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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan menjawab hipotesis bahwa latihan four square in the air dan overlap and pass berpengaruh 

terhadap kemampuan passing pemain sepak bola Bacici. Permasalahan penelitian berangkat dari akurasi passing pemain 

yang belum stabil dan pola latihan yang masih cenderung konvensional, sehingga diperlukan variasi latihan yang lebih 

menyerupai tuntutan permainan. Penelitian menggunakan rancangan eksperimen one group pretest-posttest dengan dua 

kelompok perlakuan. Sampel berjumlah 22 pemain putra Bacici yang dibagi menjadi kelompok four square in the air 

(n=11) dan kelompok overlap and pass (n=11). Instrumen yang digunakan adalah tes sepak-tahan bola selama 30 detik 

untuk mengukur jumlah passing sah. Perlakuan diberikan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu. 

Analisis data menggunakan uji t berpasangan berdasarkan selisih skor pretest dan posttest. Hasil menunjukkan bahwa 

kelompok four square in the air meningkat dari rerata 10,36 menjadi 12,36, dengan t hitung 4,944 lebih besar daripada 

t tabel 1,812. Kelompok overlap and pass meningkat dari rerata 11,36 menjadi 13,45, dengan t hitung 4,227 lebih besar 

daripada t tabel 1,812. Dengan demikian, kedua bentuk latihan memberikan pengaruh signifikan terhadap kemampuan 

passing. Temuan ini menegaskan bahwa latihan berbasis variasi, koordinasi, komunikasi, dan situasi permainan dapat 

menjadi alternatif praktis untuk meningkatkan keterampilan passing pemain sepak bola tingkat klub. Novelty penelitian 

ini terletak penempatan four square in the air dan overlap and pass sebagai model latihan passing kontekstual berbasis 

permainan kecil dan kerja sama tim. 

 

Kata kunci: four square in the air; overlap and pass; passing; sepak bola; latihan Teknik.

 

PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan permainan beregu yang menuntut integrasi antara kemampuan 

teknik, taktik, fisik, dan mental. Di antara seluruh teknik dasar, passing memiliki posisi fundamental 

karena menjadi alat utama untuk mempertahankan penguasaan bola, mengalirkan serangan, 

mengatur tempo permainan, dan membangun koneksi antarpemain. Dalam konteks permainan 

modern, tim yang mampu menjaga kualitas passing umumnya lebih mudah mengembangkan pola 

menyerang, memindahkan titik serangan, dan mengurangi risiko kehilangan bola di area berbahaya. 

Passing tidak hanya dipahami sebagai tindakan menendang bola ke teman, tetapi sebagai 

keterampilan perseptual-motorik yang melibatkan pemilihan arah, kekuatan, waktu, komunikasi, 

serta kemampuan membaca posisi lawan dan rekan setim. Kajian mutakhir tentang jaringan passing 

menunjukkan bahwa distribusi operan dan hubungan antarpemain menjadi indikator penting 

tindakan taktis dalam sepak bola (Caicedo-Parada et al., 2020; Forcher et al., 2022). Dengan 

demikian, latihan passing seharusnya tidak berhenti pada pengulangan teknik secara mekanis, tetapi 

perlu disusun dalam situasi yang menstimulasi pengambilan keputusan, kesadaran ruang, dan 

adaptasi terhadap dinamika permainan. 

Secara umum, pemain Bacici telah memiliki keterampilan dan motivasi latihan yang cukup 

baik, namun masih ditemukan kekurangan dalam akurasi passing. Kondisi ini diperkuat oleh latar 

belakang penelitian yang menyatakan bahwa model latihan passing masih bersifat konvensional, 

kurang bervariasi, dan berpotensi membuat pemain cepat bosan. Permasalahan tersebut penting 
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karena passing yang tidak akurat dapat menghambat pengembangan permainan kolektif. Bola yang 

tidak sampai ke sasaran, terlalu lemah, terlalu kuat, atau tidak sesuai arah gerak rekan akan 

mengganggu ritme permainan dan membuka peluang transisi bagi lawan. Dalam permainan sepak 

bola, kesalahan passing kecil dapat berdampak besar, terutama ketika terjadi di wilayah tengah atau 

area pertahanan. Oleh karena itu, peningkatan kemampuan passing menjadi kebutuhan praktis bagi 

pelatih klub, bukan hanya untuk memperbaiki performa individu, tetapi juga untuk meningkatkan 

kualitas kerja sama tim. 

Literatur pelatihan sepak bola 2019-2024 semakin menekankan penggunaan latihan yang 

bersifat representatif dan kontekstual. Pendekatan small-sided games, conditioned games, 

constraints-led approach, serta variasi latihan berbasis situasi permainan dinilai mampu 

menggabungkan stimulus teknik, taktik, dan fisik dalam satu rangkaian latihan. Clemente et al. 

(2021) menunjukkan bahwa intervensi permainan kecil dapat mendukung eksekusi teknik dan 

perilaku taktis pemain muda. Clemente dan Sarmento (2020) juga menegaskan bahwa variasi bentuk 

small-sided games dapat memengaruhi tindakan teknis pemain sepak bola. Sementara itu, Klingner 

et al. (2022) menekankan bahwa penilaian keterampilan teknis-taktis melalui permainan kecil 

memiliki relevansi ekologis karena mendekati situasi pertandingan. Dalam perspektif constraints-

led, pembelajaran keterampilan akan lebih bermakna apabila pemain diberi tugas yang 

menghadirkan tekanan ruang, waktu, lawan, dan rekan sehingga pemain tidak hanya mengulang 

gerak, tetapi juga belajar memilih solusi (Clark et al., 2019; Machado et al., 2019). 

Four square in the air menuntut pemain mempertahankan bola di udara, mengontrol pantulan 

atau sentuhan, lalu mendistribusikan bola ke ruang atau pemain lain. Latihan ini mengembangkan 

sentuhan pertama, orientasi tubuh, koordinasi mata-kaki, komunikasi, dan kesiapan melakukan 

passing setelah menerima bola dalam kondisi tidak statis. Overlap and pass melatih pemain 

melakukan operan, bergerak melewati rekan, membuka ruang, dan menerima kembali bola dalam 

kecepatan tinggi. Latihan ini lebih dekat dengan pola permainan karena menuntut timing, kerja 

sama, mobilitas tanpa bola, dan ketepatan passing saat pemain bergerak. Keduanya tidak hanya 

menekankan teknik kaki, tetapi juga kualitas hubungan antarpemain. Hal ini sejalan dengan temuan 

Oppici et al. (2019) bahwa batasan tugas dan format permainan dapat membantu perkembangan 

keterampilan passing melalui adaptasi perseptual-motorik, serta temuan Bekris et al. (2020) bahwa 

penilaian passing perlu mempertimbangkan pengenalan ruang dan stimulus visual. 

Meskipun literatur internasional telah banyak membahas small-sided games dan 

pembelajaran keterampilan sepak bola, masih terdapat gap pada kajian latihan teknik di tingkat klub 

lokal Indonesia, terutama yang menguji secara empiris model latihan passing spesifik seperti four 

square in the air dan overlap and pass. Banyak penelitian lebih menitikberatkan pada permainan 

kecil secara umum, bukan pada bentuk latihan passing yang secara praktis mudah diterapkan oleh 

pelatih klub amatir. Selain itu, publikasi tentang pemain klub lokal sering kali belum mengaitkan 

hasil eksperimen dengan teori pembelajaran motorik, representative learning design, dan 

pengembangan keterampilan teknis-taktis. Kesenjangan inilah yang menjadi ruang kontribusi 

penelitian ini. 

Tujuan penelitian ini adalah menganalisis pengaruh latihan four square in the air dan overlap 

and pass terhadap kemampuan passing pemain Bacici. Secara khusus, penelitian ini menguji apakah 

terdapat peningkatan skor passing setelah pemain menjalani program latihan selama enam minggu. 

Novelty penelitian ini terletak penempatan four square in the air dan overlap and pass sebagai model 

latihan passing kontekstual berbasis permainan kecil dan kerja sama tim. Ruang lingkup penelitian 
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dibatasi pada pemain putra Bacici yang mengikuti program latihan, penggunaan tes sepak-tahan 

bola sebagai instrumen kemampuan passing, dan analisis perubahan pretest-posttest pada dua 

kelompok perlakuan. Penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi praktis bagi pelatih sepak 

bola tingkat klub dalam memilih variasi latihan passing yang tidak monoton, sekaligus memberikan 

kontribusi akademik bagi kajian kepelatihan olahraga berbasis bukti. 

 

METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan eksperimen one group 

pretest-posttest design. Rancangan ini dipilih karena tujuan utama penelitian adalah mengetahui 

perubahan kemampuan passing sebelum dan sesudah perlakuan latihan. Dalam implementasinya, 

pemain terlebih dahulu mengikuti pretest passing, kemudian memperoleh perlakuan latihan selama 

enam minggu, dan pada akhir program mengikuti posttest dengan instrumen yang sama. Sampel 

menjadi dua kelompok perlakuan, yaitu kelompok latihan four square in the air dan kelompok latihan 

overlap and pass. Masing-masing kelompok dianalisis berdasarkan selisih skor pretest dan posttest. 

Desain ini memungkinkan peneliti mengidentifikasi peningkatan performa setelah perlakuan, 

meskipun tidak menggunakan kelompok kontrol eksternal. Oleh karena itu, interpretasi hasil 

difokuskan pada efektivitas internal program latihan terhadap peserta yang sama. 

Subjek Penelitian 

Partisipan penelitian adalah 22 pemain putra Bacici. Seluruh pemain tercatat aktif mengikuti 

kegiatan klub dan berada pada rentang usia 21-25 tahun. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling dengan pertimbangan bahwa pemain yang dipilih merupakan anggota aktif dan 

mengikuti program latihan yang ditetapkan peneliti. Sampel dibagi menjadi dua kelompok, masing-

masing 11 pemain. Kelompok pertama menerima latihan four square in the air, sedangkan kelompok 

kedua menerima latihan overlap and pass. Pembagian ini bertujuan membandingkan perubahan skor 

masing-masing model latihan terhadap kemampuan passing. Seluruh kegiatan penelitian 

dilaksanakan di Lapangan Umum Gunungsari, Lombok Barat. 

Prosedur Penelitian 

Prosedur penelitian terdiri atas persiapan, pretest, perlakuan, posttest, dan analisis data. Pada 

tahap persiapan, peneliti mengurus izin penelitian dari fakultas, menyampaikan izin kepada pembina 

atau pelatih Bacici, menyiapkan bola, stopwatch, bangku atau papan sasaran, kapur, dan daftar 

pencatatan hasil. Pretest dilaksanakan untuk memperoleh gambaran awal kemampuan passing. 

Setelah itu, pemain menjalani program latihan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per 

minggu. Program latihan disusun secara progresif dengan memperhatikan prinsip overload, 

peningkatan intensitas, pengulangan, dan waktu istirahat. Latihan four square in the air menekankan 

kemampuan mengontrol bola di udara, mempertahankan sentuhan, dan mendistribusikan bola ke 

pemain lain. Latihan overlap and pass menekankan operan, pergerakan melewati rekan, pembukaan 

ruang, dan passing lanjutan dalam pola bergerak. Setelah program selesai, posttest dilaksanakan 

menggunakan prosedur dan instrumen yang sama dengan pretest. 

Instrumen 

Instrumen penelitian adalah tes sepak-tahan bola yang merujuk pada Nurhasan (2001). Tes 

ini digunakan untuk mengukur keterampilan menyepak dan menahan bola secara berulang dalam 

waktu 30 detik. Alat yang digunakan meliputi dua bola, stopwatch, empat bangku Swedia atau papan 

sasaran berukuran kurang lebih 3-meter x 60 cm, dan kapur untuk menandai garis. Testee berdiri di 
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belakang garis tembak berjarak 4-meter dari sasaran. Pada aba-aba mulai, pemain menyepak bola ke 

sasaran, menahan pantulannya di belakang garis, kemudian menyepak kembali dengan kaki berbeda. 

Skor diperoleh dari jumlah kegiatan menyepak dan menahan bola yang sah selama 30 detik. Gerakan 

dinyatakan gagal apabila bola ditahan atau disepak di depan garis, atau pemain hanya menggunakan 

satu kaki secara terus-menerus. Instrumen ini relevan karena mengukur komponen passing yang 

mencakup akurasi, kontrol bola, koordinasi bilateral, dan konsistensi dalam waktu terbatas. 

Analisis Data 

Analisis data dilakukan dengan menghitung rerata pretest, rerata posttest, selisih skor, 

simpangan baku, persentase peningkatan, nilai t hitung, dan ukuran efek Cohen dz. Uji hipotesis 

menggunakan paired t-test berdasarkan rumus t-test untuk data berpasangan. Nilai t hitung 

dibandingkan dengan t tabel pada taraf signifikansi 5% dengan derajat kebebasan n-1. Kriteria 

keputusan adalah hipotesis alternatif diterima apabila t hitung lebih besar daripada t tabel. Untuk 

memperkaya interpretasi publikasi, penelitian ini juga menyajikan rerata, standar deviasi, persentase 

peningkatan, dan ukuran efek. Penyajian hasil dilakukan melalui tabel dan gambar agar data mudah 

dipahami pembaca. Bagian pembahasan tidak mengulang angka hasil secara berlebihan, melainkan 

mengaitkan temuan dengan rasionalitas latihan, literatur empiris, teori pembelajaran motorik, dan 

implikasi praktis kepelatihan. 

 

HASIL 

Bagian hasil menyajikan temuan penelitian secara sistematis sesuai tujuan, yaitu menguji 

perubahan kemampuan passing setelah pemain Bacici mengikuti latihan four square in the air dan 

overlap and pass. Data utama berasal dari skor tes sepak-tahan bola pada pretest dan posttest. Karena 

skor tes berupa jumlah passing sah dalam 30 detik, semakin tinggi skor menunjukkan kemampuan 

passing yang semakin baik. Tabel 1 menyajikan ringkasan statistik kedua kelompok perlakuan. 

Tabel 1. Ringkasan statistik kemampuan passing pemain Bacici 

Kelompok n 
Pretest 

Mean 
Posttest 

Mean 
Selisih SD Selisih 

% 

Peningkatan 
Cohen dz 

Four square in the air 11 10.36 12.36 2.00 1.34 19.30% 1.49 
Overlap and pass 11 11.36 13.45 2.09 1.64 18.40% 1.27 

 

Pada kelompok four square in the air, rerata skor meningkat dari 10.36 menjadi 12.36, dengan 

peningkatan rata-rata 2.00 skor atau sekitar 19.30%. Nilai Cohen dz sebesar 1.49 menunjukkan efek 

yang besar. Pada kelompok overlap and pass, rerata skor meningkat dari 11.36 menjadi 13.45, dengan 

peningkatan rata-rata 2.09 skor atau sekitar 18.40%. Nilai Cohen dz sebesar 1.27 juga menunjukkan 

efek yang besar. Secara deskriptif, overlap and pass menghasilkan peningkatan rerata sedikit lebih 

tinggi, tetapi kedua perlakuan sama-sama memperlihatkan perubahan positif. 
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Gambar 2. Perbandingan rerata pretest dan posttest kemampuan passing 

Hasil uji hipotesis menunjukkan bahwa nilai t hitung pada kedua kelompok lebih besar 

daripada t tabel 5%. Pada kelompok four square in the air, t hitung 4,944 > 1,812. Pada kelompok 

overlap and pass, t hitung 4,227 > 1,812. Dengan demikian, hipotesis alternatif diterima untuk kedua 

model latihan. Artinya, latihan four square in the air dan overlap and pass berpengaruh signifikan 

terhadap kemampuan passing pemain Bacici . Temuan ini sejalan dengan arah literatur yang 

menempatkan latihan variasi, permainan kecil, dan tugas representatif sebagai strategi efektif untuk 

meningkatkan keterampilan teknik dalam sepak bola (Clemente et al., 2021; Fernández-Espínola et 

al., 2020; Klingner et al., 2022). 

Tabel 3. Hasil uji hipotesis kemampuan passing 

Kelompok t hitung df t tabel 5% Keputusan Interpretasi 

Four square in the air 4.944 10 1.812 Ha diterima Berpengaruh signifikan 
Overlap and pass 4.227 10 1.812 Ha diterima Berpengaruh signifikan 

 

 

PEMBAHASAN 

Temuan utama penelitian menunjukkan bahwa latihan four square in the air dan overlap and 

pass mampu meningkatkan kemampuan passing pemain Bacici. Secara rasional, peningkatan tersebut 

dapat dijelaskan melalui karakteristik kedua latihan yang tidak hanya mengulang gerak menendang 

bola secara statis, tetapi juga menempatkan pemain dalam tugas yang membutuhkan kontrol, timing, 

koordinasi, dan komunikasi. Four square in the air melibatkan pengendalian bola di udara sebelum 

bola didistribusikan kembali. Bentuk ini menuntut pemain mengatur orientasi tubuh, membaca arah 

bola, mengendalikan sentuhan pertama, dan mempersiapkan kaki untuk melakukan passing 

berikutnya. Peningkatan skor pada kelompok ini menunjukkan bahwa latihan yang menstimulasi 

kontrol bola dan kesiapan passing dapat memperbaiki konsistensi tindakan menyepak-menahan bola. 

Tes sepak-tahan bola membutuhkan kemampuan mengarahkan bola ke sasaran, menahan pantulan, 

dan mengulangi gerakan dengan kaki berbeda. Oleh karena itu, four square in the air memiliki 

keterkaitan fungsional dengan instrumen tes karena sama-sama menuntut sentuhan, kontrol, dan 

distribusi bola. 

Overlap and pass juga menghasilkan peningkatan signifikan. Rasionalitasnya terletak pada 

sifat latihan yang mensimulasikan pola permainan nyata: pemain mengoper, bergerak melewati 

rekan, membuka ruang, dan menerima atau melanjutkan bola dalam kecepatan tertentu. Keterampilan 

passing dalam pertandingan tidak berdiri sendiri; passing selalu berhubungan dengan pergerakan 

tanpa bola, dukungan rekan, dan keputusan kapan bola harus dilepas. Oleh sebab itu, overlap and 
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pass membantu pemain memahami bahwa akurasi operan dipengaruhi oleh sudut dukungan, jarak, 

kecepatan gerak, dan komunikasi. Peningkatan rerata kelompok overlap and pass yang sedikit lebih 

tinggi dapat ditafsirkan sebagai efek dari tuntutan gerak yang lebih representatif terhadap permainan. 

Namun, four square in the air juga menunjukkan efek besar karena melatih kualitas teknis dasar yang 

menjadi fondasi passing. Dengan kata lain, kedua model memiliki mekanisme yang berbeda: four 

square in the air lebih kuat pada kontrol bola dan distribusi setelah sentuhan, sedangkan overlap and 

pass lebih kuat pada passing dalam pola kombinasi dan gerak ruang. 

Hasil penelitian ini mendukung literatur yang menyatakan bahwa variasi latihan berbasis 

situasi permainan dapat meningkatkan keterampilan teknik sepak bola. Clemente et al. (2021) melalui 

telaah sistematis dan meta-analisis menunjukkan bahwa small-sided game interventions berkontribusi 

terhadap eksekusi teknik dan perilaku taktis pemain muda. Clemente dan Sarmento (2020) 

menjelaskan bahwa small-sided soccer games memiliki efek terhadap tindakan teknis, termasuk 

frekuensi dan kualitas passing, tergantung pada kondisi tugas yang dimanipulasi. Fernández-Espínola 

et al. (2020) menempatkan small-sided games sebagai sumber metodologis dalam pengajaran 

olahraga beregu karena mampu mengintegrasikan teknik, taktik, dan keterlibatan kognitif. Dalam 

kerangka tersebut, latihan four square in the air dan overlap and pass dapat dipahami sebagai bentuk 

latihan terstruktur yang meminjam prinsip permainan kecil: adanya ruang, rekan, arah operan, dan 

tuntutan pemecahan masalah. 

Temuan ini juga selaras dengan studi tentang passing sebagai keterampilan yang dipengaruhi 

oleh persepsi ruang dan pengambilan keputusan. Bekris et al. (2020) menegaskan bahwa tes passing 

yang baik perlu mempertimbangkan akurasi dan pengenalan stimulus visual. Merlin et al. (2022) 

menunjukkan bahwa tingkat kesulitan passing dalam sepak bola dipengaruhi oleh banyak variabel 

permainan. Gantois et al. (2020) menemukan bahwa kelelahan mental dapat mengganggu 

pengambilan keputusan passing pada atlet profesional, yang berarti keterampilan passing tidak 

semata-mata kemampuan motorik kaki. Dalam konteks Bacici, latihan overlap and pass yang 

menggabungkan operan dan pergerakan ruang berpotensi membantu pemain mengembangkan 

keputusan sederhana: kapan mengoper, ke mana bergerak, dan bagaimana menyiapkan tubuh setelah 

memberikan bola. Hal ini memperluas latihan passing dari sekadar akurasi mekanis menuju 

kemampuan teknis-taktis. 

Meskipun demikian, hasil penelitian ini perlu dibaca secara hati-hati. Desain penelitian tidak 

menggunakan kelompok kontrol murni, sehingga peningkatan tidak dapat sepenuhnya dipisahkan 

dari faktor latihan reguler, motivasi, atau adaptasi karena pengulangan tes. Literature modern juga 

mengingatkan bahwa efek latihan sangat dipengaruhi oleh karakteristik peserta, durasi intervensi, 

intensitas, kualitas coaching, dan tingkat representativitas tugas (Bujalance-Moreno et al., 2019; 

Clemente et al., 2022). Oleh karena itu, meskipun hasil uji t menunjukkan signifikansi, penelitian ini 

tidak mengklaim bahwa kedua latihan adalah satu-satunya penyebab peningkatan. Klaim yang lebih 

proporsional adalah bahwa program six-week training dengan four square in the air dan overlap and 

pass berasosiasi dengan peningkatan kemampuan passing pada pemain Bacici. Studi lanjutan perlu 

menggunakan kelompok kontrol, randomisasi, dan pengukuran transfer ke situasi pertandingan agar 

kekuatan kesimpulan semakin tinggi. 

Dari sudut pandang pembelajaran motorik, peningkatan passing dapat dijelaskan melalui 

prinsip latihan berulang, umpan balik intrinsik, spesifisitas tugas, dan variasi konteks. Latihan yang 

dilakukan selama enam minggu dengan frekuensi tiga kali per minggu memberikan kesempatan bagi 

pemain untuk memperkuat pola koordinasi. Namun, pengulangan yang efektif bukan sekadar 
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mengulang gerak yang sama, melainkan mengulang prinsip gerak dalam berbagai kondisi. Four 

square in the air memberi variasi sentuhan karena arah bola, tinggi bola, dan respons pemain dapat 

berubah. Overlap and pass memberi variasi dalam arah lari, sudut operan, dan ritme kolaborasi. 

Prinsip ini sesuai dengan constraints-led approach yang menekankan bahwa keterampilan 

berkembang melalui interaksi antara individu, tugas, dan lingkungan (Clark et al., 2019; Machado et 

al., 2019). Pemain belajar beradaptasi, bukan hanya menghafal teknik. 

Dalam kerangka representative learning design, latihan yang menyerupai informasi penting 

pertandingan lebih mungkin menghasilkan transfer ke permainan. Passing dalam pertandingan selalu 

terkait dengan persepsi affordance: pemain melihat ruang kosong, rekan yang bergerak, lawan yang 

menutup jalur, dan momentum bola. Oppici et al. (2019) menunjukkan bahwa batasan tugas futsal 

dapat membantu perkembangan passing sepak bola karena pemain belajar pada lingkungan yang 

menuntut adaptabilitas. Walaupun penelitian Bacici tidak menggunakan futsal, logika yang sama 

berlaku: latihan harus menghadirkan tugas yang membuat pemain membaca situasi dan bertindak. 

Four square in the air melatih adaptasi terhadap bola di udara, sedangkan overlap and pass melatih 

adaptasi terhadap gerak rekan. Keduanya membuat pemain menghadapi masalah teknis-taktis 

sederhana yang lebih kaya daripada passing berpasangan statis. 

Aspek psikologis juga relevan dimana latihan monoton dapat menurunkan keterlibatan dan 

motivasi pemain. Latihan passing konvensional berpotensi membuat pemain mudah bosan. Variasi 

latihan dapat menciptakan suasana lebih menantang, kompetitif, dan menyenangkan. Ketika pemain 

merasa latihan memiliki tujuan jelas dan menyerupai permainan, keterlibatan kognitif dan emosional 

meningkat. Dalam pembelajaran keterampilan, keterlibatan ini penting karena pemain lebih fokus 

pada kualitas gerak dan lebih siap menerima koreksi pelatih. Hicheur et al. (2020) menunjukkan 

bahwa umpan balik tambahan dapat meningkatkan performa kognitif-motorik pemain sepak bola. 

Dalam konteks latihan klub, coaching point sederhana seperti posisi tubuh, arah kaki tumpu, 

komunikasi, dan timing overlap dapat berfungsi sebagai umpan balik yang mempercepat 

pembelajaran. 

Hasil penelitian memberikan beberapa implikasi bagi pelatih sepak bola tingkat klub. 

Pertama, pelatih disarankan tidak hanya menggunakan latihan passing statis berpasangan, tetapi 

menambahkan latihan variasi yang menghadirkan kontrol bola, pergerakan ruang, dan komunikasi. 

Four square in the air dapat digunakan pada bagian awal atau inti latihan untuk meningkatkan 

sentuhan, koordinasi, dan akurasi distribusi setelah menerima bola. Latihan ini cocok untuk 

membangun dasar kontrol sebelum pemain masuk ke pola kombinasi yang lebih kompleks. Kedua, 

overlap and pass dapat digunakan untuk menghubungkan latihan passing dengan prinsip menyerang, 

terutama pergerakan tanpa bola dan pembukaan ruang. Latihan ini dapat dikembangkan menjadi pola 

2v1, 3v2, atau small-sided games agar transfer ke pertandingan lebih kuat. 

Ketiga, pelatih perlu mengatur dosis latihan secara bertahap seperti perlakuan program yang 

dilaksanakan enam minggu dengan tiga pertemuan per minggu. Prinsip ini menunjukkan bahwa 

peningkatan teknik membutuhkan kontinuitas. Pelatih dapat memodifikasi jarak, jumlah pemain, 

ukuran area, durasi kerja, dan waktu istirahat agar beban sesuai kemampuan pemain. Keempat, 

evaluasi kemampuan passing sebaiknya dilakukan secara periodik menggunakan tes sederhana 

seperti sepak-tahan bola atau tes passing berbasis target. Evaluasi membuat pelatih mengetahui 

apakah latihan memberikan kemajuan objektif. Kelima, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi 

pengembangan model latihan klub lokal yang lebih berbasis bukti. Dengan dokumentasi yang baik, 

pelatih tidak hanya mengandalkan intuisi, tetapi juga dapat menilai efektivitas latihan melalui data. 
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Bagi peneliti selanjutnya, disarankan menambahkan kelompok kontrol, mengukur retensi setelah 

beberapa minggu, dan menguji transfer ke indikator pertandingan seperti jumlah passing berhasil, 

kehilangan bola, dan efektivitas kombinasi menyerang. 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, latihan four square in the air dan overlap and pass dapat 

disimpulkan memberikan pengaruh positif terhadap kemampuan passing pemain Bacici. Kedua 

bentuk latihan menghasilkan peningkatan skor pretest ke posttest dan nilai uji t yang melampaui nilai 

kritis, sehingga hipotesis alternatif diterima. Secara praktis, hasil ini menunjukkan bahwa 

kemampuan passing pemain dapat ditingkatkan melalui latihan yang dirancang lebih variatif, terarah, 

dan mendekati kebutuhan permainan. Four square in the air membantu pemain mengembangkan 

kontrol bola, koordinasi, kesiapan sentuhan, dan kemampuan mendistribusikan bola setelah 

menerima stimulus yang tidak selalu datar. Overlap and pass membantu pemain menghubungkan 

passing dengan pergerakan tanpa bola, pembukaan ruang, komunikasi, dan kerja sama antarpemain. 

Keduanya memberikan pembelajaran yang lebih kaya dibanding latihan passing yang hanya 

dilakukan secara statis dan berulang tanpa konteks permainan. Kontribusi utama penelitian ini adalah 

memberikan bukti empiris pada level klub lokal bahwa variasi latihan passing dapat menjadi alternatif 

untuk mengatasi rendahnya akurasi passing dan kejenuhan latihan. Meskipun demikian, kesimpulan 

perlu ditempatkan dalam batas desain penelitian yang belum menggunakan kelompok kontrol murni. 

Oleh karena itu, hasil penelitian paling tepat dipahami sebagai bukti awal bahwa program latihan 

enam minggu menggunakan four square in the air dan overlap and pass efektif meningkatkan 

kemampuan passing pada kelompok pemain yang diteliti. 

 

REKOMENDASI 

Pelatih Bacici dan pelatih klub sepak bola sejenis disarankan memasukkan four square in the 

air dan overlap and pass sebagai bagian dari program latihan teknik passing. Latihan sebaiknya 

diberikan secara bertahap, dimulai dari penguasaan kontrol bola, akurasi operan, penggunaan kedua 

kaki, lalu dikembangkan ke pola kombinasi dengan pergerakan tanpa bola. Pelatih juga perlu 

memberikan coaching point yang jelas, seperti posisi kaki tumpu, arah pandangan, komunikasi 

sebelum menerima bola, dan timing bergerak setelah melakukan passing. Pemain disarankan 

mengikuti latihan secara konsisten dan memahami bahwa passing bukan hanya tindakan teknis, tetapi 

juga keputusan taktis untuk menjaga alur permainan tim. Bagi peneliti berikutnya, penelitian dapat 

diperluas dengan menggunakan desain eksperimen yang melibatkan kelompok kontrol, randomisasi, 

jumlah sampel yang lebih besar, serta pengukuran lanjutan setelah program selesai untuk melihat 

retensi keterampilan. Penelitian juga dapat mengukur dampak latihan terhadap performa 

pertandingan, misalnya persentase passing sukses, jumlah kombinasi overlap berhasil, kehilangan 

bola, dan kontribusi terhadap peluang mencetak gol. Selain itu, model latihan ini dapat dibandingkan 

dengan small-sided games, rondo, atau latihan passing berbasis target agar diketahui bentuk latihan 

yang paling efektif untuk karakteristik pemain tertentu. Dengan demikian, kajian tentang latihan 

passing di tingkat klub lokal dapat berkembang menjadi basis kepelatihan yang lebih ilmiah, praktis, 

dan kontekstual. 
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