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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan menjawab hipotesis bahwa latihan pass through traffic berpengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan passing dalam permainan sepak bola pada peserta didik SMP IT Al Mahmud Keli Woha Bima. Masalah 

utama penelitian berangkat dari rendahnya ketepatan dan kelancaran passing siswa ketika bermain sepak bola, sehingga 

pola permainan tidak berjalan efektif. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan 

desain one group pretest-posttest. Sampel berjumlah 30 siswa yang mengikuti program latihan dan diukur menggunakan 

tes passing-stopping selama 30 detik. Perlakuan berupa latihan pass through traffic diberikan dalam 18 pertemuan selama 

enam minggu dengan beban latihan meningkat secara bertahap. Data dianalisis secara deskriptif dan inferensial 

menggunakan uji-t berpasangan pada taraf signifikansi 0,05. Hasil pengolahan ulang berdasarkan data mentah pre-test 

dan post-test menunjukkan bahwa rerata kemampuan passing meningkat dari 5,47 menjadi 7,27, dengan selisih rerata 

1,80 atau peningkatan 32,93%. Nilai t hitung sebesar 7,93 menunjukkan perbedaan bermakna antara sebelum dan sesudah 

perlakuan. Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan pass through traffic efektif meningkatkan kemampuan passing 

karena menyediakan konteks latihan yang menyerupai tekanan permainan, menuntut pemain membaca jalur operan, 

melakukan tipuan, memilih waktu operan, dan mengeksekusi bola secara cepat serta akurat. Kebaruan penelitian ini 

terletak pada penempatan pass through traffic sebagai bentuk latihan keterampilan berbasis tekanan ruang dan lawan 

pasif/aktif untuk pembelajaran passing siswa SMP. Hasil penelitian dapat menjadi rujukan guru pendidikan jasmani dan 

pelatih sekolah dalam mengembangkan latihan passing yang kontekstual, progresif, dan mudah diterapkan. 

 

Kata Kunci: Pass Through Traffic; Kemampuan Passing; Sepak Bola; Latihan Teknik; Pendidikan Jasmani. 

 

PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan salah satu bentuk aktivitas jasmani yang paling mudah diterima peserta 

didik karena memiliki karakter permainan yang dinamis, kompetitif, kolektif, dan menuntut kerja 

sama antarpemain. Dalam konteks pendidikan jasmani, sepak bola tidak hanya dipahami sebagai 

permainan yang berorientasi pada kemenangan, tetapi juga sebagai media pembelajaran gerak, 

pengambilan keputusan, disiplin, komunikasi, dan sportivitas. Permainan sepak bola menuntut 

pemain mampu mengintegrasikan keterampilan motorik, kemampuan kognitif, dan pemahaman taktis 

dalam situasi yang berubah cepat. Oleh sebab itu, pembelajaran sepak bola di sekolah perlu diarahkan 

pada latihan yang tidak sekadar mengulang teknik secara terpisah, tetapi juga memberi pengalaman 

bermain yang menyerupai tuntutan pertandingan. Kajian mutakhir menunjukkan bahwa keterampilan 

sepak bola berkembang lebih baik ketika pemain terlibat dalam lingkungan latihan yang menuntut 

persepsi, keputusan, dan eksekusi secara simultan, terutama pada keterampilan yang berkaitan dengan 

operan, kontrol bola, dan pemecahan masalah permainan (Bergmann et al., 2021; Clemente et al., 

2021; Vansteenkiste et al., 2022). 

Salah satu teknik dasar yang sangat menentukan kualitas permainan sepak bola adalah 

passing. Passing berfungsi untuk memindahkan bola dari satu pemain ke pemain lain, 

mempertahankan penguasaan bola, membangun serangan, mengubah arah permainan, dan 
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menciptakan peluang mencetak gol. Pada level sekolah, passing menjadi keterampilan fundamental 

karena hampir seluruh pola permainan membutuhkan kemampuan mengoper bola secara tepat, 

terukur, dan sesuai waktu. Pemain yang memiliki kemampuan passing baik cenderung lebih mudah 

terlibat dalam kerja sama tim, sedangkan pemain yang kemampuan passing-nya rendah sering 

kehilangan bola, salah memilih arah operan, atau gagal mendukung pola permainan. Dalam kajian 

analisis permainan modern, keputusan passing tidak hanya dipengaruhi oleh kualitas teknik kaki, 

tetapi juga oleh jarak lawan, posisi rekan, tekanan waktu, risiko kehilangan bola, dan nilai taktis dari 

operan yang dipilih (Goes et al., 2022; Merlin et al., 2022). Artinya, latihan passing yang efektif perlu 

melatih ketepatan teknik sekaligus kemampuan membaca situasi. 

Permasalahan utama yang menjadi dasar penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan 

passing peserta didik SMP IT Al Mahmud Keli Woha Bima. Guru Pendidikan Jasmani dan Olahraga 

menyampaikan bahwa teknik dasar passing masih sulit dipahami dan dikuasai siswa, sehingga 

berdampak pada kualitas permainan sepak bola di sekolah. Kondisi tersebut terlihat dari lemahnya 

ketepatan operan, kurangnya kestabilan dalam menahan bola, serta belum optimalnya kemampuan 

siswa mengoper bola ke arah target dengan cepat. Kesulitan tersebut dapat muncul karena latihan 

yang diberikan belum sepenuhnya menghubungkan teknik dasar dengan situasi permainan. Apabila 

peserta didik hanya dilatih mengoper bola secara statis, mereka mungkin mampu melakukan gerakan 

dasar, tetapi belum tentu mampu mengeksekusinya ketika ada tekanan, jalur operan sempit, atau 

lawan yang menghalangi. Kajian tentang pembelajaran keterampilan sepak bola menegaskan bahwa 

desain latihan yang menyerupai permainan dapat memperkuat hubungan antara persepsi visual, 

pengambilan keputusan, dan eksekusi teknik (Bian et al., 2022; Carlsson et al., 2025; Rumpf et al., 

2025). 

Dalam literatur kepelatihan sepak bola, berbagai pendekatan telah digunakan untuk 

meningkatkan kemampuan passing, seperti latihan berpasangan, latihan target, small-sided games, 

rondo, latihan berbasis ketepatan, serta latihan berbasis tekanan ruang. Latihan berbasis permainan 

kecil terbukti dapat meningkatkan jumlah sentuhan bola, mempercepat pengambilan keputusan, dan 

menempatkan pemain pada situasi yang lebih dekat dengan pertandingan (Clemente et al., 2020; 

Ispyrlidis et al., 2024; Skala & Zemková, 2023). Selain itu, pembatasan sentuhan atau tekanan lawan 

dapat meningkatkan kebutuhan pemain untuk memindai ruang sebelum menerima bola dan 

menentukan arah operan secara lebih cepat (Rumpf et al., 2025). Namun, sebagian besar penelitian 

terkini lebih banyak membahas small-sided games, passing-skill training, atau pengaruh format 

lapangan terhadap beban fisik dan taktis. Kajian yang secara spesifik menguji latihan pass through 

traffic sebagai latihan teknik passing untuk siswa SMP masih terbatas, khususnya dalam konteks 

sekolah di daerah. 

Latihan pass through traffic menjadi solusi yang relevan karena latihan ini menempatkan 

pemain pada situasi mengoper bola melalui area yang dijaga pemain bertahan. Pemain tidak hanya 

diminta mengoper bola, tetapi juga melakukan tipuan, menggiring bola secara singkat, mencari celah 

operan, mengatur waktu pelepasan bola, dan menyesuaikan arah operan agar bola melewati zona 

pertahanan. Dengan demikian, latihan ini menggabungkan unsur teknik, persepsi ruang, koordinasi, 

dan keputusan. Bentuk latihan ini sesuai dengan pendekatan berbasis kendala (constraint-led 

approach) karena memanipulasi ruang, lawan, dan target untuk memunculkan perilaku operan yang 

lebih adaptif. Latihan seperti ini juga dapat mengurangi jarak antara latihan teknik dan kebutuhan 

permainan nyata, karena siswa belajar bahwa passing bukan sekadar menendang bola, tetapi memilih 

solusi gerak yang paling sesuai dengan situasi (Clemente et al., 2021; Ueda et al., 2023). 



Asfar and Thariqi 

 

Pengaruh Latihan Pass Trough Traffic 

Gelora: Jurnal Pendidikan Olahraga dan Kesehatan IKIP Mataram 
Vol. 12 No. 2 September 2025 

  

 
278 

Meskipun demikian, masih terdapat kesenjangan ilmiah. Pertama, penelitian tentang passing 

pada siswa sekolah sering menggunakan latihan target atau latihan konvensional, sedangkan latihan 

yang mengintegrasikan tipuan, hambatan, dan jalur operan belum banyak dikaji. Kedua, penelitian 

terdahulu tentang small-sided games lebih banyak menggunakan kelompok usia klub atau atlet, 

sementara konteks peserta didik SMP masih perlu diperkuat. Ketiga, penelitian yang menggunakan 

data lokal SMP IT Al Mahmud Keli Woha Bima memberikan ruang untuk memperkaya bukti empiris 

tentang latihan sepak bola di sekolah berbasis kondisi lapangan dan sumber daya sederhana. Novelty 

penelitian terletak pada penggunaan latihan pass through traffic sebagai model latihan passing yang 

murah, kontekstual, dan berbasis tekanan ruang. 

 

METODE 

Desain penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Desain yang 

digunakan adalah one group pretest-posttest design, yaitu desain eksperimen yang mengukur 

kemampuan subjek sebelum diberikan perlakuan dan setelah diberikan perlakuan. Desain ini dipilih 

karena tujuan penelitian adalah mengetahui perubahan kemampuan passing setelah peserta didik 

mengikuti latihan pass through traffic. Dalam desain ini, seluruh subjek terlebih dahulu 

melaksanakan tes awal (pre-test) untuk mengetahui kemampuan passing sebelum latihan. Setelah itu, 

subjek mengikuti program latihan pass through traffic selama periode tertentu, kemudian 

melaksanakan tes akhir (post-test) menggunakan instrumen yang sama. Selisih antara hasil pre-test 

dan post-test digunakan sebagai dasar untuk menilai pengaruh latihan. 

Secara konseptual, desain satu kelompok memiliki kelebihan karena sederhana, mudah 

diterapkan dalam lingkungan sekolah, dan sesuai untuk menguji efektivitas awal suatu program 

latihan. Namun, desain ini juga memiliki keterbatasan karena tidak menggunakan kelompok kontrol. 

Oleh sebab itu, interpretasi hasil perlu difokuskan pada perubahan dalam kelompok yang sama, bukan 

pada perbandingan dengan metode lain. Untuk meningkatkan ketelitian laporan, penelitian ini 

menyajikan statistik deskriptif, grafik perubahan, serta uji-t berpasangan berdasarkan data pre-test 

dan post-test. 

Subjek dan Prosedur 

Partisipan penelitian adalah peserta didik SMP IT Al Mahmud Keli Woha Bima yang 

mengikuti kegiatan sepak bola. Populasi dalam penelitian merupakan peserta didik kelas VIII A 

berjumlah 50 siswa, sedangkan sampel penelitian berjumlah 30 siswa. Pengambilan sampel dilakukan 

dengan teknik purposive sampling, yaitu pemilihan subjek berdasarkan pertimbangan tertentu yang 

sesuai dengan tujuan penelitian. Kriteria utama sampel adalah peserta didik yang mengikuti kegiatan 

sepak bola, bersedia mengikuti rangkaian latihan, dan dapat mengikuti tes pre-test serta post-test. 

Seluruh sampel memperoleh kesempatan tes yang sama, yaitu melakukan aktivitas passing-stopping 

selama 30 detik. Jumlah 30 peserta cukup memadai untuk analisis pre-test dan post-test sederhana di 

lingkungan sekolah, meskipun generalisasi ke populasi yang lebih luas tetap perlu dilakukan secara 

hati-hati. 

Prosedur penelitian dilakukan melalui tiga tahap utama, yaitu persiapan, pelaksanaan tes awal, 

pemberian perlakuan, dan pelaksanaan tes akhir. Pada tahap persiapan, peneliti menyiapkan 

perizinan, lokasi, bola, cone, stopwatch, alat tulis, serta lapangan sepak bola SMP IT Al Mahmud 

Keli Woha Bima. Peneliti juga menyiapkan format pencatatan skor dan petugas pembantu untuk 
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dokumentasi, pencatatan hasil, dan koordinasi sampel. Setelah semua perlengkapan tersedia, peserta 

didik diarahkan mengikuti pre-test kemampuan passing. 

Perlakuan berupa latihan pass through traffic dilaksanakan selama sekitar enam minggu. 

Program latihan terdiri atas 18 pertemuan latihan inti ditambah pertemuan pre-test dan post-test. 

Latihan dilakukan pada sore hari pukul 16.00-18.00 dengan beban latihan meningkat bertahap. Pada 

awal program, latihan dilakukan dengan 1 set dan 3 repetisi. Pada minggu berikutnya, jumlah set 

meningkat menjadi 2, 3, 4, dan akhirnya 5 set, sedangkan repetisi berkisar 3-4 kali dengan recovery 

1 menit. Progresi ini menunjukkan adanya prinsip peningkatan beban secara bertahap agar peserta 

didik memperoleh stimulus latihan yang lebih menantang tanpa mengabaikan pemulihan. 

Latihan pass through traffic dilakukan dalam kelompok kecil. Area latihan ditandai 

menggunakan cone yang membentuk zona pertahanan. Pemain bertugas mengoper bola melewati 

zona tersebut menuju rekan di sisi lain, sedangkan pemain bertahan berupaya menghalau jalur operan. 

Pengoper tidak diperkenankan masuk ke zona pertahanan, sehingga harus menggunakan gerak tipuan, 

kontrol bola, dan pemilihan waktu yang tepat untuk menciptakan jalur operan. Setelah program 

selesai, peserta kembali melaksanakan post-test dengan prosedur yang sama seperti pre-test. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah tes sepak/mengoper dan menahan bola (passing-stopping test). 

Tes ini bertujuan mengukur keterampilan menyepak dan menahan bola secara berulang dalam batas 

waktu 30 detik. Alat yang digunakan meliputi bola, stopwatch, tembok atau papan sasaran, cone, dan 

garis tembak. Testi berdiri di belakang garis tembak yang berjarak 4 meter dari sasaran. Pada aba-

aba “ya”, testi mulai menyepak bola ke sasaran, kemudian menahan bola pantul di belakang garis 

tembak. Aktivitas dilakukan bergantian menggunakan kaki kanan dan kiri selama 30 detik. Apabila 

bola keluar dari area tes, peserta menggunakan bola cadangan yang telah disediakan.  

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

Gerakan dinyatakan tidak sah apabila bola ditahan atau disepak di depan garis, atau peserta hanya 

menggunakan satu kaki saja. Instrumen ini relevan karena mengukur dua komponen utama passing 

dalam permainan, yaitu kemampuan mengoper bola dan kemampuan mengontrol bola pantul untuk 

melanjutkan operan berikutnya. Dalam konteks penelitian ini, peningkatan skor menunjukkan bahwa 

peserta lebih mampu melakukan rangkaian passing-stopping secara cepat, stabil, dan sah. 

Analisis Data 

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan statistik inferensial. Analisis deskriptif 

digunakan untuk menyajikan jumlah sampel, rerata, standar deviasi, nilai minimum, nilai maksimum, 

selisih rerata, dan persentase peningkatan. Analisis inferensial dilakukan menggunakan uji-t 

berpasangan karena data berasal dari subjek yang sama dan diukur dua kali, yaitu sebelum dan 

sesudah perlakuan. Taraf signifikansi yang digunakan adalah 0,05. Apabila nilai t hitung lebih besar 

dari t tabel atau nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, maka hipotesis alternatif diterima. Selain itu, 

penelitian ini menambahkan ukuran efek Cohen’s dz untuk memperjelas kekuatan perubahan dalam 

desain berpasangan.  

 

 

 

HASIL 

Hasil penelitian disajikan berdasarkan data pre-test dan post-test kemampuan passing peserta 

didik SMP IT Al Mahmud Keli Woha Bima. Data mentah menunjukkan bahwa seluruh peserta 
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mengikuti dua kali pengukuran dengan waktu tes 30 detik. Tabel 1 menyajikan ringkasan statistik 

deskriptif. Rerata pre-test sebesar 5,47 dengan standar deviasi 1,20, sedangkan rerata post-test sebesar 

7,27 dengan standar deviasi 1,31. Selisih rerata sebesar 1,80 poin atau meningkat 32,93% dari kondisi 

awal. Nilai minimum meningkat dari 3 pada pre-test menjadi 5 pada post-test, sedangkan nilai 

maksimum meningkat dari 7 menjadi 10. Perubahan ini menunjukkan bahwa peningkatan tidak hanya 

terjadi pada peserta dengan kemampuan tinggi, tetapi juga terlihat pada peserta dengan skor awal 

rendah. 

Tabel 1. Statistik deskriptif kemampuan passing sebelum dan sesudah latihan 

Penguk

uran 

N Mean SD Minimum Maksimum Selisih 

mean 

Peningkata

n 

Pre-test 30 5,47 1,20 3 7 - - 

Post-test 30 7,27 1,31 5 10 1,80 32,93% 

Gambar 2 memperlihatkan perbedaan rerata kemampuan passing antara pre-test dan post-test. 

Visualisasi tersebut memperjelas bahwa setelah mengikuti latihan pass through traffic, kemampuan 

peserta dalam melakukan passing-stopping selama 30 detik mengalami peningkatan. Kenaikan rerata 

sebesar 1,80 poin cukup bermakna secara praktis karena tes dilakukan dalam durasi singkat. Dalam 

permainan sepak bola sekolah, peningkatan ini dapat mencerminkan bertambahnya kecepatan 

mengeksekusi operan, kemampuan menahan bola pantul, dan kesiapan melakukan operan berikutnya. 

 
Gambar 2. Grafik rerata skor pre-test dan post-test kemampuan passing 

Tabel 2 menyajikan data individu peserta. Sebagian besar peserta mengalami peningkatan 

skor. Beberapa peserta meningkat satu poin, sedangkan beberapa lainnya mengalami peningkatan 

lebih besar, seperti Aidil Arayan, Fandri, Lukmanul Hakim, M. Diki Arya, M. Ghazi Al Fathan, dan 

M. Wira Al Malik. Peningkatan yang bervariasi menunjukkan bahwa respons peserta terhadap latihan 

tidak sepenuhnya sama. Hal ini wajar dalam pembelajaran keterampilan karena peserta memiliki 

kemampuan awal, motivasi, koordinasi, pengalaman bermain, dan konsistensi latihan yang berbeda. 

Namun secara umum, arah perubahan menunjukkan pola positif. 

Uji-t berpasangan dilakukan untuk mengetahui apakah peningkatan tersebut bermakna secara 

statistik. Hasil analisis menunjukkan nilai t hitung sebesar 7,93 dengan derajat kebebasan 29. Nilai 

ini berada di atas t tabel pada taraf signifikansi 0,05, sehingga hipotesis alternatif diterima. Artinya, 

terdapat pengaruh signifikan latihan pass through traffic terhadap kemampuan passing peserta didik. 

Ukuran efek Cohen’s dz sebesar 1,45 menunjukkan efek yang besar. Dengan demikian, peningkatan 

yang terjadi bukan hanya tampak secara deskriptif, tetapi juga cukup kuat secara statistik dan praktis. 

Tabel 3. Hasil uji-t berpasangan kemampuan passing 
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Variabel Mean 

pre-test 

Mean 

post-test 

Mean 

selisih 

SD selisih t hitung df Cohen’s 

dz 

Ketera

ngan 

Kemamp

uan 

passing 

5,47 7,27 1,80 1,24 7,93 29 1,45 Signifi

kan 

 

Hasil ini sejalan dengan asumsi bahwa latihan pass through traffic memberi rangsangan teknis 

dan perseptual yang relevan dengan kebutuhan passing. Dalam latihan ini, peserta tidak hanya 

berhadapan dengan target statis, tetapi juga harus memperhatikan hambatan, jalur operan, dan 

momentum pelepasan bola. Temuan tersebut diperkuat oleh literatur yang menyatakan bahwa latihan 

sepak bola berbasis kendala ruang dan tekanan lawan dapat meningkatkan kualitas keputusan, 

tindakan teknis, dan efisiensi operan (Bergmann et al., 2021; Clemente et al., 2021; Merlin et al., 

2022; Rumpf et al., 2025). Oleh karena itu, latihan pass through traffic dapat dipandang sebagai 

bentuk latihan yang sesuai untuk pembelajaran passing di sekolah karena mudah diterapkan, 

membutuhkan alat sederhana, dan tetap menghadirkan unsur permainan. 

 

PEMBAHASAN 

Temuan utama penelitian menunjukkan bahwa latihan pass through traffic memberikan 

pengaruh positif terhadap kemampuan passing peserta didik SMP IT Al Mahmud Keli Woha Bima. 

Secara empiris, peningkatan rerata dari pre-test ke post-test memperlihatkan bahwa peserta mampu 

melakukan lebih banyak rangkaian passing-stopping yang sah dalam waktu 30 detik setelah 

mengikuti program latihan. Secara rasional, peningkatan tersebut dapat dijelaskan melalui 

karakteristik latihan yang menempatkan peserta pada situasi teknis dan taktis secara bersamaan. 

Dalam latihan pass through traffic, siswa tidak hanya menendang bola ke sasaran, tetapi juga harus 

menemukan celah di antara hambatan atau pemain bertahan, mengatur arah bola, melakukan tipuan, 

dan memutuskan kapan operan dilepaskan. Situasi ini lebih kompleks dibandingkan latihan passing 

statis karena pemain dituntut menggabungkan kontrol bola, orientasi tubuh, persepsi ruang, dan 

koordinasi gerak. 

Dari perspektif pembelajaran motorik, peningkatan keterampilan terjadi ketika peserta 

memperoleh kesempatan mengulang gerakan dalam konteks yang relevan dengan tugas permainan. 

Pengulangan yang dilakukan dalam latihan ini tidak bersifat mekanis sepenuhnya, melainkan 

mengandung variasi karena jalur operan, posisi lawan, dan keputusan pemain dapat berubah. Variasi 

tersebut penting karena passing dalam pertandingan tidak pernah terjadi dalam kondisi yang benar-

benar sama. Pemain harus menyesuaikan kekuatan operan, arah bola, dan waktu pelepasan 

berdasarkan jarak rekan dan tekanan lawan. Literatur tentang desain latihan sepak bola menunjukkan 

bahwa latihan yang mempertahankan informasi permainan lebih berpotensi meningkatkan adaptasi 

keterampilan dibandingkan latihan teknik yang terlalu terpisah dari konteks pertandingan (Bergmann 

et al., 2021; Clemente et al., 2021). 

Secara fisiologis dan neuromotorik, latihan yang dilakukan selama enam minggu dengan 

peningkatan set secara bertahap juga memberi stimulus terhadap koordinasi, irama gerak, dan 

kestabilan eksekusi. Peningkatan beban dari 1 set hingga 5 set memperbanyak kesempatan peserta 

untuk melakukan pengulangan operan dalam kondisi terarah. Pengulangan ini dapat memperkuat pola 

gerak kaki bagian dalam, stabilitas tumpuan, dan kontrol bola setelah pantulan. Karena instrumen tes 

menuntut peserta menyepak dan menahan bola secara bergantian selama 30 detik, maka latihan yang 
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memperbanyak pengalaman mengoper dan menerima bola secara berulang menjadi sangat relevan 

dengan tuntutan tes. Dengan kata lain, peningkatan hasil bukan hanya akibat bertambahnya frekuensi 

latihan, tetapi juga karena kesesuaian antara bentuk latihan, kemampuan yang dikembangkan, dan 

instrumen pengukuran. 

Hasil penelitian ini mendukung berbagai temuan terdahulu yang menyatakan bahwa latihan 

berbasis permainan, kendala ruang, dan tekanan situasional dapat meningkatkan kualitas teknik sepak 

bola. Clemente et al. (2021) melalui kajian sistematis dan meta-analisis menunjukkan bahwa 

intervensi small-sided games dapat memberi dampak pada eksekusi teknik dan perilaku taktis pemain 

muda. Walaupun latihan pass through traffic bukan small-sided games penuh, latihan ini memiliki 

prinsip serupa, yaitu memodifikasi ruang, menambahkan hambatan, dan memaksa pemain 

mengambil keputusan. Clemente et al. (2020) juga menegaskan bahwa permainan kecil memengaruhi 

perilaku taktis dan dinamika kolektif karena pemain harus terus menyesuaikan posisi dan keputusan. 

Dalam konteks penelitian ini, peserta harus menyesuaikan arah operan agar bola melewati zona 

pertahanan, sehingga proses belajar tidak hanya berpusat pada teknik menendang. 

Temuan ini juga selaras dengan penelitian tentang pembatasan sentuhan dan tekanan 

permainan. Rumpf et al. (2025) menjelaskan bahwa keterbatasan waktu dan ruang dalam sepak bola 

mendorong pemain menggunakan operan satu atau dua sentuhan untuk mempertahankan penguasaan 

bola. Meskipun latihan pass through traffic tidak secara eksplisit membatasi jumlah sentuhan, 

tekanan untuk menemukan celah operan mendorong pemain melakukan kontrol dan operan secara 

lebih cepat. Carlsson et al. (2025) menunjukkan bahwa latihan keterampilan passing dan bentuk 

permainan kecil sama-sama dapat digunakan untuk meningkatkan akurasi tendangan kaki bagian 

dalam pada pemain muda. Hal ini memperkuat pemahaman bahwa peningkatan passing 

membutuhkan kombinasi latihan teknik dan konteks permainan. 

Dari sisi pengambilan keputusan, Merlin et al. (2022) menjelaskan bahwa kesulitan passing 

dipengaruhi oleh berbagai determinan seperti posisi lawan, jarak operan, dan peluang keberhasilan. 

Goes et al. (2022) menambahkan bahwa keputusan passing dalam sepak bola dapat dianalisis sebagai 

keseimbangan antara risiko dan keuntungan. Latihan pass through traffic secara praktis melatih aspek 

ini karena peserta harus memilih kapan jalur operan cukup aman untuk ditembus. Jika operan 

dilepaskan terlalu cepat tanpa membaca celah, bola mudah dihalau. Jika terlalu lambat, peluang 

operan tertutup. Oleh karena itu, latihan ini dapat memperkuat kemampuan peserta memahami bahwa 

passing adalah tindakan teknis sekaligus keputusan taktis. 

Namun, terdapat pula perbedaan antara temuan penelitian ini dan beberapa hasil penelitian 

sebelumnya. Beberapa kajian tentang latihan berbasis permainan menunjukkan bahwa respon teknis 

dapat sangat bervariasi antarindividu dan antarsesi (Clemente et al., 2022). Hal tersebut juga tampak 

dalam penelitian ini, karena peningkatan antar peserta tidak sama. Sebagian peserta meningkat satu 

poin, sedangkan beberapa lainnya meningkat tiga hingga empat poin. Variasi tersebut dapat 

dipengaruhi oleh kemampuan awal, kehadiran, motivasi, pengalaman bermain, dan aktivitas di luar 

sesi latihan. Selain itu, Dambroz et al. (2022) menegaskan bahwa kelelahan fisik dapat memengaruhi 

performa pemain sepak bola. Dalam latihan yang berlangsung sore hari dan dilakukan berulang, 

faktor kelelahan mungkin memengaruhi kemampuan beberapa peserta untuk memperoleh 

peningkatan maksimal. Oleh sebab itu, meskipun hasil keseluruhan signifikan, interpretasi tetap perlu 

mempertimbangkan perbedaan respons individu. 

Perbedaan lain berkaitan dengan desain penelitian. Banyak penelitian mutakhir menggunakan 

kelompok kontrol, desain acak, perangkat pelacakan, atau analisis teknis-taktis yang lebih rinci 
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(Ispyrlidis et al., 2024; Skala & Zemková, 2023). Sementara itu, penelitian ini menggunakan desain 

satu kelompok. Desain ini cukup untuk menunjukkan perubahan sebelum dan sesudah perlakuan, 

tetapi belum dapat sepenuhnya mengeliminasi pengaruh faktor lain seperti latihan tambahan, adaptasi 

terhadap tes, atau peningkatan motivasi. Karena itu, temuan penelitian ini lebih tepat diposisikan 

sebagai bukti awal bahwa pass through traffic efektif dalam konteks sekolah, bukan sebagai klaim 

bahwa latihan ini lebih unggul dibandingkan semua metode lainnya. 

Secara teoretis, efektivitas latihan pass through traffic dapat dijelaskan melalui prinsip 

spesifisitas latihan. Prinsip ini menyatakan bahwa adaptasi keterampilan akan lebih kuat apabila 

latihan menyerupai tuntutan keterampilan yang akan digunakan. Dalam sepak bola, passing yang 

efektif tidak dilakukan dalam ruang kosong, tetapi dalam situasi lawan berusaha menutup jalur bola. 

Latihan pass through traffic menyediakan tuntutan tersebut melalui zona pertahanan yang harus 

ditembus oleh operan. Peserta belajar bahwa operan yang baik tidak hanya tepat secara arah, tetapi 

juga harus cukup cepat, kuat, dan ditempatkan pada waktu yang benar. 

Latihan ini juga sesuai dengan prinsip representative learning design, yaitu desain latihan 

yang mempertahankan informasi penting dari situasi pertandingan. Informasi tersebut mencakup 

posisi lawan, ruang kosong, target rekan, dan tekanan waktu. Ketika peserta berlatih dalam situasi 

yang memuat informasi tersebut, mereka mengembangkan hubungan persepsi-aksi yang lebih 

fungsional. Vansteenkiste et al. (2022) menekankan pentingnya strategi visual dalam tes passing 

pemain muda. Pemain yang mampu memindai lingkungan dan mengarahkan perhatian ke informasi 

relevan akan lebih siap melakukan operan. Dalam pass through traffic, pemain harus melihat posisi 

pemain bertahan dan rekan penerima sebelum mengoper, sehingga latihan ini berpotensi memperkuat 

kebiasaan visual tersebut. 

Dari perspektif perkembangan peserta didik SMP, latihan ini juga sesuai karena bersifat 

sederhana, kompetitif, dan menantang. Peserta usia sekolah menengah pertama umumnya 

membutuhkan latihan yang tidak monoton agar motivasi belajar tetap tinggi. Latihan pass through 

traffic memberi unsur permainan karena ada tantangan melewati zona pertahanan. Tantangan ini 

dapat meningkatkan keterlibatan emosional dan konsentrasi peserta. Trecroci et al. (2022) 

menunjukkan bahwa latihan yang menggabungkan aspek fisik dan kognitif pada pemain muda dapat 

mendukung performa gerak dan kemampuan berpikir cepat. Walaupun penelitian tersebut berfokus 

pada SAQ, prinsip yang sama berlaku: keterampilan sepak bola berkembang ketika latihan menuntut 

gerak cepat dan keputusan cepat secara bersamaan. 

Secara perkembangan teknik, latihan pass through traffic dapat memperbaiki tiga unsur. 

Pertama, teknik kaki bagian dalam, karena peserta harus mengoper bola secara akurat melalui celah. 

Kedua, kualitas kontrol bola sebelum mengoper, karena pemain sering perlu melakukan sentuhan 

awal untuk menyiapkan arah operan. Ketiga, timing operan, karena bola harus dilepaskan ketika jalur 

terbuka. Ketiga unsur ini menjadi dasar kemampuan passing dalam permainan. Jika latihan 

dilaksanakan secara progresif, pemain dapat bergerak dari tahap penguasaan gerak dasar menuju 

tahap aplikasi dalam situasi permainan. Progresi set dalam penelitian mencerminkan prinsip ini, 

karena beban latihan meningkat secara bertahap sehingga peserta memperoleh tantangan yang lebih 

tinggi seiring waktu. 

Implikasi praktis utama penelitian ini adalah bahwa guru pendidikan jasmani dan pelatih 

sekolah dapat menggunakan latihan pass through traffic sebagai alternatif untuk meningkatkan 

kemampuan passing siswa. Latihan ini tidak membutuhkan alat mahal. Cone, bola, garis pembatas, 
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dan area lapangan kecil sudah cukup untuk menjalankannya. Guru dapat mengatur tingkat kesulitan 

dengan mengubah ukuran zona pertahanan, jumlah pemain bertahan, jarak pengoper, jumlah 

sentuhan, atau target operan. Untuk peserta pemula, zona dapat dibuat lebih lebar dan pemain 

bertahan bersifat pasif. Untuk peserta yang lebih terampil, zona dapat dipersempit, pemain bertahan 

lebih aktif, atau operan harus dilakukan dengan kaki non-dominan. 

Dalam pembelajaran pendidikan jasmani, latihan ini dapat ditempatkan setelah pemanasan 

dan latihan teknik dasar singkat. Misalnya, guru terlebih dahulu mengajarkan posisi kaki tumpu, 

perkenaan kaki bagian dalam, arah pandangan, dan sikap tubuh saat menerima bola. Setelah itu, 

peserta masuk ke latihan pass through traffic agar teknik yang baru dipelajari segera diterapkan dalam 

situasi kontekstual. Pendekatan ini membantu siswa memahami fungsi teknik, bukan hanya bentuk 

gerakannya. Guru juga dapat menggunakan latihan ini sebagai permainan kelompok kecil dengan 

skor, misalnya setiap operan yang berhasil menembus zona pertahanan memperoleh satu poin. Sistem 

skor dapat meningkatkan motivasi dan memberi umpan balik langsung kepada peserta. 

Bagi pelatih sekolah, latihan ini juga dapat menjadi bagian dari periodisasi teknik sederhana. 

Pada minggu awal, fokus diarahkan pada akurasi operan dan kontrol bola. Pada minggu tengah, fokus 

diarahkan pada tipuan dan pemilihan waktu. Pada minggu akhir, fokus diarahkan pada kecepatan 

eksekusi dan transisi setelah mengoper. Dengan demikian, latihan pass through traffic tidak hanya 

meningkatkan skor tes, tetapi juga membangun perilaku bermain yang lebih efektif. Hal ini relevan 

dengan tuntutan sepak bola modern yang menempatkan passing sebagai sarana mempertahankan 

penguasaan bola dan mengatur tempo permainan. 

Meskipun demikian, penerapan hasil penelitian perlu memperhatikan beberapa keterbatasan. 

Pertama, desain penelitian tidak menggunakan kelompok kontrol, sehingga penelitian berikutnya 

perlu membandingkan pass through traffic dengan latihan passing konvensional, rondo, atau small-

sided games. Kedua, instrumen hanya mengukur jumlah passing-stopping dalam 30 detik, belum 

mengukur kualitas keputusan dalam pertandingan sesungguhnya. Ketiga, faktor kehadiran, motivasi, 

kondisi fisik, dan latihan di luar program belum dikontrol secara ketat. Keempat, sampel berasal dari 

satu sekolah, sehingga generalisasi perlu dilakukan dengan hati-hati. Penelitian selanjutnya dapat 

menggunakan desain eksperimen terkontrol, sampel lebih besar, video analisis, serta indikator 

performa permainan seperti akurasi operan dalam pertandingan, jumlah kehilangan bola, dan 

keberhasilan operan progresif. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, latihan pass through traffic memberikan pengaruh positif 

terhadap kemampuan passing dalam permainan sepak bola pada peserta didik SMP IT Al Mahmud 

Keli Woha Bima. Peningkatan rerata skor dari pre-test ke post-test menunjukkan bahwa peserta 

menjadi lebih mampu melakukan rangkaian mengoper dan menahan bola secara sah dalam waktu 30 

detik setelah mengikuti program latihan. Hasil uji statistik juga menunjukkan bahwa perbedaan 

sebelum dan sesudah perlakuan bermakna, sehingga hipotesis penelitian diterima. Dengan demikian, 

latihan pass through traffic dapat dinyatakan efektif sebagai bentuk latihan teknik passing berbasis 

tekanan ruang dan hambatan. Secara substansial, efektivitas latihan ini dapat dipahami karena pass 

through traffic tidak hanya melatih gerakan mengoper bola, tetapi juga membiasakan peserta 

membaca jalur operan, melakukan kontrol awal, memilih waktu pelepasan bola, serta menyesuaikan 

arah dan kekuatan operan. Karakter tersebut membuat latihan lebih kontekstual dibandingkan latihan 
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operan statis. Bagi pembelajaran sepak bola di sekolah, temuan ini memberi kontribusi praktis bahwa 

peningkatan teknik dasar dapat dilakukan melalui latihan sederhana, murah, dan mudah dimodifikasi, 

tetapi tetap menyerupai situasi permainan. 

 

REKOMENDASI 

Guru pendidikan jasmani disarankan menggunakan latihan pass through traffic sebagai 

variasi pembelajaran passing sepak bola, terutama ketika peserta didik masih kesulitan mengoper 

bola secara akurat dalam situasi permainan. Latihan dapat dimulai dengan jarak pendek, zona 

pertahanan lebih lebar, dan intensitas rendah, kemudian dinaikkan secara bertahap dengan 

mempersempit ruang, menambah tekanan lawan, atau membatasi jumlah sentuhan. Pelatih sekolah 

juga dapat mengintegrasikan latihan ini ke dalam sesi latihan teknik mingguan untuk memperkuat 

kemampuan operan, kontrol bola, dan pengambilan keputusan. Peserta didik perlu diarahkan agar 

tidak hanya mengejar jumlah operan, tetapi juga memperhatikan kualitas gerak, posisi tubuh, 

pandangan sebelum mengoper, serta penggunaan kedua kaki secara seimbang. Penelitian selanjutnya 

disarankan menggunakan kelompok kontrol, jumlah sampel lebih besar, dan indikator performa yang 

lebih luas. Selain tes passing-stopping, penelitian lanjutan dapat menilai akurasi operan dalam 

permainan kecil, keberhasilan operan di bawah tekanan, serta kontribusi latihan terhadap kerja sama 

tim. Dengan cara tersebut, bukti tentang efektivitas pass through traffic dapat diperkuat dan 

dikembangkan untuk berbagai jenjang usia dan konteks pembinaan sepak bola sekolah. 
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