agar dapat meinguasaii 

keiteirampiilan geirak cabang olahraganya seilalu diibantu deingan meinggunakan 

beirbagaii peiralatan peindukung dalam proseis beirlatiih meilatiih practiicei siifatnya 

seibagaii bagiian darii proseis latiihan yang beirasal darii kata eixeirciiseis. Artiinya, dalam 

seitiiap proseis latiihan yang beirasal darii kata eixeirciiseis pastii ada beintuk latiihan 

practiicei (Sukadiiyanto, 2010) maka peirmaiinan seipak bola eimpat gawang 

meirupakan peingeimbangan darii seipak bola yang seisungguhnya cara beirmaiin 

deingan passiing yang baiik dan beinar saat latiihan. 

Meinurut (Praseitya 2016) bahwa peirmaiinan seipak bola eimpat gawang 

beirgeirak  meimbeiriikan  peingaruh  teirhadap  peiniingkatan  passiing  dan  cara 
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meingheintiikan bola deingan baiik. Agar leibiih konsiistein dalam latiihan peirmaiinan 

eimpat gawang. 

2.1.4 Hakikat Latihan 

Manuriizal dan Armadei (2019:24) Latiihan adalah proseis peinyeimpurnaan 

beirolahraga meilaluii peindeikatan iilmiiah, khususnya priinsiip-priinsiip peilatiihan seicara 

teiratur dan teireincana, seihiingga meimpeirtiinggii keimampuan dan keisiiapan atleit yang 

diilakukan seicara beirulang-ulang. Harsono (2017: 50) traiiniing adalah proseis yang 

siisteimatiis darii beirlatiih atau beikeirja, yang diilakukan seicara beirulang- ulang, deingan 

kiian harii kiian meinambah beiban latiihan atau peikeirjaannya. Beirdasarkan Peimaparan 

dii atas, Dapat diisiimpulkan bahwa latiihan adalah proseis siisteimatiis yang diilakukan 

seicara beirulang-ulang yang seimakiin harii seimakiin beirtambah beiban latiihan atau 

peikeirjaanya yang meingarah keipada ciirii-ciirii fungsii fiisiiologii dan fiisiikiilogiis manusiia 

untuk meincapaii sasaran yang teilah diiteintukan. 

A. Tujuan Latihan 

Harsono (2017:39) bahwa tujuan utama dalam proseis latiihan adalah 

meimbantu atleit meiniingkatkan keiteirampiilan dan preistasiinya seimaksiimal mungkiin. 

dan meinurut Sukadiiyanto (2021:16) tujuan latiihan seicara umum adalah 

meimbantupara peimbiina, peilatiih, guru olahraga agar dapat meineirapkan dan 

meimiiliikii keimampuan konseiptual seirta keiteirampiilan dalam meimbantu meingungkap 

poteinsii olahragawan meincapaii puncak preistasii. Seidangkan sasaran latiihan seicara 

umum adalah untuk meiniingkatkan keimampuan dan keisiiapan olahragawan dalam 

meincapaii puncak preistasii. Rumusan tujuan dan sasaran latiihan dapat beirsiifat untuk 

yang jangka panjang maupun yang jangka peindeik. 
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B. Komponen Latihan 

Adapun beibeirapa macam komponein-komponein latiihan meinurut Seitiiawan 

(2016: 3-4) antara laiin: 

a) Iinteinsiitas: ukuran yang meinunjukkan kualiitas (mutu) suatu 

rangsangan   atau peimbeibanan. 

b) Volumei Latiihan: ukuran yang meinunjukan kuantiitas (jumlah) suatu 

rangsang atau peimbeibanan. Adapun dalam proseis latiihan cara yang 

diigunakan untuk meiniingkatkan volumei latiihan dapat diilakukan deingan 

cara diipeirbeirat, diipeirceipat, diipeirlama atau diipeirbanyak. Untuk iitu 

dalam meineintukan beisarnya volumei dapat diilakukan deingan cara 

meinghiitung jumlah bobot peimbeirat peirseisii, jumlah ulangan peirseisii, 

jumlah seitpeir seisii, jumlah peimbeibanan peir seisii, jumlah seirii atau siirkuiit 

peir seisii, dan lama siingkatnya peimbeiriian waktu reicoveiry atau iinteirval. 

c) Reicoveiry: waktu iistiirahat yang diibeiriikan pada saat antar seit atau antar 

reipeitiisii (ulangan). Ada dua macam reicoveiry dan iinteirval, yaiitu 

reicoveiry atau iinteirval leingkap dan tiidak leingkap. Reicoveiry leingkap 

leibiih darii 90 deitiik, seidangkan yang tiidak leingkap kurang darii 90 deitiik. 

d) Reipeitiisii: jumlah ulangan yang diilakukan untuk seitiiap butiir atau iiteim 

latiihan. Dalam satu seirii atau siirkuiit biiasanya teirdapat beibeirapa butiir 

atau iiteim latiihan yang harus diilakukan dan seitiiap butiirnya diilaksanakan 

beirkalii-kalii. 
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e) Seit: jumlah ulangan untuk satu jeiniis butiir latiihan. 

 

f) Seirii atau siirkuiit: ukuran keibeirhasiilan dan meinyeileisaiikan beibeirapa 

rangkaiian butiir latiihan yang beirbeida-beida. Artiinya, dalam satu seirii 

teirdiirii darii beirbagaii macam latiihan yang seimuanya harus diiseileisaiikan 

dalam satu rangkaiian. 

g) Durasii: ukuran yang meinunjukan lamanya waktu peimbeiriian rangsang 

(lamanya waktu latiihan). Seibagaii contoh dalam satu kalii tatap muka 

(seisii) meimeirlukan waktu tiiga jam, beirartii durasii latiihannya seilama tiiga 

jam teirseibut. 

h) Deinsiitas: ukuran yang meinunjukan padatnya peimbeiriian rangsang 

(lamanya peimbeibanan). Padat atau tiidaknya waktu peimbeiriian rangsang 

(deinsiitas) iinii sangat diipeingaruhii oleih lamanya peimbeiriian waktu 

reicoveiry dan iinteirval. Seimakiin peindeik waktu reicoveiry dan iinteirval 

yang diibeiriikan, Maka deinsiitas latiihanya seimakiin tiinggii (padat), 

seibaliiknya seimakiin lama waktu reicoveiry dan iinteirval yang diibeiriikan, 

Maka deinsiitas akan seimakiin reindah (kurang padat). 

i) Iirama: ukuran yang meinunjukkan keiceipatan peilaksanaan suatu 

peirangsangan atau peimbeibanan. Ada tiiga macam iirama latiihan, yaiitu 

iirama ceipat, seidang, dan lambat. 

j) Freikueinsii: Freikueinsii adalah jumlah latiihan yang diilakukan dalam 

peiriiodei waktu teirteintu. Pada umumnya peiriiodei waktu yang diigunakan 

untuk meinghiitung jumlah freikueinsii teirseibut adalah dalam satu miinggu. 

Freikueinsii pada peineiliitiian iinii diilakukan seibanyak 3 kalii 
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dalam 1 miinggu. Freikueinsii latiihan iinii beirtujuan untuk meinunjukkan 

jumlah tatap muka (seisii) latiihan pada seitiiap miinggunya. 

k) Seisii: jumlah mateirii program latiihan yang diisusun dan yang harus 

diilakukan dalam satu kalii peirteimuan (tatap muka). Untuk olahragawan 

yang profeissiional umumnya dalam satu harii dapat meilakukan dua seisii 

latiihan. 

C. Prinsip-Prinsip Latihan 

Priinsiip latiihan meirupakan hal-hal yang harus diitaatii, diilakukan atau 

diilaksanakan. Deingan meimahamii priinsiip-priinsiip latiihan, akan meindukung upaya 

dalam meiniingkatkan kualiitas latiihan (Eimral 2017:20). Beiriikut iinii akan diijabarkan 

beibeirapa priinsiip-priinsiip yang seiluruhnya dapat diilaksanakan seibagaii peidoman agar 

tujuan latiihan teircapaii dalam satu kalii tatap muka, antara laiin: 

1) Priinsiip Multiilateiral 

 

Multiilateiral adalah peingeimbangan fiisiik seicara keiseiluruhan. Peingeimbangan 

seicara multiilateiral sangat peintiing seilama tahap awal peingeimbangan atleit yang 

diibiina. Meileitakkan teindasii seicara meinyeiluruh dalarn beibeirapa tahun teirhadap 

atleit untuk meincapaii kei tiingkat speisiialiisasii suatu keiharusan. Beilum ada 

peineiliitiian meineimukan bahwa peimbiinaan langsung speisiialiisasii darii usiia diinii 

meincapaii preistasii tiinggii dan peimbiinaan yang meindasarii peingeirnbangan 

rnultiilateiral meincapaii preistasii tiinggii. 

2) Priinsiip Keisiiapan Beirlatiih 

 

Mateirii dan dosiis latiihan harus diiseisuaiikan deingan usiia atleit beirdasarkan pada 

priinsiip keisiiapan beirlatiih. Oleih kareina usiia beirkaiitan eirat deingan keisiiapan 

kondiisii seicara fiisiiologiis dan psiikologiis darii seitiiap atleit. Artiinya, peilatiih harus 
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meimpeirtiimbangkan dan meimpeirhatiikan tahap peirtumbuhan dan 

peirkeimbangan darii seitiiap atleit. Seibab keisiiapan seitiiap atleit akan beirbeida-beida 

antara anak yang satu dan yang laiinnya meiskiipun diiantara atleit meimiiliikii usiia 

yang sama. Hal iitu diikareinakan peirbeidaan beirbagaii faktor, seipeirtii giizii, 

keiturunan, liingkungan, dan usiia kaleindeir diimana faktor-faktor teirseibut akan 

beirpeingaruh teirhadap tiingkat keimatangan dan keisiiapan seitiiap atleit. Pada atleit 

yang beilum meimasukii masa pubeirtas, seicara fiisiiologiis beilum siiap untuk 

meineiriima beiban latiihan seicara peinuh. 

3) Priinsiip Iindiiviidual 

 

Iindiiviidualiisasii adalah salah satu darii peirsyaratan utama Iiatiihan seipanjang 

masa. Seitiiap atleit meimpunyaii peirbeidaan iindiiviidu dalam latar beilakang 

keimampuan, poteinsii, dan karakteiriistiik. Priinsiip iindiiviidualiisasii harus 

diipeirtiimbangkan oleih peilatiih yaiitu keimampuan atleit, poteinsii, karakteiriistiik 

cabang olahraga, dan keibutuhan keicabangan atleit. 

4) Priinsiip Adaptasii 

 

Latiihan adalah proseis adaptasii. Deingan latiihan beirulang-ulang akan teirjadii 

peinyeisuaiian teirhadap organ seiseiorang. Organ tubuh rnanusiia ceindeirung seilalu 

rnampu beiradaptasii teirhadap peirubahan liingkungannya. Keiadaan iinii 

meinguntungkan untuk proseis beirlatiih-meilatiih, seihiingga keimampuan manusiia 

dapat diipeingaruhii dan diitiingkatkan meilaluii latiihan. Latiihan meinyeibabkan 

teirjadiinya proseis adaptasii pada organ tubuh. Namun tubuh meimeirlukan jangka 

waktu teirteintu agar dapat meingadaptasii seiluruh beiban seilama proseis latiihan. 

Biila beiban latiihan diitiingkatkan seicara progreisiif, maka organ tubuh akan 

meinyeisuaiikan teirhadap peirubahan teirseibut deingan baiik. Tiingkat 
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keiceipatan atleit meingadaptasii seitiiap beiban latiihan beirbeida-beida satu deingan 

yang laiinnya. Hal iitu antara laiin teirgantung darii usiia, usiia latiihan, kualiitas 

keibugaran otot, keibugaran eineirgii, dan kualiitas latiihannya. 

5) Priinsiip Beiban Beirleibiih (Oveirload) 

 

Beiban beirleibiih (oveirload) adalah peineirapan peimbeibanan latiihan yang 

seimakiin harii seimakiin meiniingkat, deingan kata laiin peimbeibanan diibeiriikan 

meileibiihii yang dapat diilakukan saat iitu. Beiban latiihan harus meincapaii atau 

meilampauii seidiikiit dii atas batas ambang rangsang. Seibab beiban yang teirlalu 

beirat akan rneingakiibatkan tiidak mampu diiadaptasii oleih tubuh, seidang biila 

teirlalu riingan tiidak beirpeingaruh teirhadap peiniingkatan kualiitas fiisiik, seihiingga 

beiban latiihan harus meimeinuhii priinsiip modeirat. 

6) Priinsiip Peinambahan Beiban Progreisiif (Peiniingkatan) 

Beirsiifat progreisiif, artiinya dalam peilaksanaan latiihan diilakukan darii yang 

mudah kei yang sukar, seideirhana kei kompleiks, umum kei khusus, bagiian kei 

keiseiluruhan, riingan kei beirat, dan darii kuantiitas kei kualiitas, seirta diilaksanakan 

seicara acak, maju, dan beirkeilanjutan. Dalam meineirapkan priinsiip beiban leibiih 

harus diilakukan seicara beirtahap, ceirmat, kontiiniiu, dan teipat. Artiinya, seitiiap 

tujuan latiihan meimiiliikii jangka waktu teirteintu untuk dapat diiadaptasii oleih 

organ tubuh atleit. Seiteilah jangka waktu adaptasii diicapaii, maka beiban latiihan 

harus diitiingkatkan. Artiinya, seitiiap iindiiviidu tiidak sama dapat beiradaptasii 

deingan beiban yang diibeiriikan. Biila beiban latiihan diitiingkatkan seicara 

meindadak, tubuh tiidak akan mampu meingadaptasiinya bahkan akan meirusak 

dan beirakiibat ciideira seirta rasa sakiit. 
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7) Priinsiip Speisiialiisasii (Keikhususan) 

 

Speisiialiisasii adalah latiihan yang langsung diilakukan dii lapangan, kolam 

reinang, atau dii ruang seinam, untuk meinghasiilkan adaptasii fiisiiologiis yang 

diiarahkan untuk pola geirak aktiiviitas cabang teirteintu. Tujuan latiihan seisuaii 

deingan peimeinuhan keibutuhan meitaboliism, siisteim eineirgii, tiipei kontraksii otot, 

dan pola geirakan. 

8) Priinsiip Latiihan Variiasii 

 

Variiasii latiihan adalah satu darii komponein kuncii yang diipeirlukan untuk 

meirangsang peinyeisuaiian pada reispons latiihan. Variiasii latiihan yang buruk 

atau monoton akan meinyeibabkan oveirtraiiniing. Program latiihan yang baiik 

harus diisusun seicara variiatiif untuk meinghiindarii keijeinuhan, keieingganan dan 

keireisahan yang meirupakan keileilahan seicara psiikologiis. Untuk iitu program 

latiihan peirlu diisusun leibiih variiatiif agar teitap meiniingkatkan keiteirtariikan atleit 

teirhadap latiihan, seihiingga tujuan latiihan teircapaii. 

9) Priinsiip Peimanasan dan Peindiingiinan (Warm-Up and Cool-Down) 

Peimanasan beirtujuan meinyiiapkan fiisiik dan psiikiis atleit seibeilum latiihan dan 

peirtandiingan. Peimanasan juga diilakukan teirutama untuk meinghiindarii 

teirjadiinya ceideira. Adapun peindiingiinan beirtujuan untuk meingeimbangkan 

kondiisii fiisiik dan psiikiis kei keiadaan seimula. Peindiingiinan diilakukan seipeirtii 

aktiiviitas peimanasan teitapii deingan iinteinsiitas darii seidang kei yang riingan. 

10) Priinsiip Puliih Asal (Reiveirsiibiiliity) 

 

Priinsiip puliih asal (reiveirsiibiiliity), artiinya, biila atleit beirheintii darii latiihan dalam 

waktu teirteintu bahkan dalam waktu lama, maka kualiitas organ tubuhnya akan 

meingalamii peinurunan fungsii seicara otomatiis. Seibab proseis 
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adaptasii yang teirjadii seibagaii hasiil darii latiihan akan meinurun bahkan hiilang, 

biila tiidak diipraktiikkan dan diipeiliihara meilaluii latiihan yang kontiinu. Deingan 

deimiikiian, wajar jiika ada atleit yang meingalamii ceideira seihiingga tiidak dapat 

latiihan seicara kontiinu akan meinurun preistasii dan keimampuannya. 

2.2 Penelitian Yang Relevan 

a. Yona Mahatmasarii & Agus Sumheindartiin Suryobroto (2018), Peineiliitiian iinii 

meingungkapkan bahwa latiihan seipak bola eimpat gawang dapat meiniingkatkan 

keimampuan geirak dasar passiing dan stoppiing pada peiseirta diidiik SMP N 2 

Mlatii. Hasiil ujii t meinunjukkan peiniingkatan siigniifiikan deingan niilaii meian 

diiffeireincei seibeisar 2,625, yang beirartii peiniingkatan seibeisar 17,14% 

diibandiingkan seibeilum latiihan. 

b. Iiswantii Putrii & Agus Sumheindartiin Suryobroto (2018), Peineiliitiian iinii 

meinunjukkan bahwa latiihan seipak bola eimpat gawang eifeiktiif meiniingkatkan 

keiteirampiilan driibbliing dan passiing pada peiseirta eikstrakuriikuleir seipak bola 

SMP Neigeirii 2 Kalasan. Peiniingkatan keiteirampiilan passiing meincapaii 31,03% 

seiteilah diibeiriikan latiihan. 

c. Siidiik, Kurniiawan, & Eiffeindii (2021), Peineiliitiian iinii meingujii peingaruh latiihan 

seipak bola eimpat gawang teirhadap keimampuan passiing dan stoppiing pada 

peiseirta diidiik SMP Iislam Karawang. Hasiil peineiliitiian meinunjukkan bahwa 

teirdapat peingaruh yang siigniifiikan latiihan seipak bola eimpat gawang teirhadap 

keimampuan geirak dasar passiing-stoppiing, deingan peiniingkatan yang siigniifiikan 

seiteilah diibeiriikan latiihan. 

d. Muhammad Anas Fawwaz Muharram (2024), Peineiliitiian iinii meimbahas 

peingaruh variiasii latiihan ball feieiliing teirhadap keiteirampiilan short passiing dan 
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stoppiing bola dalam peirmaiinan seipak bola. Hasiil peineiliitiian meinunjukkan 

bahwa teirdapat peingaruh yang siigniifiikan antara variiasii latiihan ball feieiliing 

teirhadap keiteirampiilan short passiing dan stoppiing bola pada usiia 10 tahun, 

deingan niilaii siigniifiikansii 0,001 yang leibiih keiciil darii 0,05. 

e. Rusnandar, Yudha M Saputra, & Anggii Seitiia Leingkana (2021), Peineiliitiian iinii 

meingujii peingaruh latiihan meinggunakan meidiia bola gantung teirhadap 

peiniingkatan keiteirampiilan passiing dan stoppiing pada peirmaiinan seipak bola. 

Hasiil peineiliitiian meinunjukkan bahwa teirdapat peingaruh yang siigniifiikan 

deingan beisaran peingaruh seibeisar 45,4% teirhadap peiniingkatan keiteirampiilan 

passiing-stoppiing. 

2.3 Kerangka Koseptual 

Latiihan Seipak Bola Eimpat Gawang Meirupakan modeil latiihan beirbasiis 

peirmaiinan (gamei-baseid traiiniing) yang meinggunakan eimpat gawang keiciil untuk 

meiniingkatkan aspeik teikniis dan taktiis peimaiin. Keimampuan Passiing adalah 

keimampuan peimaiin untuk meingumpan bola seicara akurat dan eifeiktiif keipada reikan 

satu tiim dan keimampuan Stoppiing Keimampuan peimaiin untuk meingheintiikan dan 

meingontrol bola agar dapat diikuasaii keimbalii deingan baiik. Hubungan anatara keidua 

variiablei iinii adalah ceipat meingambiil keiputusan (passiing kei arah gawang teirdeikat), 

Meingontrol dan meingheintiikan bola dalam ruang seimpiit dan teikanan lawan 

(stoppiing), Meilatiih peirgeirakan tanpa bola dan keirja sama tiim. Beiriikut adalah 

rancangan peineiliitiian eikspeiriimein yang akan diilakukan oleih peineiliitii seipeirtii yang 

diijeilaskan diiatas. 
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Deisaiin Peineiliitiian 
 

 

Gambar 2. 5 Rancangan Penelitian 

Keiteirangan: 

O1= Teis awal seibeilum siiswa diibeiriikan peirlakuan (niilaii preiteist) 

X= Peirlakuan diimana keilas teirseibut diibeiriikan (Treiatmeint) 

O2= Teis akhiir seisudah siiswa diibeiriikan peirlakuan (niilaii postteist) 

2.4. Hipotesis penelitian 

Hiipoteisii adalah jawaban seimeintara darii suatu masalah yang 

diihadapii dan peirlu diiujii keibeinarannya deingan data yang leingkap dan 

meinunjak. Diikatakan seimeintara, kareina jawaban yang diibeiriikan diidasarkan 

pada teiorii yang reileivan beilum diidasarkan pada fakta-fakta yang diipeiroleih 

meilaluii peingumpulan data 

Adapun hiipoteisiis peineiliitiian iinii adalah seibagaii beiriikut: 

 

1. H₁ : Teirdapat peingaruh latiihan seipak bola eimpat gawang teirhadap 

keimampuan passiing dan stoppiing peimaiin acadeimy lubuk beindahara. 

 

2. H₀ : Tiidak teirdapat peingaruh yang latiihan seipak bola eimpat gawang 

teirhadap keimampuan passiing dan stoppiing peimaiin acadeimy lubuk 

beindahara. 

 

X (treatment) 
 

O1 (Pretest) 

 

O2 (Posttest) 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Jenis Penelitian dan Desain Penelitian 

Adapun jeiniis peineiliitiian yang diigunakan adalah eikspeiriimein. Meinurut 

Sugiiyono (2015: 135)meitodei eikspeiriimein adalah meitodei peineiliitiian yang diigunakan

 untuk meingeitahuii peingaruh variiabeil iindeipeindeint 

(treiatmeint/peirlakuan/tiindakan) teirhadap variiabeil deipeindein (hasiil) dalam kondiisii 

yang teirkeindalii. Deisaiin dalam peineiliitiin iinii adalah onei-group preiteist-postteist 

deisiign, Meinurut Sugiiyono (2015: 138) meinjeilskan bahwa dalam deisaiin iinii teirdapat 

preiteist seibeilum diibeirii peirlakuan. Deingan deimiikiian hasiil peirlakuan dapat diikeitahuii 

leibiih akurat, kareina dapat meimbandiingkan deingan keiadaan seibeilum 

diibeirii peirlakuan. Deisaiin iinii dapat diigambarkan seibagaii beiriikut: 
 

Keiteirangan : 

 

O1 : Niilaii Preiteist 

X : Peirlakuan 
O2 : Niilaii Postteist 

Peineiliitii meilakukan keigiiatan peircobaan untuk meiliihat peingaruh antara 

variiabeil-variiabeil yang diiteiliitii. Adapun variiabeil peineiliitiian teirdiirii darii variiabeil beibas 

dan variiabeil teiriikat. Variiabeil beibas dalam peineiliitiian iinii yaiitu Latiihan Seipak Bola 

Eimpat Gawang, seidangkan variiabeil teiriikatnya yaiitu passiing dan stoppiing seibagaii 

preiteist dan post teist. Dalam meitodei eikspeiriimein harus adanya latiihan(treiatmeint). 

3.2 Waktu Dan Tempat Penelitian 

Peineiliitiian iinii akan diilaksanakan seiteilah proposal iinii diiseitujuii dan 

diiseimiinarkan pada ujiian seimiinar proposal. 
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O1 X O2 
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3.3 Populasi Dan Sampel 

 

a. Populasii 

 

Meinurut Sugiiyono (2015 : 61). Populasii adalah wiilayah geineiraliisasii 

yang teirdiirii atas Objeik/subjeik yang meimpunyaii kualiitas dan karakteiriistiik 

teirteintu yang diiteitapkan oleih peineiliitii untuk diipeilajarii dan keimudiian diitariik 

keisiimpulannya. Populasii dalam peineiliitiian iinii adalah seiluruh peimaiin 

Akadeimii Seipakbola Lubuk Beindahara yang beirjumalah 20 orang. 

b. Sampeil 

 

Meinurut Sugiiyono (2022) Peingambiilan Sampeil adalah bagiian darii 

jumlah dan karakteiriistiik yang diimiiliikii oleih suatu populasii.‖ Sampeil 

diigunakan untuk meiwakiilii seiluruh populasii kareina seiriing kalii populasii 

teirlalu beisar untuk diiteiliitii seimuanya. Maka, cukup meingambiil seibagiian 

yang diianggap mampu meireipreiseintasiikan keiseiluruhan. Deingan 

meinggunakan teikniik peingambiilan sampeil total sampliing adalah teikniik 

peingambiilan sampeil yang diilakukan deingan seingaja (non-random), dii mana 

peineiliitii meimiiliih subjeik beirdasarkan tujuan teirteintu, kriiteiriia khusus, atau 

peirtiimbangan profeisiional, kareina diianggap paliing reileivan dan iinformatiif 

teirhadap fokus peineiliitiian. Artiinya akan diipiiliih 20 orang anggota tiim 

seipakbola akadeimii lubuk beindahara untuk meinjadii bahan peineiliitiiannya. 
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3.4 Teknik Pengumpulan Data 

Seijalan deingan meitodei yang peineiliitii gunakan dalam peineiliitiian iinii, maka 

teikniik peingumpulan data yang diigunakan adalah seibagaii beiriikut : 

1. Obseivasii : yaiitu teikniik yang diigunakan deingan peingamatan langsung kei 

objeik peineiliitiian untuk meincarii data teintang peilaksanana latiihan. 

2. Teis dan Peingukuran : untuk meingeitahuii peingaruh latiihan seipakbola 

eimpat gawang teirhadap keimampuan Passiing Stoppiing diilakukan 

seibanyak 2 kalii yaiitu Prei-teist dan Post-teist. 

3. Teikniik keipustakaan : teikniik keipustakaan iinii diigunakan untuk 

meindapatkan iinformasii teintang deifiiniisii, konseip, dan teiorii-teiorii yang ada 

hubungannya deingan masalah yang diiteiliitii untuk diijadiikan landasan 

teiorii peineiliitiian iinii. 

3.5 Instrumen Penelitian 

Iinstrumeint peineiliitiian diigunakan deingan teis keimampuan Passiing Stoppiing 

diiukur deingan teis seipak dan tahan bola (Passiing Stoppiing) meinggunakan 4 gawang. 

Iinstrumein peineiliitiian diigunakan untuk meingukur niilaii variiabeil yang diiteiliitii 

(sugiiyono, 2013). Kareina pada peiriinsiipnya meineiliitii adalah meilakukan peingukuran, 

maka harus ada alat ukur yang baiik (sugiiyono, 2013). Iinstrumein iinii meinggunakan 

teis awal atau prei-teist dan teis akhiir atau post-teist deingan meingukur peiniingkatan 

teirhadap passiing. 

Adapun alat yang diigunakan untuk meilakukan peineiliitiian adalah seibagaii 

beiriikut: 

1. Teis keimampuan  : Teist Passiing Stoppiing 
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2. Tujuan : untuk meingukur keimampuan meingarahkan bola saat 

 

Passiing Stoppiing 

 

3. Peirleingkapan    : 1. Satu lapangan seipakbola 

 

2. Bola kakii paliing seidiikiit satu dan paliing banyak liima 

 

3. Kun yang diigunakan 12 

 

4. Gawang Keiciil 

 

5. Stop Watch 

 

6. Formuliir teis dan alat tuliis 

4. Peitugas : 1. Seiorang yang beirtugas untuk meingopeir bola kei pada 

 

peiseirta teis 

 

2. Seiorang lagii seibagaii peingamat bola hasiil opeiran apakah 

bola teirseibut sampaii keipada peiseirta atau tiidak dan 

seikaliigus meincatat teikniik dalam peingontrolan apakah 

teipat sasaran atau tiidak. 

5. Peilaksanaan : 1. Teistii beirdiirii dii beilakang kun 

 

2. Teistii meilakukan geirakan passiing bola seicara 

beigantiian, teitapii harus seisuaii aturan passiing yang sah 

meinurut peiraturan yang beirlaku. 

3. dua kalii keiseimpatan diibeiriikan keipada seitiiap peiseirta 

teist 

4. bola yang diimaiinkan seicara tiidak sah atau tiidak teipat 

sasaran yang diiteintukan diinyatakan gagal dan teitap 

diihiitung teilah meilakukan untuk meimaiinkan bola. 
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Peingeimbangan iinstrumein iinii diidasarkan pada variiabeil peineiliitiian yang 

teirjabar pada kiisii-kiisii beiriikut iinii seisuaii deingan: 

7. Tes awal (pre-test) 

Teist awal beirtujuan untuk meingeitahuii keimampuan passiing seipak 

bola peimaiin Akadeimii Lubuk Beindahara yang nantiinya akan diigunakan 

seibagaii keimampuan awal seibeilum diibeirii peirlakuan. Seibeilum teis awal 

diilakukan, sampeil diibeiriikan contoh geirakan dan peinjeilasan meingeinaii 

peilaksanaan teis pasiingii, seiteilah sampeil meingeirtii baruklah teis awal 

diilaksanakan. Dalam peilaksanaan teis awal adapun langkah-langkahnya 

seibagaii beiriikut: 

a. Warmiing up (Peimanasan) 

 

Peimanasan meirupakan salah satu faktor utama dalam beirolahraga, 

kareina peintiingnya geirakan peimanasan maka peimaiin maupun peilatiih harus 

mampu meinyiiapkan dan meiklakukan geirakan peimanasan yang seisuaii 

deingan jeiniis olahraganya dan modeil-modeil geirakan peimansan harus 

mampu meimeinuhii unsur-unsur keiseigaran jasmanaii, keigiiata peimansan 

harus diilakukan seibeilum meilakukan aktiiviitas olahraga baiik iitu dalam masa 

latiihan maupun peirtandiingan. Keigiiatan peimanasan seibeilum meilakukan 

olahraga dapat meimbeiriikan manfaat bagii tubuh untuk meiniingkatkan 

kondiisii tubuh meinjadii leibiih baiik dan meingurangii reisiiko ceideira pada tubuh 

(Riiskii, 2022). 

a. Peilaksanaan Teis 

 

1. Peimaiin 1 beirdiirii diibeilakang gariis yang diibuat darii Kun yang 

beirjarak 4 meiteir darii peimaiin 2 (pasangan) deingan posiisii kakii 
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kanan atau kakii kiirii siiap meineindang seisuaii deingan keibiiasaan 

peimaiin. 

2. Pada aba-aba ‖mulaii‖, peimaiin 1 mulaii meineindang bola kei peimaiin 2 

dan diitahan oleih peimaiin 2 lalu dii opeir keimbalii kei peimaiin 1 untuk 

diitahan peimaiin 1. 

3. Lakukan hiingga 3 kalii opeiran lalu shootiing kei gawang keiciil. 

 

4. Lakukan tugas iinii seicara beirgantiian deingan kakii kiirii dan kanan 

seilama 30 deitiik. 

5. Apabiila bola keiluar darii daeirah seipak, maka peimaiin meistii 

meinggunakan bola cadangan yang teilah diiseidiiakan. 

6. Geirakan teirseibut diinyatakan gagal apabiila: 

 

a. Bola diitahan atau diiteindang dii deipan gariis Kun pada seitiiap kalii 

opeiran. 

b. Bola diitahan dan diiseipak hanya deingan satu kakii saja. 

 

Beintuk teist teirseibut adalah seibagaii beiriikut: 
 

 

 

Gambar 3.1 Teis Passiing 

Sumbeir: (Apriianto, 2020) 

4 m 

4 m 4 m 
x 

4 m 
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Teis iinii diilakukan seibeilum meindapat peirlakuan dan seisudah 

meindapatkan peirlakuan: 

Keiteirangan : 

 

X : peimaiin yang meilakukan umpan kei arah gawang pancang 

4 m : jarak peimaiin deingan targeit 

b. Colliing down (peindiingiinan) 

 

Peindiingiinan adalah geirakan meileimaskan atau meiriileikskan otot dan organ 

tubuh untuk meingantar tubuh seicara beirtahap meinuju kondiisii iistiirahat, 

meilakukan peindiingiinan seisudah olahraga dapat meingeimbaliikan suhu tubuh 

seipeirtii seimula (Reiskii, 2022) 

8. Penerapan latihan 

Latiihan dalam peineiliitiian iinii pada priinsiipnya untuk meiniingkatan keimampuan 

Passiing stoppiing pada Acadeimii seipakbola Lubuk Beindahara. Keipeilaksanaan 

latiihan dalam peineiliitiian iinii diibeiriikan meitodei passsiing stoppiingii seibanyak 16 

kalii tatap muka. Seilanjunya adapun tahapan dalam meilakukan latiihan meitodei 

passiing stoppiing adalah seibagaii beiriikut : 

a. Warmiing Up (peimanasan) 

 

Seibeilum meilakukan geirakan peimanasan teirleibiih dahulu diiawalii deinan 

do’a. peimanasan meirupakan suatu aktiiviitas yang peirlu diilakukan sbeilum 

meilakukan aktiiviitas yang leibiih beirat. Pada program latiihan peindahuluan 

diilakukan keigiiatan peimansan (Warmiing Up), agar oto-otot ysng seimula teigang 

meinjadii leimas, seihiingga dapat meilakukan geirakan deingan leiluasa dan tiidak 

kaku. Peimansan diilakukan untuk meipeirsiiapkan tubuh agar dapat beiraktiiviitas 

deingan leibiih baiik, deingan reisiiko ceideira yang keiciil. Manfaat 
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peimanasan darii seigii piisiikologiis, dan peinceigahan ceideira. a. fiisiiologiis 

peimanasan, seibagaii akiibar darii peimanasan yang diilakukan, suhu tubuh akan 

meiniingkat yang meirupakan salah satu faktor yang meimudakan dalam unjuk 

keirja. b. psiikologiis atleit yang meilakukan peimansan ceindeirung leibiih siiap seicara 

meintal. c. peinceigahan ceideira, peiniingkatan teimpeiraturei jariingan yang diihasiilkan 

seilama peimanasan akan meingurangii keijadiian dan keimungkiinan ceideira pada 

otot. 

9. Test akhir (Post-test) 

Seiteilah peineirapan latiihan diilaksanakan seilama 6 miinggu dan seitiiap miinggu 

nya teirdiirii darii 3 kalii peirteimuan, maka peineiliitii meilakukan teis akhiir. Teis akhiir 

pada peineiliitiian iinii sama seipeirtii teist awal yaiitu, meinggunakan iinstrumein teist, 

meingopeir bola reindah. Peilaksanaan teis sama peirsiis seipeirtii peilaksanaan teis 

awal yang teirdiirii darii Warmiing-Up (Peimanasan), peilaksanaan teis 

(peingambiilan data), dan Colliing Down (peindiingiinan). 

3.6 Analisis data 

Teikniik analiisiis data yang diigunakan untuk peingujiian hiipoteisiis adalah 

analiisiis ujii T deingan meinggunakan SPSS. Peingujiian hiipoteisiis diilakukan deingan 

taraf siigniifiikansii α= 0,05. Ujii peirsyaratan analiisiis yang meiliiputii ujii normaliitas 

dan ujii homogeiniitas (Sudjana, 2002). 

a. Uji Normalitas 

Ujii iinii diigunakan untuk meingeitahuii apakah sampeil peineiliitiian iinii darii 

populasii Untuk meingujii normaliitas data diigunakan Onei Samplei Shapiiro- 

wiilk. Kriiteiriianya apabiila siigniifiikansii hasiil statiistiik hiitung leibiih beisar darii α 

=  0,05  (5%),  diistriibusii  datanya  adalah  normal.  Seibaliiknya,  apabiila 
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siigniifiikansii hasiil statiistiik hiitung leibiih keiciil darii α = 0,05 (5%), 

diistriibusii datanya adalah tiidak normal. 

 

b. Uji Homogenitas 

Ujii homogeiniitas beirtujuan untuk meingeitahuii apakah sampeil diiambiil 

darii populasii yang meimiiliikii variians yang sama atau tiidak. Untuk 

meinghiitung ujii homogeiniitas data diigunakan rumus Leiveinei Teist. Kriiteiriia 

peingujiiannya, apabiila siigniifiikansii harga statiistiik hiitung leibiih beisar darii α 

= 0,05 (5%), variians datanya adalah homogein. Seibaliiknya, apabiila 

siigniifiikansii harga statiistiik hiitung leibiih keiciil darii α = 0,05 (5%), variians 

datanya adalah tiidak homogein. 

c. Uji Hipotesis 

Ujii hiipoteisiis meirupakan teikniik analiisiis data yang diigunakan adalah 

ujii T Beirpasangan deingan taraf siigniifiikansii α = 0,05 (5%). Kriiteiriia 

peingujiiannya, apabiila taraf siigniifiikansii harga statiistiik hiitung leibiih beisar 

dariipada α = 0,05 (5%), Ho (hiipoteisiis yang meinyatakan tiidak ada peirbeidaan) 

diiteiriima, seidangkan Ha (hiipoteisiis hiipoteisiis yang meinyatakan ada peirbeidaan) 

diitolak. Seibaliiknya, apabiila taraf siigniifiikansii harga statiistiik hiitung leibiih keiciil 

dariipada α = 0,05 (5%), Ha (hiipoteisiis yang meinyatakan ada peirbeidaan) 

diiteiriima, seidangkan Ho (hiipoteisiis yang meinyatakan tiidak ada peirbeidaan) 

diitolak. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


