
Gelora: Jurnal Pendidikan Olahraga dan Kesehatan IKIP Mataram 
Vol. 10 No. 2 September 2023 

 

 195 

Gelora: Jurnal Pendidikan Olahraga dan Kesehatan IKIP Mataram 
Email: gelora@undikma.ac.id 
http://e-journal.undikma.ac.id/index.php/gelora  
 

Vol. 10 No. 2 September 
2023 

e-ISSN: 2807-2227 
p-ISSN: 2355-4355 

  

Pengaruh Latihan Shortpass Terhadap Keterampilan Passing-Stopping Dalam  

Permainan Sepakbola 

 
Abdul Aziz Saputra1, Herman Syah2, Supriadin3 

123 Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Masyarakat, Universitas 

Pendidikan Mandalika, Mataram, Indonesia, abdulazizsaputra@gmail.com, hermansyah@undikma.ac.id, 

supriadin@undikma.ac.id    

 

Correspondent Author: hermansyah@undikma.ac.id 

 
Received: 12 Agustus 2023; Accepted 07 Agustus 2023; Published 25 September 2023 

Ed: September 2023: 195-204 

 

Abstract 
 

Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh latihan shortpass berpasangan dan shortpass dengan target gawang kecil 

terhadap peningkatan keterampilan passing-stopping pemain sepakbola Klub Putra Saba tahun 2023. Premis utama 

penelitian adalah bahwa keterampilan passing-stopping tidak hanya dipengaruhi penguasaan teknik dasar, tetapi juga 

oleh struktur latihan yang berulang, spesifik, terarah pada sasaran, dan memberi kesempatan pemain menerima umpan 

balik gerak secara langsung. Penelitian menggunakan rancangan eksperimen pretest-posttest pada dua kelompok 

perlakuan. Sampel berjumlah 20 pemain yang dibagi melalui ordinal pairing menjadi kelompok shortpass berpasangan 

(n=10) dan kelompok shortpass target gawang kecil (n=10). Instrumen yang digunakan adalah tes sepak tahan 

bola/passing-stopping selama 30 detik. Perlakuan diberikan selama 12 pertemuan dengan frekuensi tiga kali seminggu. 

Analisis data menggunakan uji-t berpasangan untuk membandingkan skor sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa latihan shortpass berpasangan meningkatkan rerata skor dari 9,20 menjadi 11,10 dengan 

gain 1,90 atau 20,65%; hasil uji-t menunjukkan t (9) = 4,670 dan p<0,001. Latihan shortpass dengan target gawang 

kecil meningkatkan rerata skor dari 8,10 menjadi 10,40 dengan gain 2,30 atau 28,40%; hasil uji-t menunjukkan t (9) = 

5,129 dan p<0,001. Dengan demikian, kedua hipotesis penelitian diterima: kedua model latihan berpengaruh signifikan 

terhadap peningkatan passing stopping. Secara praktis, latihan target gawang kecil menunjukkan peningkatan relatif 

lebih besar, sedangkan shortpass berpasangan tetap relevan untuk membangun ritme, komunikasi, dan kontrol umpan 

antar pemain. 
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PENDAHULUAN 

Sepakbola merupakan permainan invasi beregu yang menuntut integrasi antara 

kemampuan teknik, taktik, fisik, kognitif, dan psikologis. Dalam konteks pembinaan pemain 

muda, teknik dasar tidak dapat dipahami sekadar sebagai keterampilan mekanis, melainkan 

sebagai kemampuan fungsional untuk mempertahankan penguasaan bola, memindahkan arah 

serangan, menciptakan ruang, dan menjaga kesinambungan permainan. Salah satu teknik yang 

sangat menentukan kualitas permainan adalah passing-stopping, karena hampir setiap fase 

permainan melibatkan aktivitas mengoper, menerima, mengontrol, dan mengarahkan bola kembali 

kepada rekan satu tim. Kualitas passing-stopping yang baik memungkinkan tim mengembangkan 

pola serangan, mengurangi kehilangan bola, serta memperbesar peluang melakukan transisi dari 

bertahan ke menyerang secara efektif. Literatur pelatihan sepakbola modern juga menekankan 

bahwa peningkatan teknik harus dikembangkan melalui latihan yang menyerupai kebutuhan 

permainan, berulang, memiliki target, dan memberikan umpan balik yang jelas terhadap akurasi 

serta kontrol gerak (Clemente et al., 2021; Práxedes et al., 2018; Sarmento et al., 2018). 

Permasalahan yang menjadi dasar penelitian ini muncul dari kondisi empiris di Klub Putra 

Saba. Hasil pengamatan awal menunjukkan bahwa pemain masih sering melakukan kesalahan 

passing, terutama ketika mengarahkan bola kepada rekan sendiri. Kesalahan tersebut terlihat 
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dalam bentuk bola yang melebar dari jangkauan, bola tidak sampai pada sasaran, kontrol pertama 

yang kurang stabil, kaki tumpu yang tidak seimbang, dan perkenaan bola yang belum konsisten 

pada kaki bagian dalam. Kondisi ini berpotensi menurunkan efektivitas permainan karena bola 

mudah direbut lawan, ritme serangan terputus, dan pemain kehilangan kesempatan membangun 

kerja sama tim. Latihan passing di klub cenderung masih dominan berupa drill pemanasan dengan 

porsi yang lebih rendah dibandingkan latihan teknik lain. Karena itu, dibutuhkan model latihan 

yang lebih terstruktur agar passing-stopping tidak hanya dilakukan sebagai aktivitas pengantar, 

tetapi menjadi sasaran utama peningkatan keterampilan. 

Dalam literatur kepelatihan, problem akurasi passing dapat diatasi melalui rancangan 

latihan yang memenuhi prinsip spesifisitas, pengulangan, progresivitas, dan variasi. Latihan teknik 

yang berulang memungkinkan pemain membentuk koordinasi gerak yang lebih stabil, sedangkan 

latihan berbasis target membantu pemain mengarahkan perhatian pada kualitas hasil gerak. 

Pendekatan ini sejalan dengan teori belajar motorik yang memandang keterampilan sebagai hasil 

interaksi antara persepsi, keputusan, koordinasi tubuh, dan umpan balik dari lingkungan latihan. 

Pada pemain muda, latihan passing perlu dibuat cukup sederhana agar gerak dasar dapat dikoreksi, 

tetapi juga cukup menantang agar pemain belajar menyesuaikan kekuatan, arah, tempo, dan 

akurasi bola. Penelitian terkini tentang small-sided games, task constraints, dan latihan teknik 

sepakbola menunjukkan bahwa manipulasi tugas, ukuran target, jumlah pemain, dan aturan latihan 

dapat memengaruhi keterlibatan teknik, keputusan, serta performa passing pemain muda 

(Coutinho et al., 2020; Fernández-Espínola et al., 2020; Ometto et al., 2018). 

Dua bentuk latihan yang dikaji dalam artikel ini adalah shortpass berpasangan dan 

shortpass dengan target gawang kecil. Latihan shortpass berpasangan menempatkan dua pemain 

dalam hubungan umpan balik langsung. Pemain harus mengamati posisi rekan, mengatur kaki 

tumpu, melakukan sentuhan dengan kaki bagian dalam, dan bersiap menerima bola kembali. 

Keunggulan latihan ini terletak pada ritme repetisi yang tinggi, kebutuhan komunikasi, serta 

kemudahan pelatih mengoreksi posisi tubuh dan kualitas perkenaan bola. Sebaliknya, shortpass 

dengan target gawang kecil memberikan tuntutan akurasi yang lebih eksplisit karena bola 

diarahkan pada sasaran sempit. Target yang lebih spesifik dapat meningkatkan fokus perhatian 

pemain pada arah bola, kekuatan tendangan, dan konsistensi lintasan. Dalam konteks 

pembelajaran gerak, penggunaan target kecil dapat dipandang sebagai constraint yang mendorong 

pemain menyesuaikan koordinasi gerak secara lebih presisi (Chow et al., 2021; Renshaw et al., 

2019; Travassos et al., 2018). 

Walaupun berbagai penelitian telah membahas variasi passing, small-sided games, dan 

latihan berbasis sasaran, masih terdapat ruang kajian pada perbandingan praktis dua latihan 

sederhana yang mudah diterapkan di klub lokal dengan sumber daya terbatas. Banyak klub 

pembinaan usia muda membutuhkan model latihan yang tidak rumit, tidak membutuhkan alat 

mahal, dan dapat langsung dimasukkan ke dalam program mingguan. Novelty dari penelitian ini 

terletak pada penekankan rasionalitas penggunaan latihan shortpass berpasangan dan target 

gawang kecil sebagai bentuk latihan spesifik untuk meningkatkan passing stopping. Kebaruan 

praktisnya terletak pada pemilihan dua bentuk latihan yang sederhana, aplikatif, dan relevan 

dengan problem nyata pemain Putra Saba, sedangkan kebaruan empirisnya terletak pada penyajian 

perubahan pretest-posttest pada dua kelompok perlakuan terpisah. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan shortpass berpasangan dan 

latihan shortpass dengan target gawang kecil terhadap peningkatan passing-stopping pemain 
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sepakbola di Klub Putra Saba tahun 2023. Ruang lingkup penelitian dibatasi pada pemain klub 

tersebut, dengan fokus keterampilan passing-stopping yang diukur melalui tes sepak tahan bola 

selama 30 detik.  

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan eksperimen pretest-

posttest pada dua kelompok perlakuan. Desain ini dipilih karena tujuan penelitian adalah 

mengidentifikasi perubahan skor passing-stopping sebelum dan sesudah pemain memperoleh 

perlakuan latihan. Dua kelompok eksperimen diuji secara terpisah: kelompok pertama menerima 

latihan shortpass berpasangan, sedangkan kelompok kedua menerima latihan shortpass dengan 

target gawang kecil. Setiap kelompok menjalani tes awal, perlakuan selama 12 pertemuan, dan tes 

akhir. Rancangan ini memungkinkan peneliti melihat efektivitas perlakuan berdasarkan perubahan 

skor dalam kelompok yang sama. Meskipun rancangan ini tidak menggunakan kelompok kontrol 

pasif, desain pretest-posttest tetap relevan untuk penelitian terapan di klub olahraga karena 

perubahan performa dapat diamati secara langsung pada konteks latihan nyata. 

Partisipan penelitian adalah seluruh pemain sepakbola Klub Putra Saba tahun 2023 yang 

berjumlah 20 orang. Karena jumlah populasi kurang dari 100 orang, seluruh pemain dijadikan 

sampel melalui teknik studi populasi. Pemain kemudian dibagi menjadi dua kelompok 

menggunakan teknik ordinal pairing berdasarkan skor awal, sehingga distribusi kemampuan awal 

diupayakan relatif seimbang. Kelompok shortpass berpasangan terdiri atas 10 pemain, sedangkan 

kelompok shortpass dengan target gawang kecil juga terdiri atas 10 pemain. Rentang usia pemain 

berada pada kategori pembinaan usia muda, yaitu sekitar 11 sampai 16 tahun. Konteks ini penting 

karena pemain usia muda berada pada fase penguatan teknik dasar dan membutuhkan latihan yang 

sistematis, korektif, serta aman. 

Prosedur penelitian dilakukan dalam tiga tahap utama. Tahap pertama adalah pretest, yaitu 

pengukuran awal keterampilan passing stopping di lapangan Klub Putra Saba. Sebelum tes, pemain 

melakukan pemanasan dan menerima penjelasan mengenai prosedur pelaksanaan. Tahap kedua 

adalah treatment. Kelompok shortpass berpasangan melakukan latihan passing secara berpasangan 

dengan jarak latihan yang disesuaikan, menggunakan kaki dominan dan menekankan perkenaan 

kaki bagian dalam. Kelompok shortpass dengan target gawang kecil melakukan passing ke arah 

gawang kecil berukuran kurang lebih 0,5 m x 1,5 m. Perlakuan dilaksanakan 12 kali pertemuan 

dengan frekuensi tiga kali seminggu, yaitu Selasa, Kamis, dan Sabtu. Tahap ketiga adalah posttest, 

yaitu pengukuran ulang dengan prosedur yang sama seperti pretest untuk mengetahui perubahan 

keterampilan setelah program latihan. 

Instrumen penelitian adalah tes sepak tahan bola atau passing-stopping dari Nurhasan yang 

bertujuan mengukur keterampilan gerak kaki dalam menyepak dan menahan bola. Pemain berdiri di 

belakang garis tembak berjarak 4-meter dari papan sasaran. Setelah aba-aba, pemain menyepak bola 

ke sasaran dan menahannya kembali di belakang garis tembak, kemudian melakukan sepakan 

berikutnya dengan arah berlawanan. Pelaksanaan dilakukan bergantian antara kaki kiri dan kanan 

selama 30 detik. Skor diperoleh dari jumlah keberhasilan passing-stopping yang dilakukan sesuai 

prosedur. Gerakan dinyatakan gagal apabila bola ditahan atau disepak di depan garis, atau pemain 

hanya menggunakan satu kaki. Instrumen ini sesuai dengan tujuan penelitian karena mengukur 

kombinasi akurasi passing, kontrol bola, koordinasi kaki, dan kecepatan pengulangan dalam batas 

waktu tertentu. 
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Analisis data dilakukan secara deskriptif dan inferensial. Analisis deskriptif digunakan 

untuk menyajikan skor pretest, posttest, rerata, simpangan baku, gain score, persentase peningkatan, 

dan ukuran efek deskriptif. Analisis inferensial menggunakan paired sample t-test pada masing-

masing kelompok untuk menguji perbedaan skor sebelum dan sesudah perlakuan. Kriteria 

pengambilan keputusan adalah hipotesis alternatif diterima apabila nilai t-hitung lebih besar 

daripada t-tabel pada taraf signifikansi 5% atau p-value lebih kecil dari 0,05. 

 

HASIL 

Hasil penelitian disajikan dalam bentuk tabel dan gambar untuk memperjelas perubahan 

skor passing-stopping pada kedua kelompok latihan. Secara umum, seluruh kelompok menunjukkan 

peningkatan rerata skor dari pretest ke posttest. Peningkatan ini mengindikasikan bahwa latihan 

yang dilakukan selama 12 pertemuan mampu memperbaiki kemampuan pemain dalam melakukan 

operan pendek dan menghentikan bola dalam situasi tes 30 detik. 

Tabel 1. Deskripsi Skor Passing-Stopping Sebelum Dan Sesudah Perlakuan 

Kelompok n Pre-test M±SD Post-test M±SD Gain Peningkatan 

Shortpass berpasangan 10 9.20 ± 1.40 11.10 ± 1.10 1.90 20.65% 

Target gawang kecil 10 8.10 ± 2.73 10.40 ± 1.90 2.30 28.40% 

 

 Pada kelompok shortpass berpasangan, rerata skor meningkat dari 9,20 menjadi 11,10, 

dengan gain 1,90. Peningkatan ini setara dengan 20,65% dari skor awal. Pada kelompok shortpass 

dengan target gawang kecil, rerata skor meningkat dari 8,10 menjadi 10,40, dengan gain 2,30 atau 

28,40%. Secara deskriptif, kelompok target gawang kecil memperlihatkan peningkatan relatif lebih 

besar dibandingkan kelompok shortpass berpasangan. 

 
Gambar 1. Perbandingan Rerata Pretest Dan Posttest Keterampilan Passing Stopping. 

 Gambar 1 memperlihatkan bahwa kedua kelompok mengalami kenaikan skor setelah 

perlakuan. Kenaikan pada kelompok target gawang kecil tampak lebih menonjol karena skor awal 

kelompok ini lebih rendah, tetapi skor akhir meningkat mendekati kelompok shortpass berpasangan. 

Hal ini menunjukkan bahwa latihan berbasis target sempit dapat memberi stimulus akurasi yang 

kuat bagi pemain muda. 

Tabel 2. Hasil Uji-T Berpasangan Pada Masing-Masing Kelompok 

Kelompok Mean difference SD difference t df p Effect size dz 
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Kelompok Mean difference SD difference t df p Effect size dz 

Shortpass berpasangan 1.90 1.29 4.670 9 <0.001 1.48 

Target gawang kecil 2.30 1.42 5.129 9 <0.001 1.62 

 

Hasil uji-t menunjukkan bahwa latihan shortpass berpasangan memberikan pengaruh 

signifikan terhadap peningkatan passing-stopping, t (9) = 4,670; p<0,001. Latihan shortpass dengan 

target gawang kecil juga berpengaruh signifikan, t (9) = 5,129; p<0,001. Ukuran efek deskriptif 

berbasis gain menunjukkan nilai dz 1,48 pada shortpass berpasangan dan 1,62 pada target gawang 

kecil. Keduanya berada pada kategori pengaruh besar secara praktis, sehingga hasil penelitian tidak 

hanya signifikan secara statistik, tetapi juga bermakna bagi pelaksanaan latihan di lapangan. 

 

Gambar 2. Sebaran Gain Score Tiap Subjek Pada Kedua Kelompok. 

Gambar 2 memperlihatkan variasi peningkatan tiap subjek. Pada kelompok shortpass 

berpasangan, sebagian besar pemain memperoleh peningkatan 1 sampai 3 skor, dengan satu pemain 

meningkat 5 skor. Pada kelompok target gawang kecil, peningkatan berkisar antara 1 sampai 5 skor. 

Variasi ini menunjukkan bahwa respons latihan bersifat individual, tetapi arah perubahan pada 

kedua kelompok konsisten positif. 

 

PEMBAHASAN 

Temuan utama penelitian ini menunjukkan bahwa latihan shortpass berpasangan dan 

shortpass dengan target gawang kecil sama-sama meningkatkan keterampilan passing-stopping 

pemain sepakbola Klub Putra Saba. Secara rasional, peningkatan tersebut dapat dijelaskan melalui 

prinsip latihan spesifik dan pengulangan. Passing-stopping merupakan keterampilan yang 

membutuhkan koordinasi antara persepsi arah bola, penempatan kaki tumpu, perkenaan kaki bagian 

dalam, kekuatan ayunan, stabilitas tubuh, dan kesiapan menerima bola kembali. Ketika pemain 

menjalani latihan berulang sebanyak 12 pertemuan, pola koordinasi tersebut memperoleh 

kesempatan untuk dikoreksi dan distabilkan. Repetisi yang sistematis memperkuat memori gerak, 

sedangkan situasi latihan yang terarah membantu pemain menghubungkan tujuan gerak dengan 

hasil bola. Oleh sebab itu, peningkatan skor posttest tidak hanya menunjukkan bertambahnya 

jumlah operan yang berhasil, tetapi juga menggambarkan perbaikan efisiensi gerak, kontrol bola, 

dan ketepatan arah. 
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Pada kelompok shortpass berpasangan, peningkatan dapat dipahami dari sifat latihan yang 

menuntut interaksi langsung antarpemain. Pemain tidak hanya mengoper bola ke ruang kosong, 

tetapi mengarahkan bola kepada rekan yang juga menjadi pemberi umpan balik. Kondisi ini 

memperkuat aspek komunikasi visual, timing, dan kesiapan tubuh. Dalam latihan berpasangan, 

pemain belajar menyesuaikan kekuatan passing berdasarkan jarak rekan, mengatur arah bola agar 

mudah dikontrol, dan segera mempersiapkan posisi untuk menerima bola kembali. Dengan kata 

lain, latihan ini membentuk siklus passing-receiving yang mirip dengan kebutuhan dasar permainan. 

Keterampilan passing-stopping dalam sepakbola tidak berdiri sendiri; keberhasilan operan sangat 

bergantung pada kualitas sentuhan penerima dan kemampuan pengumpan membaca posisi rekan. 

Karena itu, latihan berpasangan relevan untuk pemain muda yang masih memerlukan penguatan 

teknik dasar dan pembiasaan kerja sama. 

Pada kelompok shortpass dengan target gawang kecil, peningkatan yang lebih besar secara 

deskriptif dapat dijelaskan oleh adanya sasaran eksplisit yang memperjelas arah keberhasilan. 

Target sempit memberi batas keberhasilan yang konkret: bola masuk atau tidak masuk ke area 

sasaran. Kejelasan ini membuat pemain memperoleh umpan balik langsung terhadap kualitas 

passing. Apabila bola melebar, terlalu kuat, atau terlalu lemah, kesalahan segera terlihat dan dapat 

diperbaiki pada percobaan berikutnya. Latihan berbasis target juga meningkatkan fokus perhatian 

eksternal pemain pada arah bola dan hasil gerak. Dalam teori belajar motorik, fokus eksternal 

cenderung membantu efisiensi koordinasi karena pemain mengarahkan perhatian pada efek 

gerakan, bukan terlalu banyak memikirkan bagian tubuh secara terpisah. Dengan demikian, latihan 

target gawang kecil berpotensi meningkatkan akurasi melalui kombinasi repetisi, umpan balik hasil, 

dan constraint sasaran. 

Temuan ini mendukung hasil penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa latihan 

berbasis tugas dan permainan kecil dapat meningkatkan keterampilan teknik pemain sepakbola 

muda. Studi tentang small-sided games menunjukkan bahwa modifikasi ruang, target, jumlah 

pemain, dan aturan permainan memengaruhi frekuensi tindakan teknik dan kualitas pengambilan 

keputusan (Clemente et al., 2021; Sarmento et al., 2018). Penelitian Práxedes et al. (2018) 

menekankan pentingnya latihan yang memunculkan keputusan dan keterampilan dalam konteks 

permainan, sedangkan Ometto et al. (2018) menjelaskan bahwa pendekatan berbasis constraint 

dapat memperkaya proses belajar karena pemain beradaptasi dengan tuntutan lingkungan. Dalam 

konteks penelitian ini, target gawang kecil berfungsi sebagai constraint akurasi, sementara latihan 

berpasangan berfungsi sebagai constraint sosial-perseptual karena pemain harus berkoordinasi 

dengan rekan. Keduanya memiliki landasan empiris yang konsisten dengan prinsip latihan modern. 

Hasil penelitian juga sejalan dengan penelitian nasional yang menunjukkan bahwa latihan 

passing bervariasi, small-sided games, dan latihan sasaran dapat meningkatkan akurasi passing 

pemain sepakbola. Penelitian pada pemain usia muda umumnya menemukan bahwa latihan yang 

menggabungkan pengulangan teknik dan konteks permainan lebih efektif dibandingkan latihan 

yang monoton. Namun, perlu dicatat bahwa beberapa penelitian small-sided games sering 

menekankan integrasi teknik dengan taktik, sedangkan penelitian ini lebih menekankan latihan 

teknik spesifik. Perbedaan ini tidak harus dipandang sebagai kontradiksi, tetapi sebagai perbedaan 

fokus latihan. Latihan teknik spesifik lebih sesuai untuk memperbaiki detail gerak dasar, sedangkan 

small-sided games lebih sesuai untuk mengintegrasikan teknik ke dalam keputusan permainan. 

Dengan demikian, shortpass berpasangan dan target gawang kecil dapat ditempatkan sebagai tahap 
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fundamental sebelum keterampilan tersebut diterapkan dalam small-sided games atau permainan 

penuh. 

Dari sisi kontradiksi atau keterbatasan dibandingkan literatur sebelumnya, penelitian ini 

belum menguji efektivitas latihan terhadap performa dalam pertandingan sebenarnya. Sebagian 

penelitian modern menilai keterampilan sepakbola melalui indikator permainan seperti jumlah 

passing berhasil, keputusan tepat, tekanan lawan, dan pola kerja sama tim. Sementara itu, artikel ini 

menggunakan tes passing stopping 30 detik yang menilai keterampilan teknik dalam kondisi relatif 

terkontrol. Oleh karena itu, temuan ini kuat untuk menyatakan peningkatan kemampuan teknis 

dasar, tetapi belum cukup untuk menyimpulkan peningkatan performa taktis dalam pertandingan. 

Perbedaan konteks pengukuran ini penting karena pemain yang meningkat dalam tes teknik belum 

tentu langsung menunjukkan kualitas yang sama ketika menghadapi lawan, ruang terbatas, 

kelelahan, dan tekanan keputusan. Meski demikian, peningkatan teknik dasar tetap merupakan 

prasyarat penting sebelum pemain mampu menerapkan keterampilan secara kompleks. 

Secara teoritis, hasil penelitian dapat dijelaskan melalui prinsip overload, spesifisitas, 

progresivitas, dan variasi. Latihan shortpass memberikan beban keterampilan yang sesuai dengan 

kebutuhan permainan, yaitu mengoper dan menghentikan bola secara cepat dan tepat. Beban 

tersebut tidak berupa intensitas fisik yang ekstrem, melainkan berupa tuntutan neuromotor untuk 

mengulang gerakan dengan akurasi. Ketika dilakukan secara teratur, pemain mengalami adaptasi 

pada koordinasi mata-kaki, keseimbangan, kontrol kekuatan, dan antisipasi arah bola. Prinsip 

spesifisitas terlihat dari kesamaan antara latihan dan keterampilan yang diuji: keduanya menuntut 

passing pendek dan stopping. Karena itulah transfer latihan ke hasil tes menjadi logis. Prinsip 

variasi hadir melalui perbedaan bentuk latihan, baik berpasangan maupun target gawang kecil, yang 

mencegah kebosanan dan memberi pengalaman gerak berbeda. 

Teori ecological dynamics dan constraints-led approach juga memberi dukungan konseptual 

terhadap temuan ini. Dalam pandangan tersebut, keterampilan bukan hanya program gerak yang 

disimpan di tubuh, melainkan kemampuan beradaptasi terhadap batasan tugas, individu, dan 

lingkungan. Target kecil merupakan batasan tugas yang mempersempit ruang keberhasilan, 

sehingga pemain harus menyesuaikan gaya, arah, dan kekuatan tendangan. Pasangan latihan 

merupakan batasan sosial dan perseptual karena pemain harus membaca posisi rekan, ritme bola, 

dan kesiapan penerima. Adaptasi terhadap batasan ini membantu pemain menemukan solusi gerak 

yang lebih fungsional. Dengan demikian, peningkatan skor bukan hanya akibat pengulangan 

mekanis, tetapi juga akibat proses eksplorasi gerak dalam situasi latihan yang memiliki tujuan jelas. 

Implikasi praktis dari penelitian ini adalah pelatih klub pembinaan dapat menggunakan 

kedua latihan sebagai bagian dari program teknik mingguan. Shortpass berpasangan dapat 

digunakan pada fase awal untuk membangun ritme, koordinasi, komunikasi, dan kontrol sentuhan 

pertama. Setelah pemain menunjukkan konsistensi gerak, latihan dapat dilanjutkan dengan target 

gawang kecil untuk meningkatkan akurasi dan fokus pada sasaran. Kombinasi keduanya dapat 

dirancang secara progresif: mulai dari jarak dekat, tempo lambat, dan tekanan rendah, lalu 

ditingkatkan menjadi jarak lebih jauh, tempo lebih cepat, penggunaan dua kaki, dan penambahan 

tekanan pasif dari lawan. Dengan cara ini, latihan teknik tidak berhenti pada pengulangan, tetapi 

berkembang menuju situasi yang lebih menyerupai permainan. 

Penelitian ini juga memiliki implikasi akademik, bahwa penelitian sederhana di klub lokal 

dapat memiliki kontribusi ilmiah apabila disajikan dengan struktur argumentasi yang jelas, data 

yang transparan, dan diskusi yang dikaitkan dengan teori serta literatur mutakhir. Nilai penelitian 
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tidak hanya terletak pada besarnya sampel, tetapi pada kemampuan menjawab masalah nyata di 

lapangan. Namun, penelitian lanjutan perlu memperkuat desain dengan kelompok kontrol, 

randomisasi yang lebih ketat, sampel lebih besar, serta pengukuran retensi untuk mengetahui 

apakah peningkatan keterampilan bertahan setelah program latihan selesai. Penelitian lanjutan juga 

perlu membandingkan shortpass berpasangan, target gawang kecil, dan small-sided games dalam 

satu desain agar diketahui urutan latihan paling efektif untuk pembinaan pemain muda. 

Akhirnya, temuan ini menegaskan bahwa peningkatan passing-stopping membutuhkan 

latihan yang terencana, bukan sekadar aktivitas pemanasan. Ketika latihan passing hanya dilakukan 

secara sambil lalu, pemain cenderung mengulang kesalahan yang sama. Sebaliknya, ketika latihan 

dirancang dengan target, pasangan, durasi, frekuensi, dan evaluasi yang jelas, pemain memperoleh 

kesempatan memperbaiki teknik secara sistematis. Oleh karena itu, hasil penelitian ini mendukung 

pemikiran bahwa kualitas pembinaan sepakbola usia muda sangat bergantung pada kemampuan 

pelatih mengubah teknik dasar menjadi program latihan yang sederhana, terukur, dan berkelanjutan. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa latihan shortpass berpasangan dan latihan shortpass 

dengan target gawang kecil berpengaruh terhadap peningkatan keterampilan passing-stopping 

pemain sepakbola Klub Putra Saba tahun 2023. Latihan shortpass berpasangan meningkatkan 

kemampuan pemain melalui repetisi operan pendek, komunikasi dengan rekan, penyesuaian ritme 

bola, dan pembiasaan menerima serta mengembalikan umpan secara cepat. Latihan shortpass 

dengan target gawang kecil meningkatkan keterampilan melalui tuntutan akurasi yang lebih jelas, 

karena pemain harus mengarahkan bola pada sasaran sempit sehingga fokus, kontrol kekuatan, dan 

konsistensi arah passing menjadi lebih terlatih. Secara deskriptif, latihan target gawang kecil 

menunjukkan peningkatan relatif lebih besar, tetapi kedua latihan tetap memiliki fungsi yang saling 

melengkapi dalam program pembinaan teknik dasar sepakbola. Hasil penelitian ini memberi 

kontribusi praktis bagi pelatih bahwa latihan passing-stopping perlu dirancang sebagai aktivitas inti, 

bukan hanya bagian dari pemanasan. Program latihan yang sederhana, spesifik, dan dilakukan 

secara teratur dapat membantu pemain muda memperbaiki kualitas operan dan kontrol bola. 

Dengan demikian, kedua bentuk latihan dapat digunakan sebagai alternatif model latihan teknik di 

klub sepakbola usia muda yang memiliki keterbatasan fasilitas tetapi membutuhkan program 

peningkatan keterampilan yang efektif. 

 

REKOMENDASI 

Pelatih disarankan menggunakan latihan shortpass berpasangan pada tahap awal 

pembelajaran untuk membangun dasar gerak, ritme, komunikasi, dan kontrol bola antarpemain. 

Setelah pemain mampu melakukan passing-stopping dengan stabil, latihan dapat ditingkatkan 

menggunakan target gawang kecil agar akurasi dan fokus pada sasaran semakin berkembang. 

Dalam penerapannya, pelatih perlu mengatur progresi jarak, jumlah repetisi, tempo, penggunaan 

kaki kanan dan kiri, serta tingkat tekanan agar latihan tidak monoton dan tetap sesuai dengan 

kemampuan pemain. Pemain yang masih memiliki akurasi rendah perlu memperoleh koreksi khusus 

pada posisi kaki tumpu, perkenaan kaki bagian dalam, keseimbangan tubuh, pandangan, dan follow-

through. Bagi klub, hasil penelitian ini dapat dijadikan dasar untuk menyusun program teknik 

mingguan yang terukur, misalnya tiga kali pertemuan per minggu dengan evaluasi berkala 

menggunakan tes passing stopping. Bagi peneliti berikutnya, disarankan memperluas jumlah 
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sampel, menambahkan kelompok kontrol, menguji retensi hasil latihan, serta mengukur transfer 

keterampilan ke situasi permainan sebenarnya seperti small-sided games atau pertandingan internal. 

Penelitian lanjutan juga dapat membandingkan efektivitas latihan target, latihan berpasangan, 

latihan passing kombinasi, dan small-sided games sehingga diperoleh model periodisasi teknik yang 

lebih lengkap untuk pembinaan sepakbola usia muda. 
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