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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latthan metode wvariasi terhadap
peningkatan kemampuan passing menggunakan kaki bagian dalam pada atlet SSB Junior Desa
Sungai Korang. Metode yang diterapkan adalah eksperimen semu (quasi-experiment) dengan
desain One Group Pretest-Posttest Design. Sampel penelitian berjumlah 20 atlet yang diambil
dengan Teknik total sampling. Instrumen yang digunakan adalah tes keterampilan passing rendah
menuju sasaran pada gawang berukuran tertentu. Data yang terkumpul dianalisis secara statistik
deskriptif dan diuji dengan paired sample t-test. Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan
yang signifikan dalam kemampuan passing pasca pemberian intervensi latithan metode variasi.
Rata-rata (mean) nilai pretest sebesar 4,85 mengalami peningkatan menjadi 6,70 pada posttest,
dengan standar deviasi yang tetap stabil. Hasil uji-t membuktikan adanya perbedaan yang
signifikan antara nilai pretest dan posttest (t = -5,949; p = 0,000). Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa latihan metode variasi terbukti efektif dalam meningkatkan akurasi dan
konsistensi passing menggunakan kaki bagian dalam.

Kata Kunci: Latihan metode variasi, passing kaki bagian dalam, sepak bola junior, SSB Sungai
Korang.

ABSTRACT

This study aims to analyze the effect of variation training on improving passing skills using the
inside of the foot in junior SSB athletes in Sungai Korang Village. The method used was a
quasi-experiment with a one-group pretest-posttest design. The sample consisted of 20 athletes
selected using total sampling technique. The instrument used was a low passing skill test
toward a target on a goal of a certain size. The collected data were analyzed using descriptive
statistics and tested with a paired sample t-test. The results of the analysis showed a significant
increase in passing ability after the intervention of variation method training. The mean pretest
score of 4.85 increased to 6.70 on the posttest, with a stable standard deviation. The t-test
results proved a significant difference between the pretest and posttest scores (t = -5.949; p =
0.000). Thus, it can be concluded that the variation method training proved effective in
improving the accuracy and consistency of passing using the inside of the foot.

Keywords: Variation method training, inside foot passing, junior soccer, SSB Sungai Korang.
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Pendahuluan

Sepak bola telah mengakar sebagai olahraga global yang kompleks, di mana penguasaan
teknik dasar yang sistematis menjadi prasyarat mutlak bagi para pemain (Maguire, 2018). Dari
sekian banyak teknik dasar, kemampuan passing yang akurat dan efektif menempati posisi yang
sangat vital, karena tidak hanya menjadi fondasi dalam membangun serangan tetapi juga
merupakan kunci utama dalam mempertahankan penguasaan bola selama pertandingan (Amir &
Nugraha, 2020). Teknik passing menggunakan kaki bagian dalam, khususnya, diakui sebagai
metode paling fundamental yang memberikan tingkat akurasi dan kontrol optimal, terutama
untuk operan jarak pendek hingga menengah (Widodo et al., 2016)

Namun, observasi pada atlet Sekolah Sepak Bola (SSB) Junior Desa Sungai Korang
mengungkap sebuah masalah yang sering terjadi di level pemula: rendahnya akurasi dan
konsistensi dalam melakukan passing. Rendahnya akurasi passing pada pemain muda ini
seringkali dikaitkan dengan kurangnya variasi dan progresivitas dalam metodologi latihan yang
diberikan (Harsono, 2015). Latihan yang repetitif dan monoton tidak hanya gagal dalam
menstimulasi perkembangan keterampilan yang memadai, tetapi juga dapat memicu kebosanan
mental (mental boredom) dan stagnasi dalam perkembangan motorik atlet (Emral, 2017).
Akibat dari kondisi ini, pemain akhirnya tidak mampu mempertahankan penguasaan bola secara
penuh. Oleh karena itu, lawan dengan mudah dapat merebut bola tersebut.

Berdasarkan identifikasi masalah dan tinjauan teoritis tersebut, diperlukan sebuah pendekatan
latihan yang lebih dinamis untuk mengatasi kesenjangan kemampuan teknis atlet. Penerapan
metode latihan variasi diyakini dapat menjadi solusi, karena mampu merangsang adaptasi
neuromuskular yang lebih luas dan meningkatkan transfer pembelajaran dari latihan ke situasi
pertandingan yang sesungguhnya (Lacerda et al., 2020). Pada dasarnya, variasi dalam latihan
berfungsi untuk mencegah kejenuhan, meningkatkan motivasi intrinsik atlet, dan menciptakan
tantangan baru yang mendorong adaptasi serta inovasi (Harsono, 2015). Pemberian bentuk
variasi latihan dilaksanakan agar kegiatan latihan atau pembelajaran tidak membosankan bagi
atlet atau peserta didik, sekaligus untuk meningkatkan motivasi partisipasi mereka (Hidayat et
al., 2024). Latihan variasi didefinisikan sebagai sebuah metode pelatihan dimana pelatih
merencanakan dan menyelenggarakan berbagai bentuk latihan yang bervariasi bagi atlet.
Strategi ini bertujuan untuk menghindarkan atlet dari kejenuhan dan kebosanan (Nur’aeni et al.,
2023). Penerapan bentuk variasi latihan yang beragam dan tidak monoton dapat menjadi faktor
pendorong. Dengan demikian, sangat mungkin atlet akan mengembangkan motivasi latihan
yang tinggi (Temmassonge, 2020). Lebih lanjut, latihan dengan berbagai pola dan situasi ini
dapat melatih sistem saraf untuk mengkoordinasikan otot dengan lebih baik, yang pada akhirnya
berkontribusi pada peningkatan konsistensi dan keefektifan teknik passing (Lacerda et al., 2020)

Dengan demikian, tujuan yang hendak dicapai dalam penelitian ini ialah untuk
menganalisis pengaruh latihan metode variasi terhadap peningkatan kemampuan passing
menggunakan kaki bagian dalam pada atlet SSB Junior Desa Sungai Korang. Hasil dari
penelitian ini diharapkan tidak hanya dapat memberikan kontribusi praktis bagi para pelatih
berperan penting dalam merancang program latihan yang lebih menarik (engaging) dan efektif,
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tetapi juga memberikan kontribusi teoritis bagi pengembangan ilmu kepelatihan sepak bola,
khususnya yang berkaitan dengan pengembangan teknik dasar pemain muda.

Metode

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif melalui metode eksperimen semu
(quasi-experiment). Desain yang digunakan adalah One Group Pretest-Posttest Design, dimana
pengukuran kemampuan passing menggunakan kaki bagian dalam dilakukan sebelum (pretest)
dan setelah (posttest) pemberian perlakuan latihan metode variasi untuk mengidentifikasi
pengaruhnya. (Beno et al., 2022). Penelitian dilaksanakan di lapangan sepak bola SSB Junior
Desa Sungai Korang, Kabupaten Padang Lawas. Pelaksanaan penelitian dimulai setelah peneliti
menyelesaikan ujian seminar proposal dan melakukan revisi berdasarkan masukan dari
pembimbing dan penguji. Adapun populasi dalam penelitian ini mencakup seluruh atlet SSB
Junior Desa Sungai Korang, dengan jumlah 20 orang. Berkenaan dengan teknik pengambilan
sampel, penelitian ini menerapkan total sampling, Hal ini berarti bahwa seluruh anggota
populasi dilibatkan secara penuh sebagai sampel dalam penelitian (Sugiyono, 2016).

Latihan Metode Variasi (X): Serangkaian latihan teknik dasar sepak bola yang
divariasikan dalam bentuk, intensitas, dan situasi permainan, diberikan dalam beberapa sesi
terstruktur. Kemampuan Passing Kaki Bagian Dalam (Y): Kemampuan atlet dalam melakukan
operan menggunakan kaki bagian dalam secara akurat ke sasaran, diukur melalui tes
keterampilan passing dengan penilaian berdasarkan jumlah keberhasilan dan akurasi. Instrumen
yang digunakan adalah tes keterampilan passing rendah menuju sasaran. Sasaran berupa gawang
kecil dengan lebar 1,5 m dan tinggi 0,5 m, dengan jarak tendangan 9 m. Setiap atlet melakukan
10 kali tendangan, dan skor dihitung berdasarkan jumlah tendangan yang masuk secara sah
(Beno et al., 2022).

Data dikumpulkan melalui tes passing sebelum dan setelah perlakuan. Pelaksanaan tes
didahului dengan pemanasan selama 15 menit. Tendangan dinyatakan sah jika bola masuk ke
area sasaran atau menyentuh tiang gawang. Penilaian didasarkan pada jumlah tendangan yang
berhasil masuk.

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan uji-t (paired sample t-test) untuk
mengetahui perbedaan signifikan antara hasil pretest dan posttest. Sebelum uji-t, dilakukan uji
normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov dan uji homogenitas dengan Levene’s Test
(Sugiyono, 2018). Persentase peningkatan dihitung menggunakan rumus:

Mean Dif ferent x 100%
Mean Pretest

Presentase peningkatan =

Hasil
1. Deskripsi Data
Berdasarkan analisis statistik deskriptif, terjadi peningkatan yang signifikan pada
kemampuan passing menggunakan kaki bagian dalam setelah diberikan intervensi latihan
metode variasi. Nilai rata-rata (mean) pada saat pretest adalah 4.85 dengan standar
deviasi 0.988. Setelah intervensi, nilai rata-rata posttest meningkat menjadi 6.70 dengan
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standar deviasi 0.979. Nilai minimum meningkat dari 3 menjadi 5, dan nilai maksimum
meningkat dari 7 menjadi 8. Hal ini menunjukkan bahwa tidak hanya terjadi peningkatan
pada nilai rata-rata, tetapi juga pada konsistensi kemampuan antar-atlet.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Pre-Test Passing Menggunakan Kaki Bagian Dalam Atlet
SSB Junior Desa Sungai Korang.

n
! -2 B g;’;ﬁ;ﬂang 0 0
2 3-4 Kurang baik 8 40
3 5-6 Cukup 11 55
4 7-8 Baik 5
5 9-10 Sangat baik 0 0
Jumlah 20 100

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Post-Test Passing Menggunakan Kaki Bagian Dalam Atlet
SSB Junior Desa Sungai Korang.

n
! -2 > g;;ﬁ?rang 0 0
2 3-4 Kurang baik 0 0
3 5-6 Cukup 9 45
4 7-8 Baik 11 55
5 9-10 Sangat baik 0 0
Jumlah 20 100

2. Hasil Uji Prasyarat

Sebelum melakukan pengujian hipotesis, tahapan awal yang harus dilakukan adalah
melaksanakan uji prasyarat analisis. Uji normalitas dengan Shapiro-Wilk menunjukkan
bahwa data pretest (Sig. = 0.064) dan posttest (Sig. = 0.057) berdistribusi normal, karena
nilai signifikansi > 0.05. Selanjutnya, dilakukan uji homogenitas dengan menggunakan
Levene's Test yang menghasilkan nilai signifikansi 0.768, yang menunjukkan bahwa
varians data adalah homogen (p > 0.05). Dengan terpenuhinya kedua asumsi parametrik
ini, uji hipotesis dapat dilanjutkan.
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Tabel 3. Rangkuman Analisis Uji Normalitas
Tests of Normality

Kolmogorov-
Smdrnov* Shapiro-Wilk

Kedas Statistic| df | Sig. |Statistic| df [Sig.
Hasil Passing Pretes Passing Menggunakan 205 20 |,027 ,.910 20 |06
Menggunakan  |Kaki Bagian Dalams 4
Kaki Bagian
Dalams -

Post Tes Passing Menggunakan|,213 20 058 || 879 20 |05

Kaki Bagian Dalam; 7

a. Lilliefors Significance; Correction

Uji Homogenitas

Uji homogenitas bestujuan untuk mengetahui apakah samped yang diambil dari
populasi berasal dari varian yang sama dan tidak menunjukkan pesbedaan yang
signifikan satu sama lain. Teknik yang digunakan untuk menguji homogenitas adalah
Levene;s Statistic dengan menggunakan bantuan program SPSS 21 dengan taraf
signifikansi 5% atau 0,05. Apabila nilai signifikansi > 0,05 atau p > 0,05, maka data
dapat dikatakan homogen. Sebaliknya apabila nilai signifikansi < 0,05 atau p < 0,05,
berarti data tidak homogen. Berikut ini ditampilkan hasil uji homogenitas disajikan pada
tabed sebagai berikut:

Tabel 4. Rangkuman Analisis Uji Homogenitas Varians.

Tests of Homogeneity of Variances

Levene

Statistic df1 df2 Sig.

Hasil Passing Based on Mean 088 1 38 768

Menggunakan Kaki ) .

Bagian Dalam Based on Median 064 1 38 802
Based on Median and 064 1 37,949 802
with adjusted df
Based on trimmed mean 070 1 38 793

Pengujian Hipotesis

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini dilakukan dengan menerapkan Independent
Samples T-Test. Berdasarkan hasil uji, diperoleh nilai t sebesar -5.949 dengan degree of
freedom (df) 38. Nilai signifikansi (2-tailed) yang dihasilkan adalah 0.000, jauh di bawah
batas signifikansi 0.05. Kondisi ini menyebabkan Hipotesis Nol (Ho) ditolak dan
Hipotesis Alternatif (H.) diterima. Temuan ini membuktikan secara statistik bahwa
latthan ~ metode  variasi  berpengaruh  signifikan  terhadap  peningkatan
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kemampuan passing menggunakan kaki bagian dalam pada atlet SSB Junior Desa Sungai
Korang. Selain itu, selang kepercayaan 95% untuk perbedaan rata-rata berkisar antara -
2.480 hingga -1.220. Karena interval ini tidak melampaui angka nol, hasil tersebut
semakin memperkuat bukti adanya perbedaan yang signifikan antara kelompok sebelum
dan setelah perlakuan.

Table 5. Independent Samples Test

Independent Samples Test

Leveng's Testfor Equality of
Variances testfor Equality of Means
95% Confidence Interval of the

Mean Std. Error Difference

F Sig t df Sig. (2ailed)  Difference Difference Lower Upper
Hasil Passing Equalvariances 088 768 -5.949 38 <001 -1850 M -2480 1220
Menggunakan Kaki assumed

A Equalvariances not 5049 31997 <01 1,850 kil 2480 4200
assumed

Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis data, penelitian ini berhasil membuktikan bahwa latihan metode
variasi memberikan pengaruh yang signifikan dan positif terhadap peningkatan akurasi passing
menggunakan kaki bagian dalam pada atlet SSB Junior Desa Sungai Korang. Hal ini ditunjukkan
oleh kenaikan nilai rata-rata yang cukup tajam dari 4,85 pada pretest menjadi 6,70 pada posttest
(Hasibuan, 2025). Tidak hanya terjadi peningkatan rata-rata, konsistensi performa atlet juga
semakin baik, yang ditunjukkan oleh standar deviasi yang relatif stabil antara pretest (0,988) dan
posttest (0,979). Keberhasilan intervensi ini diperkuat oleh hasil uji statistik paired sample t-test
yang menunjukkan nilai signifikansi (p-value) 0,000 (p < 0,05), yang secara tegas menolak
hipotesis nol (Ho) dan menerima hipotesis alternatif (Ha).

Temuan ini memperoleh dukungan teoritis yang kuat. Hasil ini sejalan dengan prinsip
latihan variasi yang dikemukakan oleh (Harsono, 2015), yang menyatakan bahwa variasi dalam
proses latihan merupakan upaya penting untuk menjaga motivasi dan mencegah rasa jenuh pada
atlet, sehingga mereka dapat selalu antusias dan penuh partisipasi. Lebih lanjut, peningkatan ini
dapat dijelaskan melalui kemampuan latihan variasi dalam menciptakan adaptasi yang lebih luas.
(Harsono, 2015) juga menegaskan bahwa variasi latihan membantu atlet memahami berbagai
situasi permainan dan meningkatkan transfer keterampilan dari latihan ke pertandingan yang
sesungguhnya. Penerapan bentuk variasi latihan yang beragam dan tidak monoton dapat menjadi
faktor pendorong. Dengan demikian, sangat mungkin atlet akan mengembangkan motivasi
latihan yang tinggi.

Konsistensi hasil penelitian ini juga diperkuat oleh temuan dari penelitian-penelitian
sebelumnya. Temuan ini konsisten dengan penelitian (Likardi, 2019) yang juga menyimpulkan
bahwa terdapat pengaruh signifikan variasi latihan terhadap keterampilan passing bola siswa
ekstrakurikuler di SMP Negeri 3 Pontianak. Dukungan serupa datang dari penelitian oleh
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(Ginting & Azandi, 2021) yang menguji latihan coerver pass and move combination, yang
semakin memperkuat bukti bahwa variasi latihan terbukti efektif dalam meningkatkan
kemampuan passing dan kontrol pada atlet usia remaja.

Oleh sebab itu, implikasi praktis dari penelitian ini sangat jelas. Bagi pelatih, hasil ini
menyarankan untuk mengintegrasikan latihan metode variasi secara terstruktur ke dalam
program latihan, tidak hanya untuk keterampilan passing, tetapi juga untuk teknik dasar lainnya
guna menghindari kejenuhan dan memaksimalkan adaptasi teknik atlet. Di sisi lain, bagi atlet,
temuan ini menekankan pentingnya menjalani program latihan yang variatif dengan dedikasi
tinggi, karena konsistensi dalam berlatih akan langsung berkontribusi pada peningkatan
konsistensi performa dan penguasaan teknik dalam pertandingan. Berdasarkan hal tersebut, dapat
disimpulkan bahwa implementasi latihan metode variasi adalah suatu strategi yang efektif. Oleh
karena itu, strategi ini sangat direkomendasikan untuk meningkatkan kualitas
teknik passing menggunakan kaki bagian dalam pada atlet sepak bola muda.

Kesimpulan

Merujuk pada hasil analisis dan diskusi yang telah dijelaskan, simpulan yang dapat ditarik
adalah bahwa latihan metode variasi berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan
passing menggunakan kaki bagian dalam pada atlet SSB Junior Desa Sungai Korang. Hal ini
dibuktikan melalui peningkatan nilai rata-rata yang signifikan dari 4,85 pada pretest menjadi
6,70 pada posttest, didukung oleh hasil uji statistik paired sample t-test yang menunjukkan nilai
signifikansi 0,000 (p < 0,05). Dengan demikian, implementasi latithan metode variasi terbukti
efektif sebagai strategi pelatihan untuk meningkatkan keterampilan teknik dasar sepak bola,
khususnya passing dengan kaki bagian dalam, pada atlet usia junior.
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