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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Penelitian Relevan 

Berikut beberapa penelitian terdahulu sebagai acuan yang relevan sebagai berikut: 

1. Penelitian nyang ndilakukan oleh Hari Bayu Wanto (2014) dengan judul 

“Pengaruh nLatihan nCoverage nDrill nTerhadap nKelincahan nMenggiring nBola 

nPada nPermainan nSepak nBola nSiswa nKelas nVIII nPutra nSMP nNegeri 8 

nPekanbaru”. Hasil ipenelitian ini imenunjukkan ibahwa ada Pengaruh Cakupan 

Kemampuan Dribbling Drill Ball Terhadap nPermainan nSepak nBola nPutra 

Siswa Kelas VIII nSMPN n8 Pekanbaru. Berdasarkan analisis uji t dan hasil uji t 

9,0, t tabel 1,720. uji t > ttabel. Dapat disimpulkan bahwa H 0 ditolak dan H1 

diterima terdapat perbedaan yang nsignifikan nantara cakupan nlatihan ndrill (X) 

dengan hasil signifikan nkemampuan nmenggiring nbola (Y) siswa putra SMPN 8 

Pekanbaru. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Adrian Ihsan (2018) dengan njudul “Pengaruh 

Latihan nCoverage nDrill ndan nZig nZag nRun nExercise nTerhadap nKelincahan 

nFutsal npada nSiswa nEkstrakurikuler nFutsal nSMAN n3 nSurakarta nTahun n2018”. 

inHasil ipenelitian iini imenunjukkan ibahwa (1) nTerdapat nPengaruh nkelincahan 

npada nkelompok ncoverage ndrill nyaitu npeningkatan nsebesar 2,38% dan npada 

nkelompok  nzig nzag nrun nexercise nyaitu npeningkatan nsebesar 2,16% nTerhadap 

nKelincahan nfutsal nPada nsiswa nekstrakurikuler nfutsal nSMAN 3 nSurakarta 

ntahun 2018. (2) Latihan nKelincahan ncoverage ndrill nlebih nbaik ndari nlatihan nzig 

nzag nrun ndalam nmeningkatkan nkelincahan nfutsal npada nsiswa nekstrakurikuler 

nfutsal nSMAN 3 nSurakarta ntahun n2018. 

 nBerdasarkan npersentase nlatihan nkelincahan nmenunjukkan nbahwa 

kelompok 1 n (kelompok nperlakuan ndengan nmetode nlatihan ncoverage ndrill) 

adalah n2.38% > nkelompok 2 n (kelompok nperlakuan  nmetode nlatihan nzig nzag 

run nexercise) nadalah n2.16%. nKeduanya nmempunyai nselisih nyang ncukup kecil 

ndan nsecara nstatistik nada nperbedaan nantara nkeduanya nyaitu nnilai t hitung 

ncoverage ndrill nsebesar n3.352 ndengan nnilai nt ntable 2.101 ndan nnilai t hitung nzig 

zag nrun nexercise  nsebesar n3.170 ndengan nnilai t tabel 2,101. Penelitian dapat 
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disimpulkan sebagai berikut: (1) Terdapat Pengaruh Latihan coverage drill dan 

zig zag run exercise Terhadap kelincahan futsal pada siswa ekstrakurikuler futsal 

SMAN 3 Surakarta tahun 2018; (2) Latihan Kelincahan coverage drill lebih baik 

dari zig zag run dalam meningkatkan kelincahan futsal pada siswa 

ekstrakurikuler futsal SMAN 3 Surakarta tahun 2018. 

3. Penelitian yang ndilakukan noleh nCitra nAzhariat Malasari (2019) ndengan njudul 

“Pengaruh nLatihan nShuttle-Run ndan nZig-Zag nRun nterhadap nKelincahan Atlet 

nTaekwondo”. Hasil Penelitian iini imenunjukkan ibahwa (1) latihan shuttle run 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kelincahan (thit = 61,42 > ttab = 

2,26); (2) latihan lari ziq-zaq berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

kelincahan (thit = 169,06 > ttab = 2,26); (3) Latihan lari ziq-zaq lebih efektif 

dalam meningkatkan kelincahan dibandingkan latihan lari shuttle (thit = 25,64 > 

ttab = 2,26). Kesimpulannya, latihan dengan metode lari zig-zag lebih efektif 

dalam meningkatkan kelincahan atlet taekwondo. 

4. Penelitian yang dilakuan oleh Anjely Vebrilian (2021) ndengan njudul “Pengaruh 

nlatihan nshuttle nrun nterhadap npeningkatan nkelincahan npemain sepakbola”. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwankelincahannmerupakan  

salahnsatunkomponen nkondisinfisiknyang nbanyak ndipergunakanndalam olahraga,  

nkelincahan nmerupakan nunsur nkemampuan  ngerak nyang nharus dimiliki nseorang 

npemain nsepakbola, nsebab ndengan nkelincahan nyang ntinggi pemain ndapat 

nmenghemat ntenaga ndalamnwaktunpermainan.nProgram latihan  nyangndiberikan 

npelatih namat npentingndalam nmendukung nkualitas nlatihan nyang nsesuai ndengan 

ncabang nmasing-masing. Bukan nhanya nlatihan nfisik nsaja yang nharus dilatih 

untuk mencapai prestasi yang maksimal teknik, taktik dan mental juga namat 

npenting nuntuk ndilatih. Proses ndari nsuatu nlatihan nmerupakan suatu ndasar ndari 

npeningkatan nefektifitas njasmani.  

Berdasarkan penelitian relevan di atas dalam tercapainya sebuah nlatihan 

yang optimal adalah ndengan metode nlatihan nbenar ndan nmenggunakan program 

nlatihan nsesuai nkarakteristik natlet. Dengan kelincahan  yang dimiliki oleh 

seorang atlet merupakan kemampuan  untuk  mengubah  arah  dan  posisi  tubuh  

dengan  tepat pada  waktu  sedang  bergerak,  tanpa  kehilangan  keseimbangan  

dan  kesadaran  akan  posisi tubuhnya yang nantinya akan membuat atlet-atlet 
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yang berprestasi secara konsisten dalam menghadapi upaya pertandingan. 

Sejauh ini telah banyak penelitian yang membahas tentang latihan kelincahan 

atlet. Namun, belum ada penelitian yang mengetahui perbandingan lebih baik 

metode latihan untuk meningkatkan kelincahan atlet futsal, selain itu belum 

pernah dilakukan penelitian pada sampel penelitian pada atlet futsal SMA Negeri 

1 Sukoharjo Pringsewu dengan demikian, penelitian ini nbertujuan nuntuk 

mengetahui perbedaan pengaruh latihan coverage drill dan shuttle run nterhadap 

nkelincahan atlet futsal SMA Negeri 1 Sukoharjo Pringsewu. 

 

2.2 Pengertian Olahraga  

Olahraga nharus ndimungkinkan noleh nsiapa nsaja, nkapan nsaja, di mana saja, 

tidak nterlalu nmemperhatikan njenis nkelamin, nkebangsaan, nras, ndan nlain 

sebagainya. Harsono (2015:58) menjelaskan, nintisari nolahraga nadalah nkesan ndari 

kehidupan narea nlokal nsuatu nnegara. Harapannya, olahraga di nIndonesia 

dimanfaatkan nsebagai nalat npenggerak npembangunan nsosial nuntuk npengenalan 

orang-orang nyang nlazim, nbaik nbenar-benar, nsecara nintelektual, nmental, nsosial, 

dan nsiap nuntuk nmembentuk nindividu nseutuhnya.  

Menurut Reale et al., (2020) mengatakan nbahwa nolahraga nadalah serangkaian 

ngerak nraga nyang nteratur ndan nterencana nyang ndilakukan norang dengan nsadar 

nuntuk nmeningkatkan nkemampuan nfungsionalnya. Jane E. Reseskia (2014) 

mengatakann dengan nberolahraga natau nmelakukan aktifitas nfisik nyang nteratur 

ndapat nmengurangi resiko npenyakit nkronis, mengurangi nstress ndan ndepresi, 

nmeningkat nkesejahteraan nemosional, ntingkat energi, nkepercayaan ndiri dan 

kepuasan ndengan naktivitas nsosial. Olahraga menyatukan individu dan komunitas, 

menyoroti kesamaan dan menjembatani perbedaan budaya atau etnis.  

Sesuai dengan Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Nomor 3 

tahun 2005 Bab II pasal 4 ditetapkan bahwa keolahragaan nasional bertujuan 

memelihara serta tingkatkan kesehatan, kebugaran, prestasi, kualaitas manusia, 

menanmkan nilai moral serta akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat serta 

membina persatuan serta kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, dan 

mengangkut harkat, martabat, serta kehormatan bangsa. Berikutnya pada Bab VI 

pasal 17 menetapkan ruang lingkup berolahraga itu sendiri mencakup 3 pilar, ialah: 
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olahraga pendidikan, olahraga prestasi, serta berolahraga rekreasi. Ketiga pilar 

berolahraga tersebut dilaksanakan lewat pembinaan serta pengembangan 

berolahraga secara terencana, sistematik, berjenjang, serta berkepanjangan, yang 

diawali dari pembudayaan dengan pengenalan gerak pada umur dini, pemassalan 

dengan menjadikan berolahraga selaku style hidup, pembibitan dengan penelusuran 

bakat serta pemberdayaan sentra- sentra berolahraga, dan kenaikan prestasi dengan 

pembinnaan berolahraga unggulan nasional sehingga olahragawan andalan bisa 

mencapai puncak pencapaian prestasi (Ariestika, 2021). 

Dalam nmemperoleh natlet nberolahraga nyang nberprestasi, disamping proses 

nlatihan nyang nterprogram nserta nterencana ndengan nmempraktikkan prinsip- prinsip 

nlatihan, npula nwajib nmencermati nkonsumsi ngizi npara natlet, ntidak hanya nitu nwajib 

npula di nbarengi ndengan npengadaan nkompetisi- kompetisi nsecara nteratur nsupaya 

natlet nbisa nmempraktikkan nmetode nserta ntaktik nyang diperoleh nsepanjang 

npelatihan ndi arena nsebetulnya nserta nitu nbisa nmengasah mental npara natlet nitu 

nsendiri ndalam nmengalami nkompetisi nyang nsebetulnya (Mikanda R, 2014:55). 

Kemudian, nmenjadi banyak njam nterbang natlet ndalam sesuatu kompetisi hingga 

nhendak nterus nmenjadi nberpengalaman nterhadap natlet dalam nmenghadapi nsuasana 

nyang nberubah- ubah dalam npertandingan. Pembinaann berolahraga nprestasi 

nbertujuan nbuat nmeningkatkan nolahragawan secara nterencana, nberjenjang, nserta 

nberkepanjangan nlewat nkompetisi nbuat menggapai nyang nprestasi nyang nbesar 

ndengan nsokongan nilmu npengetahuan nserta teknologi nkeolahragaan (Sumaryanto, 

2017). 

Olahraga nadalah ntindakan nyang nbersifat nfisik nyang nmengandung 

komponen npermainan ndan nberisi npertempuran ndengan ndiri sendiri nmaupun orang 

nlain nyang ndiidentikkan ndengan nkomunikasi nekologis natau nkomponen 

karakteristik nyang ntersedia nuntuk nsemua nlapisan nmasyarakat nsesuai ndengan 

kapasitas ndan nkegembiraan (Silva et al., 2019). Dengan ndemikian, naktivitas 

olahraga nbergantung npada nsikap nseseorang ndalam nmengartikannya, nkarena narti 

yang nberbeda ndari nolahraga ndisebabkan noleh nkualitas npermainan nyang 

sebenarnya nyang nsemakin nberkembang, yang nbenar-benar nberubah ndan nlebih 

membingungkan ndari njenisnya. gerakan, ndan nlebih njauh nlagi npenekanan npada 
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proses nberpikir nyang nharus ndiselesaikan natau npengaturan nsosial-sosial ntempat 

pelaksanaannya. 

 

2.3 Olahraga Futsal 

Menurut Kundert et al., (2019) futsal nadalah nsalah nsatu ndi antara ncabang 

olahraga nyang ntermaksud nbentuk npermainan nbola nbesar. Sepak nbola berkembang 

nmenjadi nalternatif nolahraga nfutsal, nkarena nlebih efesien nuntuk digunakan nlahan 

nsera nukuran nlapangan nyang nagak nlebih nkecil. nFutsal dimainkan noleh ndua ntim 

nyang nmasing-masing nterdiri natas nlima npemain, salah satunya nadalah nkiper, nfutsal 

nmempunyai nkarakteristik ndi antaranya nadalah semua npemain naktif nberpartisipasi 

nsecara nmerata ndan nkapan nsaja nbisa nmain walaupun ndalam nkeadaan nfase 

nbertahan natau nmenyerang, neksekusi nsangat ncepat ndengan ntingkat npresisi nyang 

nsangat ntinggi nsehingga ndapat nmengejutkan lawan nkemudian nmelakukan nlangkah 

ncepat nsepanjang npermainan. 

Menurut Thirsia., et al (2021) disetiap nkompetisi npertandingan nolahraga atlet 

ndapat nmemecahkan nrekor nyang ndilakukan nsebelum natau nsesudah ndengan hasil 

nyang njauh nlebih nbaik nkarena npersiapan nfisik, mental ndan nteknis. Menurut 

Charlim (2013:220) secara nalami, nhasil npertandingan nadalah npenentu nutama 

intensitas nselama npertandingan nfutsal. Menjadi ntinggi ninsensitas npemain nfutsal 

juga nakan nlebih ncepat nketika nmerasakan nkelelahan nantara nwaktu nketika 

permainan nberlangsung. Permainan nbentuk nteam nfutsal nmampu nbertransisi dalam 

nhitungan nperdetik, ndengan nmengiringi nperubahan ndari nposisi nbertahan ke 

nserangan nbegitu npula nsebaliknya (Lhaksana, 2012:7).  

Rinaldi, M., & Rohaedi (2020:21) berpendapat nbahwa nfutsal nmerupakan 

penyeragaman npermainan nsepakbola nmini ndi nseluruh ndunia noleh nFIFA, dengan 

mengadopsi npermainan nsepakbola ndalam nbentuk nlaw nof nthe ngame nyang 

ndisesuaikan. nSupaya ntidak nrancu ndengan nkeberadaan nFIFA nsebagai nbadan 

tertinggi nsepakbola, nmaka ndibentuk nkomite nfutsal nyang ndifokuskan nuntuk 

menangani nmasalah-masalah ntentang nfutsal. nHal ini nmenunjukkan nkeseriusan 

FIFA ndalam nmengembangkan nfutsal nkarena nmerupakan nelemen nyang ndapat 

mendukung peningkatan nsepakbola. nPermainan nfutsal nmemang nidentik ndengan 
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lapangan nyang nlebih nkecil ndan ndimainkan ndengan npemain nyang njumlahnya lebih 

nsedikit natau nseparuh ndari npermainan nsepakbola. 

Permainan futsal sendiri merupakan permainan yang cara bermainnya sangat 

cepat dan agresif, karena pemain mempunyai komitmen ad lib dari pelatih ketika 

menghadapi berbagai keadaan baik saat mengejar maupun menghadapi posisi hati-

hati, sehingga memerlukan fiksasi dan pengetahuan tinggi. Setiap pemain 

diharapkan berjuang untuk terus mendominasi penguasaan bola, serta dibimbing 

secara cermat dan konsisten berlari dengan ritme yang tinggi, untuk itu dalam futsal 

para pemain diharapkan mempunyai kekuatan yang besar untuk suatu hal, baik dari 

segi kecepatan maupun ketangkasan, kewibawaannya. strategi, ketekunan, 

pemulihan. keputusan. Hal ini sesuai dengan penegasan Lhaksana (2012:4) bahwa 

futsal merupakan permainan yang dinamis dan cepat, dan perkembangan dari 

safeguard ke setelahnya harus disesuaikan. Mulai dari permukaan lapangan futsal 

hingga perputaran sepatu pemain, setiap atlet melakukan berbagai macam gerakan 

tubuh yang baik. 

Olahraga futsal mempunyai kemiripan dengan pertandingan sepak bola, 

karena futsal merupakan adaptasi dari pertandingan sepak bola. Dari beberapa 

kemiripan yang ada, tujuannya adalah untuk merebut bola dari penguasaan lawan 

dan mencetak gol sebanyak yang diharapkan dalam situasi tersebut, serta menjaga 

pertahanan agar bola tidak menyerah, dan tidak sepenuhnya ditentukan oleh gol 

absolut yang dicetak setelah waktu berakhir. 

Dari paparan diatas, permainan futsal merupakan permainan yang dimainkan 

oleh dua kelompok yang masing-masing kelompok beranggotakan lima orang. 

Permainan futsal merupakan konsekuensi dari penerimaan permainan sepak bola 

yang diubah menjadi suatu permainan dan mempunyai tujuan yang sama, yaitu 

mempertahankan bola dari penguasaan lawan serta mencetak gol sebanyak-

banyaknya. diharapkan dalam situasi tersebut, dan tetap menjaga pertahanan agar 

bola tidak menyerah. Permainan ini mirip dengan sepak bola dimana pada saat start 

up sedang berlangsung pemain tidak boleh menggunakan dua tangan, kecuali 

penjaga gawang. Futsal merupakan olahraga yang peraturannya sangat spesifik 

sehingga dapat membedakan sepak bola dan futsal. Sehubungan dengan pedoman 
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yang jelas di lapangan, baik ukuran tertentu, misalnya ukuran bola, ukuran objektif, 

ukuran lapangan, permainan, dan tidak dibatasi pada penggantian. 

 

2.4 Teknik Dasar Olahraga Futsal  

Dalam nolahraga nfutsal nuntuk nmenciptakan nhasil nyang nmaksimal (gol) 

disamping nmempunyai ntim nyang nbaik npemain njuga nperlu nmemiliki nkemampuan 

ndasar nyang nbaik npula, nseperti nmengumpan, nmenerima, menggiring, nmenembak 

ndan nmenyundul nbola. Di bawah ini merupakan teknik dasar olahraga futsal antara 

lain sebagai berikut: 

a) Teknik nDasar nMengumpan n (Passing) 

Menurut Justinus Lhaksana (2012: 30) “passing nmerupakan nsalah nsatu 

teknik ndasar npermainan nfutsal yang sangat dibutuhkan setiap pemain”. nDi 

lapangannyang nrata ndan nukuran nlapangan nyang nkecil ndibutuhkan npassing nyang 

keras ndan nakuratnkarenanbola nyang nmeluncur nsejajar ndengan ntumit npemain. Ini 

disebabkan nhampir nsepanjang npermainan nfutsal nmenggunakan npassing. nUntuk 

menguasai npassing, ndiperlukan npenguasaanngerakkannsehinggansasaran nyang 

diinginkan ntercapai. Keberhasilan nmengumpan nditentukan noleh nkualitasnya, tiga 

hal ndalam nkualitas nmengumpan: n1) Keras, n2) Akurat ndan 3) Mendatar. nBerikut 

ini nadalah nhal-hal nyang nperlu ndiperhatikan ndalam nmelakukan npassing nyaitu: 

1) Tempatkan nkaki ntumpu ndi nsamping nbola, nbukannkakinyangnuntuk 

mengumpan. 

2) Gunakan nkaki nbagian ndalam nuntuk nmelakukan npassing. 

3) Kunci natau nkuatkan ntumit nagar nsaat nsentuhan ndengan nbola nlebih nkuat. 

4) Kakindalamndarinatasndiarahkannketengahnbolan(jantung)ndannditekan 

kebawah nagar nbola ntidak nmelambung. 

5) Diteruskan ndengan ngerakan nlanjutan, ndi mana nsetelah nmelakukan passing 

nayunan nkaki njangan ndihentikan. 

 

b) Teknik Dasar Menahan Bola (Control) 

Mulyono (2017:21) menjelaskan ncontrolling nadalah nkemampuan npemain 

saat nmenerima nbola, nkemudian nberusaha nmenguasai nbola nsampai nsaat npemain 

tersebut nakan nmelakukan ngerakan nselanjutnya nterhadap nbola. nGerakan 
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selanjutnya ntersebut nseperti nmengumpan, nmenggiring, nataupun nmenembak nke 

gawang. Sesuai ndengan nkarakteristik npermainan nfutsal, nmaka nteknik ncontrolling 

yang ndominan ndigunakan nadalah ndengan nkaki, meskipun ndapat ndilakukan 

dengan nsemua nanggota ntubuh nbadan nselain ntangan. 

Menurut Justinus Lhaksana (2012:31) teknik dasar ndalam nketerampilan 

kontrol (menahan nbola) haruslah nmenggunakan ntelapak nkaki (sole). nDengan 

permukaan nlapangan nyang nrata, nbola nakan nbergulir ncepat nsehingga npara pemain 

nharus ndapat nmengontrol ndengan nbaik. Apabila nmenahan nbola njauh ndari kaki, 

nlawan nakan nmudah nmerebut nbola. Di nbawah nini nadalah nhal nyang nharus 

dilakukan ndalam nmelakukan nmenahan nbola nyang ndijelaskan noleh nAgus Susworo 

(2014: 150) yaitun (1) nSelalu nlihat ndan njaga nkeseimbangan npada nsaat datangnya 

nbola, (2) nSentuh natau ntahan ndengan nmenggunakan ntelapak nkaki (sole), agar 

nbolanya ndiam ntidak nbergerak ndan nmudah ndikuasai. 

c) Teknik nDasar nMengumpan nLambung (Chipping) 

Menurut nJustinus Lhaksana (2012: 32) keterampilan nchipping nini nsering 

dilakukan ndalam npemainan nfutsal nuntuk nmengumpan nbola ndi nbelakang nlawan 

atau ndalam nsituasi nlawan nbertahan nsatu nlawan nsatu. Chipping nyaitu ndigunakan 

untuk nmelintasi nlawan ndengan numpan nlambung nyang nmemblok njalur noperan 

bawah. Situasi nini njuga ndapatnterjadindalam npermainan nataunjikanlawan 

membentuk ndinding nuntuk nbertahan nmenghadapi ntendangan nbebas. 

 Teknik nini nhampir nsama ndengan nteknik npassing. Perbedaannya nterletak 

pada nsaat nchipping nmenggunakan nbagian nujung nsepatu ndan nperkenaannya ntepat 

ndi nbawah nbola. Di nbawahnini nadalah nhal nini nharus ndilakukan ndalam melakukan 

nmengumpan nlambung nbola noleh Irwan & Risnah (2020) yaitu (1) Tempatkan nkaki 

ntumpu ndi samping nbola, nbukan nkaki nyang nmelakukan npassing. (2) Gunakan 

nujung nsepatu nyang ndiarahkan nke bagian nbawah nbola nagar nbola nmelambung. (3) 

Teruskan ndengan ngerakan nlanjutan. Setelah nsntuhan dengan nbola ndalam 

nmelakukan npassing, ayunan nkaki njangan ndihentikan.  

d) Teknik Dasar nMenggiring nBola n (Dribbling) 

Menurut Lhaksana (2012: 33) teknik dribbling nmerupakan keterampilan 

penting dan mutlak harus dikuasai oleh setiap pemain futsal. nDribbling 

merupakannkemampuan nyang ndimiliki nsetiap npemain ndalam nmenguasai nbola 
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sebelum ndiberikan nkepada ntemannya nuntuk nmenciptakan npeluang ndalam 

mencetak ngol. Dalam npermainan nfutsal ntelapak nkaki, kaki nbagian nluar ndan 

bagian npunggung nkaki. Akan ntetapi ntelapak nkaki ndengan nalasan npermukaan 

lapangan nyang nrata, nsehingga nbola nharus nsepenuhnya ndikuasai. Di bawah nini 

adalah nyang nperlu ndiketahui ndalam nteknik nmenggiring nbola. 

1) Kuasai nbola nserta njaga njarak ndengan nlawan. 

2) Jaga nkeseimbangan nbadan npada nsaat ndribbling. 

3) Fokuskan npandangan nsetiap nkali nbersentuhan ndengan nbola. 

4) Sentuhannbolanharusnmenggunakanntelapaknkaki nsecaranberkesinambungan. 

Perkembangannfundamentalndaringerakkannmenggiring adalah nkemampuan 

yang nsignifikan ndan ntotal nyang nharus ndidominasi noleh nsetiap npemain nfutsal. 

Tumpahan nmerupakan nkemampuan nyang ndimiliki nsetiap npemain ndalam 

mengontrol nbola nsebelum nditawarkan nkepada nrekannya nuntuk nmembuat peluang 

nuntuk nmencetak ngol (Lhaksana, 2012). Dribbling digunakan nsaat pemain nperlu 

nmenahan nbola nlebih nlama. Ini nakan nmemberi nkesempatan nkepada kelompok 

nsecara nkeseluruhan nuntuk nmenetapkan nsistem (Mulyono, 2017). Ada dua ntujuan 

ndalam nmenyelesaikan ngerakan-gerakan npenting nyang ntumpah, nyaitu untuk 

nmengakali nlawan ndengan ntujuan nmenghancurkan nperlindungan nkelompok 

nlawan, ndan nyang nkedua nadalah nuntuk nmemberi nmakan ntanpa hambatan ndi 

sepanjang nbagian nluar nlapangan ndan nuntuk njerat ntubuh.  

e) Teknik Dasar Menembak Bola (Shooting) 

Menurut Lhaksana (2012: 34-35) “shooting nmerupakan nteknik ndasar 

yang nharusndikuasai noleh nsetiap npemain”. Teknik nini nmerupakan ncara nuntuk 

menciptakan ngol. Ini ndisebabkan nseluruh npemain nmemiliki nkesempatan nuntuk 

menciptakan ngol ndan nmemenangkan npertandingan natau npermainan. Shooting 

dapat ndibagi nmenjadi ndua nteknik, yaitu nshooting nmenggunakan npunggung nkaki 

dan nujung nsepatu natau nujung nkaki. Di bawah ini nadalah nlangkah-langkah ndari 

teknik ntersebut. 

1) Teknik Shooting Menggunakan Punggung Kaki 

Langkah-langkah teknik shooting menggunakan punggung kaki yaitu 

tempatkan kaki tumpu di samping bola dengan jari-jari kaki lurus menghadap arah 
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gawang, bukan kaki yang untuk menendang. Gunakan bagian punggung kaki untuk 

melakukan shooting. Konsentrasikan pandangan kea rah bola tepat di tengah-

tengah bola pada saat punggung kaki menyentuh bola dan Kunci atau kuatkan tumit 

agar saat sentuhan dengan bola lebih kuat. 

2) Teknik Shooting Menggunakan Ujung Kaki 

Menendang dengan ujung kaki merupakan salah satu teknik dasar yang 

sering kita jumpai dalam permainan futsal. Tujuan menendang bola dengan ujung 

kaki adalah untuk mengumpan (passing) dan yang paling yang paling sering 

dilakukan adalah untuk menembak kegawang, dan menyapu untuk menggagalkan 

serangan lawan (sweeping). Teknik tendangan dengan ujung kaki hampir sama 

dengan teknik tendangan pada umumnya akan tetapi perkenaan tendangan berada 

di ujung kaki atau ujung sepatu.  

 

f) Teknik nDasar nMenyundul (Heading) 

Justinus Lhaksana (2012: 30)  mengungkapkannpentingnya nmenyundul nbola 

dalam npermainan futsal ntidak nseperti dalam npermainan nsepakbola nkonvensional, 

tetapi nada nsituasi nketika nanda nperlu nmenggunakan nteknik nmenyundul nbola ndari 

serangan nlawan ndan ndalam nmenciptakan ngol. Heading nadalah npendekatan nuntuk 

nmengontrol nbola ndengan nberpikir nsecara nhati-hati. nHeading nantaranlain dilakukan 

nsebagai njebakan nkepadanpartnerndan nuntuk nmencetak nobjektif nsaat posisi 

nmemungkinkan nmencetak ngol nlewat nkepala (Lhaksana, 2012). Bagian 

kepalanyangndi gunakannuntuknmelakukannheadingnadalahnkening. nNamun, nada 

pemain nyang nbelum nmahir ndalam nmelakukan nheading nmenggunakan bagian atas 

nkepala. Bagian nini nsebenarnya ncukup nberbahaya, napalagi nsaat nbola ndatang 

dengan nlaju nyang ncepat, nsupaya naman nheading nharus ndilakukan ndengan kening. 

Dan npada nprosesnya ntenaga ndalam nmelakukan nheading nberasal ndari otot nleher 

(Charlim, 2013). 

 Dinbawahnininadalahnhalnyangnhendaknyanperlundiperhatikannuntuk 

menyundul bola.  

1) Lihat ndatangnya nbola. 

2) Melengkungkan ntubuh. 

3) Jaga nkeseimbangan ndengan nmelebarkan nbadan. 

4) Sentuh nbola ndengan ndahi (bagian nkepala nyang nkeras) 
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5) Ada gerakan nlanjutan nsetelah nsentuhan ndengan nbola, sehingga 

6) jalannya nbola nlebih ncepat nkearah nyang ndituju. 

 

2.5 Dribbling 

Menggiring nbola (dribbling) adalah nmenedang nbola nsecara nterputus-

putus ndengan nkaki nbagian ndalam, npunggung nkaki, nmaupun nkaki nbagian nluar 

(Nugraha, 2014:19). Menggiring nbola nbertujuan nantara nlain nuntuk nmendekati 

jarak nke nsasaran, nmelewati nlawan, ndan nmenghambatnpermainan. nCara melakukan 

ndribbling nyang nmenurut Emral (2016:27) adalah nsebagai nberikut: (1) Dribbling 

menghadapi ntekanan nlawan, bola nharus ndekat ndengan nkaki nayun natau kaki nyang 

nakan nmelakukan ndribbling, nartinya nsentuhan nterhadap nbola nsesering mungkin 

natau nbanyak nsentuhan. (2) Sedangkan nbila ndi ndaerah nbebas ntanpa nada tekanan 

nlawan, maka nsentuhan nbola nsedikit ndengan ndiikuti ngerakan nlari nyang cepat.  

Hal-hal nyang nperlu ndiperhatikan npada nsaat nmenggiring nbola ndi 

antaranya: (1) Bola nharus nselalu nterkontrol, ndekat ndengan nkaki, (2) Bola nharus 

dalam nperlindungan (dengan nkaki nyang ntepat nsesuai nkeadaan ndan nposisi lawan), 

(3) Pandangan nluas, artinya nmata ntidak nhanya nterpaku npada nbola ndan (4) 

Dibiasakan ndengan nkaki nkanan ndan nkiri. 

Mulyono (2017) nmengungkapkan nterdapat nbeberapa nteknik ndalam 

menggiring nbola nyang nharus ndikuasai ndalam nbermain nfutsal, nberikut nini 

beberapa nteknik ndalam nmenggiring nbola npadan permainan nfutsal: 

1) Dribbling menggunakan kaki bagian luar  

Dengan nstrategi nini, jika nmenggunakan nkaki nyang nbenar, npemain nfutsal 

bisa nmengakali nkiri nlawan natau nsebaliknya. Bagaimanapun, nmetode nini ntidak 

dapat nmengakali nmusuh nke nsatu nsisi nsaat nmenggunakan nkaki nyang nbenar, ndan 

sebaliknya.  



18 
 

 
 

 
Gambar 2.1 Menggiring bola dengan kaki bagian luar 

Sumber: (Emral, 2016:22) 

Menggiring nbola (dribbling) ntidak nhanya ndilatih ndengan nsatu nkaki nsaja, 

melainkan ndengan nkedua-duanya nkiri ndan nkanan (Mahfud et al., 2020). Hal nitu 

dilatihkan nsepanjang nlatihan ndan nterus nmenerus nuntuk nmeningkatkan 

kemampuan npenguasaan nbola nyang nbaik ndan nsecara nbergantian nakan 

memberikan ntambahan nkeseimbangan nantara nkaki nkiri ndan nkanan.  

Menurut Taranto et al (2018) untuk ndapat nmenggiring nbola ndengan nbaik 

perlu ndiketahui nprinsip-prinsip nmenggiring nbola ndi nantaranya adalah: (1) Bola 

harus ndikuasai nsepenuhnya, berarti ntidak ndapat ndirampas nlawan, (2) nDapat 

menggunakan nseluruh nbagian nkaki nsesuai ndengan ntujuan nyang ningin ndicapai, (3) 

Dapat nmengawasi nsituasi npemain npada nwaktu nmenggiring nbola. Bola merupakan 

nbagian nyang npenting ndalam nsetiap npermainan. Setiap npemain natau tim nberusaha 

nuntuk ndapat nmenguasai nbola, karena nhanya ndengan nmenguasai bola ngol ndapat 

nterjadi. nSetelah nbola ndapat ndikuasai, npemain natau ntim nakan berusaha nsupaya 

nbola ntidak nmudah nhilang natau ndirebut noleh nlawan (Rodriquez et al., 2020). Oleh 

nkarena nitu npemain nharus ndituntut nuntuk nmemiliki penguasaan nbola. Sedangkan 

nuntuk nmemiliki nkesempatan nmemasuki ndaerah lawan ndan nkesempatan 

nmemasukkan nbola ndibutuhkan nkecepatan ndalam menggiring nbola. 

2) Dribbling menggunakan nkaki nbagian ndalam  

Dengan nprosedur ini, pemain nfutsal nbisa nmengungguli nlawan nke nsatu sisi 

lawan ndengan nmemanfaatkan nkaki nyang nbenar natau sebaliknya. Meskipun 

demikian, strategi ini tidak dapat mengakali lawan ke satu sisi ketika menggunakan 

kaki yang benar, dan sebaliknya. 
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Gambar 2.2 Menggiring Bola dengan kaki bagian dalam 

Sumber: (Emral, 2016:22)  

menggiring dengan punggung kaki berarti posisi bola umumnya berada dalam 

penguasaan pemain. Hal ini akan menyulitkan lawan untuk menahan bola. Selain 

itu, pemain yang menumpahkan bola secara efektif menuju ke jalur yang berbeda 

jika pemain lawan mencoba merebut bola. Jadi identitas pemain yang menggiring 

bola selalu diikuti atau bola selalu berada di antara kedua kaki penggiring bola 

sehingga bola dapat terus diamankan. Begitu pula jika mengelompokkan. 

2.6 Kondisi Fisik 

Kondisinfisiknatletnmemegangnperanannpentingndalamnmenjalankannprogram 

latihannya. Program nlatihan nkondisi nfisik nharuslah ndirencanakan nsecara nbaik, 

sitematis ndan nditujukan nuntuk nmeningkatkan nkesegaran njasmani ndan 

kemampuan nfungsional ndari nsistem ntubuh nsehingga ndapat nmenimbulkan natlet 

mencapai nprestasi nyang nlebih nbaik nsesuai nharapan. 

Fisik nseorang natlet njuga nmenentukan nprestasi natlet nseperti nyang ndikatakan 

Ariestika & Nanda (2020) bahwa nkondisi nfisik nadalah nsalah nsatu syarat nyang 

nsangat ndiperlukan ndalam nsetiap nusaha npeningkatan nprestasi natlet, bahkan ndapat 

ndikatakan ndasar nlandasan ntitik ntolak nsuatu nawalan nprestasi. Kondisi nfisik 

nmerupakan nsatu nkesatuan nyang nutuh nyang ntidak ndapat dipisahkan, nbaik 

npeningkatannya nmaupun npemeliharaannya, nartinya nbahwa setiap nusaha 

npeningkatan nkondisi nfisik, nmaka nharus nmengembangkan nsemua komponen 

ntersebut nwalaupun nperlu ndilakukan ndengan nprioritas.  

Housman (2015) kondisi nfisik ndalam nkebugaran nfisik nterdiri ndari 10 

komponen. nKomponen ntersebut nsebagian nbesar nkomponen nbiomotorik 

ditambahkan ndengan nkomponen nkomposisi ntubuh (terkait ndengan nmasalah 

kesehatan). Kesepuluh nkomponen nkebugaran nfisik ntersebut nadalah: 
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a. Kekuatan Otot (Muscle Strength)  

Kekuatan notot nyaitu nkemampuan ndalam nmempergunakan notot nuntuk 

menerima nbeban nsewaktu nbekerja. Kekuatan notot ndapat ndiraih ndari nlatihan 

dengan nbeban nberat ndan nfrekuensi nsedikit. Kita ndapat nmelatih nkekuatan notot 

lengan ndengan nlatihan nangkat nbeban, jika nbeban ntersebut nhanya ndapat ndiangkat 

8-12 nkali nsaja (Suharjana, 2013). 

 Dengan nkekuatan notot nyang nlebih, ntubuh nmanusia ndapat nmelakukan 

kegiatannya ndengan nbaik ntanpa nmengalami nkelelahan nyang nberarti. nOtot 

merupakan nsalah nsatu npenunjang nbagi nseseorang nyang ningin nmencapai nprestasi 

maksimal. Otot nakan nberkontraksi nlebih nkuat napabila ndiberikan nbeban nyang lebih 

nberat (sampai npada nbatas nmaksimal) (Nurhasan, 2015). Apabilanotot diregangkan 

nkekuatannya nberbeda-beda, nhal nini ntergantung npada nbesar natau panjang notot. 

Kekuatan notot nmerupakan nsalah nsatu nkomponen nfisik nyang nsangat 

penting nperanannya ndalam nmendukung nkeberhasilan naktivitas nmanusia. 

Kekuatan nmerupakan nsalah nsatu nfungsi npenting nyang nharus ndimiliki noleh 

seseorang npelaku nolahraga nterutama natlet, karena nsetiap ngerakan ndalam olahraga 

nmemerlukan nkekuatan notot ndisamping nunsur-unsur nlain. Kekuatan notot njuga 

nmemegang nperanan npenting ndalam nmelindungi ndari nkemungkinan cidera. 

 

b. Daya Tahan Otot (Muscular endurance) 

Dayantahan notot nadalah nkemampuan nseseorang ndalam nmempergunakan 

kekuatan nmaksimum nyang ndikerahkan ndalam nwaktu nsependek-pendeknya 

(Yuliatin & Noor, 2012). Jika notot ntidak nkuat ndan ndaya ntahannya nkurang nbaik 

maka ntidak nakan ntercapai ntujuan npelatihan (Anderson & Kearney, 2017). 

Seseorang ndengan nketerampilan nyang ntinggi nsekalipun ntidak nada nartinya ntanpa 

dukungan noleh ndaya ntahan nyang baik (Budiwanto, 2012). 

Dengan nkata nlain nberhubungan ndengan nsistem nanaerobik ndalam nproses 

pemenuhan energinya. nDaya ntahan notot ndapat ndisebut njuga ndaya nledak notot 

(explosive power). Latihan nyang ndapat nmelatih ndaya nledak notot nadalah nlatihan 

yang nbersifat ncepat natau nberlangsung nsecepat nmungkin (McMorris, T. & Hale, 

2017). Daya ntahan notot nberhubungan nerat ndengan nkekuatan notot (Prentice-Dunn 

& Prentice-Dunn, 2012). Daya ntahan notot nakan nmengalami npenurunan njika dalam 

nwaktu ndua nminggu ntidak nmelakukan naktivitas. Daya ntahan notot ditentukan noleh 
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nberbagai nfaktor, ntermasuk ndiantaranya nadalah nkemamampuan oksidasi 

nmitokondria, nsintesis ATP, tipe nserabut notot ndan nvaskularisasi (Grgic et al., 

2020).  

c. Kelenturan (Flexibility) 

Kelenturan nmerupakan nkegiatan nseseorang nuntuk nmenyesuaikan ndiri 

dengan nsegala naktivitas ndengan ntubuh nyang nluas ndan nulur (Budiwanto, 2012). 

Dengan nkemampuan npada nkelenturan nuntuk nmenggerakkan ntubuh ndan nanggota 

tubuh nseluas-luasnya, nberhubungan nerat ndengan nkemampuan ngerakan nkelompok 

notot nbesar ndan nkapasitas nkinerjanya (Debbian & Rismayanthi, 2016). Semakin 

ntua nusia nseseorang nkelentukan nakan nsemakin nmenurun nyang ndi sebabkan nkarena 

nelastik notot nsemakin nberkurang. nKetentuan nmembuat nsendi-sendi ndapat 

ndigerakkan ndengan nbaik ndan nsepenuhnya nke nsegala narah nyang diinginkan 

npelatihan-pelatihan nkelenukan nsangat npenting ndan nperlu dilaksanakan nkarena 

ndapat nmemperbaiki nkeluwesan ndan nkekenyalan, mengembangkan naliran ndarah 

nyang nlebih nefisien ndalam njaringan nkapiler nuntuk mengurangi ncidera (Hadi, 

2015).  

d. Komposisi Tubuh (Body Composition) 

Jaringan nlemak nmenambah nberat nbadan, ntetapi ntidak nmendukung 

kemampuan nuntuk nsecara nlangsung nmenggunakan nselama nolahraga nberat. 

Komposisi ntubuh nadalah nkomponen nyang nmenggambarkan nperbandingan bagian 

ntubuh nyang nsecara nmetabolisme naktif nterutama notot di bandingkan dengan 

nbagian nyang nkurang naktif nyaitu nlemak (Yuliatin & Noor, 2012). Komponen 

ntubuh ndihitung ndengan nmenggunakan nperhitungan nIMT natau nIndeks nMassa 

nTubuh (Erselcan Taner, 2013). Komposisi ntubuh ndigambarkan dengan nberat 

nbadan ntanpa nlemak ndan nberat nlemak. Makin nkecil npersentase lemak nmakin nbaik 

nkinerja nseseorang. Erselcan Taner (2013) membuktikan bahwa njumlah nporsi 

“muscle mass” dan nlemak nyang nrapat nakan nmenambah kekuatan. 

Tubuh nyang nmempunyai nberat njenis nyang ntinggi nberarti nmassa nototnya 

banyak nsedangkan nkadar nlemak nrelatif nlebih nkecil. Secara ngaris nbesar nindeks 

massa ntubuh ndi pengaruhi noleh nusia, jenis nkelamin, nkebugaran ntubuh, ras, asupan 

nnutrisi nserta nrasio npinggang natlit nyang nsesuai ndengan nkesehatan nestimasi 
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ntingkat nminimum ndari nlemak ntubuh nadalah n5% nuntuk nnpria ndan n12% nuntuk 

nwanita (Wells & Fewtrell, 2012).  

e. Daya nTahan nKardiovaskuler (cardivascular nendurance) 

Dayantahannkardiovaskulernmerupakannkeahliannseorangndalamnmempergun

akan sistem njantung, nparu- paru nserta nperedaran ndarahnya nsecara nefisien nserta 

efektif nbuat nmelakukan nkerja nsecara nterus nmenerus (Irianto, Djoko, 2010). 

Olahraga nyang nteratur ndapat nmeningkatkan nkesehatan nyang nkita nmiliki nkarena 

jantung nkita nmenjadi nkuat ndalam nmemompa ndarah nke seluruh ntubuh. Secara 

praktis nkebugaran nparu njantung ndapat ndiprediksi ndengan nmengukur ndetak 

jantung nistirahat, yaitu ndetak njantung nyang ndihitung nsaat nbangun ntidur npagi hari 

nketika nbelum nturun ndari ntempat ntidur, tidak nstress nfisik nmaupun npsikis, dan 

ntidak nsedang nsakit, nserta nsebaiknya ndilakukan nselama 3 hari nberturut-turut, untuk 

nmendapatkan nangka nrata-rata (Wells & Fewtrell, 2012). 

Daya ntahan nparu njantung nsering ndisebut njuga nsebagai ndaya ntahan 

kardiovaskuler. Sungguh npenting nsekali nperanan ndaya ntahan nkardiovaskuler bagi 

ntubuh nmanusia, karena ndaya ntahan nkardiovaskuler merupakan aspek penting ndari 

ndomain npsikomotorik, nyang nbertumpu npada nperkembangan kemampuan nbiologis 

norgan ntubuh. Seperti nyang ndiungkapkan Joshi & Dodge (2020) bahwa napabila 

nmemiliki njantung ndan nparu-paru nyang nbekerja nlebih efisien, nmaka nakan nmenjadi 

nlebih nberenergi ndan nlebih nbervitalitas. 

Seseorang nyang nmemiliki nsistem njantung, nparu ndan npembuluh ndarah 

yang nbaik nakan nefisien ndari npada norang nyang ntidak nterlatih (Kosasih, 2013) . 

Seperti nhalnya nyang ndiungkapkan McMorris, T. & Hale  (2017) bahwa ndaya tahan 

nkardiovaskuler nmerupakan nkemampuan nsistem nperedaran ndarah ndan sistem 

npernafasan nuntuk nmenyesuaikan ndiri nterhadap nefek nseluruh nbeban nkerja fisik. 

Dengan nmelakukan naktivitas ngerak ndan nolahraga nyang nteratur ndan sistematis 

nakan ndapat nmeningkatkan nkualitas nsistem njantung ndan nparu.  

Daya ntahan nkardiovaskuler nlebih nbanyak nterkait ndengan nasupan noksigen 

nyang ncukup. Saat nberolahraga, nkebutuhan noksigen nmeningkat ndan paru-paru 

nmenangkap noksigen ndan ndimasukkan nke ndalam ndarah. Jantung ndan jaringan 

npembuluh ndarah nmengedarkannya nkeseluruh ntubuh (Onsiri et al., 2020). 

f. Kecepatan nGerak (Speed Movement)  
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Kecepatan nmerupakan nkemampuan nseseorang nuntuk nmengerjakan 

gerakan nberkesinambungan ndalam nbentuk nyang nsama ndengan nwaktu nsesingkat-

singkatnya (Nurhasan, 2015). Kecepatan nsangat ndibutuhkan ndalam nolahraga yang 

nsangat nmengandalkan nkecepatan, seperti nlari npendek n100 m ndan nlari pendek n200 

m. nKecepatan ndalam nhal nini nlebih nmengarah npada nkecepatan notot tungkai ndalam 

nmelakukan naktivitas. 

Kecepatan nmerupakan nsalah nsatu naspek nkemampuan nyang ndiperlukan 

dalam ncabang nolahraga ntertentu. Kecepatan nmenjadi nfaktor penentu keberhasilan 

ndi dalam ncabang nolahraga npermainan ndan nmenjadi komponen yang ndominan 

npada nnomor-nomor nsprint npada natletik. Studi ntentang nkecepatan gerakan ndan 

nkecepatan nreaksi namat nkompleks ndari nyang ndiduga. nKecepatan gerak, nbukan 

nsaja nkecepatan nseseorang nberlari (Eijsvogels et al., 2016).  

g. Kelincahan (Agility) 

Kelincahan ndidefinisikan nsebagai nkemampuan nmengubah nposisi ntubuh 

atau narah ngerakan ntubuh ndengan ncepat nketika nsedang nbergerak ncepat, ntanpa 

kehilangan nkeseimbangan natau nkesadaran norientasi nterhadap nposisi ntubuh (Nala, 

2015). Kelincahan nterjadi nkarena ngerakan ntenaga neksplosif (McMorris, T. & 

Hale, 2017). Kelincahan njuga nmerupakan nkombinasi nantara npower ndengan 

flexibility. Besarnya ntenaga ndan nkecepatan nditentukan noleh nkekuatan ndari 

kontraksi nserabut notot. Kecepatan nkontraksi notot ntergantung ndari ndaya nrekat 

serabut-serabut notot ndan nkecepatan ntransmisi nimpuls nsaraf. 

Seseorang nyang nmampu nmengubah narah ndari nposisi nke nposisi nyang 

berbeda ndalam nkecepatan ntinggi ndengan nkoordinasi ngerak nyang nbaik nberarti 

kelincahannya ncukup nbaik. nSalah nsatu nkomponen ntersebut nadalah nelastisitas otot 

nkarena nmakin npanjang notot ntungkai ndapat nterulur, nmakin nkuat ndan ncepat otot 

ndapat nmemendek natau nberkontraksi. Dengan nmeningkatnya nkomponen-

komponen ntersebut nmaka nkelincahan nakan nmengalami npeningkatan 

(Sukadiyanto, 2017)  

 

h. Keseimbangan (Balance) 

Keseimbangan nmerupakan nsalah nsatu nkomponen nutama ndalam nmotor 

fitness ndan njuga nsebagai nfaktor nyang nsangat npenting ndalam nmenjaga npostur 
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dannaktivitasnsehari-hari. nKeseimbangan nadalah nkemampuan nuntuk 

mempertahankan npusat nmassa ntubuh nterhadap nbidang ntumpu. nKeseimbangan 

yang nbaik nakan nmampu nmempertahankan npenglihatan nyang njelas napabila ntubuh 

nbergerak, nmampu nmengidentifikasi njarak ndan narah ndari ngerakan, nserta mampu 

nuntuk nmelakukan npenyesuaian npostur nsecara notomatis nguna mempertahankan 

nposisi ndan nstabilitas npada nberbagai nkondisi ndan naktivitas (Thompson et al., 2017) 

Menurut Nala (2015), keseimbangan nialah nkemampuan nuntuk 

mempertahankan nposisi ndan nsikap ntubuh nselama nberdiri nmaupun nbergerak. 

Keseimbangan nyang nbaik nakan ntercapai napabila nterjadi nintegrasi nyang nbaik 

antara nkomponen-komponen nkeseimbangan. Secara numum nkeseimbangan ndibagi 

nmenjadi n2 nyaitu nKeseimbangan nstatis ndan nkeseimbangan ndinamis (Aziz, 2016).  

Keseimbangan nstatis nmerupakan nkemampuan nuntuk nmempertahankan 

posisi ntubuh ndalam nkeadaan ndiam natau nstatis. Contoh nkeseimbangan nstatis ialah 

nketika nberdiri npada nsaat nupacara nbendera nserta nduduk nketika nmengikuti 

pelajaran. nSedangkannkeseimbangan ndinamis nadalah nkemampuan nuntuk 

mempertahankan nposisi ntubuh ndalam nkeadaan nbergerak npada nlandasan nyang 

bergerak n (dynamic standing) nyang nakan nmenempatkan ntubuh nke ndalam nkondisi 

nyang ntidak nstabil, ncontoh nkeseimbangan ndinamis nyaitu nsaat nberjalan melakukan 

naktivitas. 

Keseimbangannmerupakan nintegrasi nyang nkompleks ndari nsistem 

somatosensorikn (visual, nvestibular, nproprioceptive) ndan nmotorik 

(musculoskeletal, notot, nsendi njaringan nlunak) nyang nkeseluruhan nkerjanya ndiatur 

oleh notak nterhadap nrespon natau npengaruh ninternal ndan neksternal ntubuh. Bagian 

otak nyang nmengatur nmeliputi, nbasal nganglia, nCerebellum, narea nassosiasi 

(McMorris, T. & Hale, 2017). 

 

 

i. Kecepatan Reaksi (Reaction time) 

Kecepatan nreaksi nadalah nkemampuan nseseorang nuntuk nsegera nbertindak 

secepatnya ndalam nmenanggapi nrangsangan nyang nditimbulkan nlewat nindera 

(Hariono, 2013). Waktu nreaksi nadalah nwaktu nyang nberlalu ndari nantara seseorang 

nyang ndiberi nstimulus nhingga nterbentuk nrepons nmotorik nterhadap stimulus 
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ntersebut (Nala, 2015). nBiasanya nwaktu ntersebut nadalah ndi angka mendekati n200 

nmilidetik. Dalam nwaktu nyang nsingkat nini notak ndapat nmengenali lingkungan, 

nmengidentifikasinstimulus, nmemilih nkeputusan nuntuk nmerespon stimulus, ndan 

nmengeluarkan nperintah nmotorik nsesuai ndengan nkeputusan tersebut. nProses nini 

nmencakup npersepsi, npergerakan ndan npengambilan keputusan njuga nmotor 

nplanning. 

j. Koordinasi (coordination) 

Salah nsatu nunsur npenting nuntuk nmempelajari ndan nmenguasai 

keterampilan-keterampilan ndalam nolahraga nadalah nkoordinasi. nKoordinasi 

merupakan nsalah nsatu nelemen nyang nrelative nsulit ndi definisikan nsecara ntepat, 

karena nfungsinya nsangat nterkait ndengan nelemen-elemen nkondisi nfisik dan sangat 

ndi tentukan noleh nkemampuan nsystem npersarafan npusat (Suharjana, 2013). 

Kemudian nmenurut Bompa, T.O & Haff (2014) mengemukakan koordinasi 

nmerupak nsuatu nkemampuan nyang nsangat nkompleks, nsangat nterkait dengan 

nkecepatan, nkekuatan, ndaya ntahan ndan nkelentukan. 

2.7 Komponen-Komponen nLatihan 

Setiap naktivitas nfisik (jasmani) ndalam nlatihan nolahraga nselalu 

mengakibatkan nterjadinya nperubahan npada nkeadaan nanatomi, nfisiologi, biokimia, 

ndan npsikologis npelakunya (García Reyes, 2017). Olahraga nmerupakan kegiatan 

nyang nterukur ndan ntercatat, nsehingga nsegala nsesuatu nyang ndilakukan lebih 

nbanyak nmengandung nunsur-unsur nyang npasti. Latihan nmerupakan nproses 

pengakumulasian ndari nberbagai nkomponen nkegiatan nyang nantara nlain nseperti: 

durasi, njarak, nfrekuensi, njumlah, nulangan, npembebanan, niramanmelakukan, 

intensitas, nvolume, npemberiannwaktunistirahat, ndan ndensitas (Sukadiyanto, 

2017:40). Olehnkarenanitu ndalam nmenyusun ndan nmerencanakan nproses nlatihan 

seseorang npelatih nharus nmempertimbangkan nfaktor-faktor nyang ndisebut 

komponen-komponen nlatihan ntersebut.nAdapun nbeberapa nmacam nkomponen-

komponen nlatihan nmenurut (Bompa, T.O & Haff, 2014:19) adalah nvolume latihan, 

nintensitas nlatihan, ndensitas nlatihan ndan nkompleksitas nlatihan. Adapun 

penjelasannya nadalah nsebagai nberikut:  

a. Volume Latihan 
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 Sebagai nkomponen nutama nlatihan, nvolume nadalah nprasyarat nyang nsangat 

npenting nuntuk nmendapatkan nteknik nyang ntinggi, ntaktik ndan nkhususnya 

pencapaian nfisik (Bompa, T.O & Haff, 2014:20). Volume nadalah nukuran nyang 

menunjukkan nkuantitasn (jumlah) suatu nrangsangnatau npembebanan (Sukadiyanto, 

2017:41). Bompa, T.O & Haff (2014:21) volume nlatihan ndisebut ndengan nnjangka 

nwaktu nyang ndipakai nselama nsesion nlatihan natau ndurasi nyang nmelibatkan 

beberapa nbagian nsecara nintegral nyang nmeliputi: nwaktu natau njangka nwaktu nyang 

ndipakai ndalam nlatihan, njarak natau jumlah ntegangan nyang ndapat ditanggulangi 

natau ndiangkat npersatuan nwaktu, njumlah npengulangan nbentuk latihan natau 

nelemen nteknik nyang ndilakukanndalamnwaktu ntertentu. nJadi, diperkirakan nbahwa 

nvolume nterdiri ndari njumlah nkeseluruhan ndari nkegiatan yang ndilakukan ndalam 

nlatihan.  

Volume ndiartikan nsebagai njumlah nkerja nyang ndilakukan nselama nsatu nkali 

latihan natau nselama nfase nlatihan. Peningkatan nvolume nlatihan nmerupakan puncak 

nlatihan ndari nsemua ncabang nolahraga nyang nmemiliki nkomponen naerobik, nhal 

nyang nsama nterjadi njuga npada ncabang nolahraga nyang nmenuntut kesempurnaan 

nteknik natau nketerampilan ntaktik (Amansyah, 2019). Adapun dalam nproses nlatihan 

ncara nyang ndigunakan nuntuk nmeningkatkan nvolume latihan ndapat ndilakukan 

ndengan ncara nmenambah nberat, nmemperlambat, mempercepat, natau 

nmemperbanyak nlatihan nitu nsendiri. nApabila nvolume nlatihan telah nmencukupi, 

maka nlebih nbijaksana nuntuk nmeningkatkan njumlah nsatuan latihan ndaripada 

nmenambah nvolume nkerjanya. 

 

b. Intensitas Latihan 

 Intensitas nlatihan nadalah nfungsi ndari nkekuatan nrangsangan nsyaraf nyang 

dilakukan ndalam nlatihan ndan nkekuatan nrangsangan ntergantung ndari nbeban 

kecepatan ngerakannya, nvariasi ninterval natau nistirahat ndiantara ntiap nulangannya 

Bompa, T.O & Haff (2014:22). Elemen nyang ntidak nkalah npenting nadalah tekanan 

nkejiwaan nsewaktu nlatihan. nJadi nintensitas ntidak nsemata-mata ndiukur dari nusaha 

nyang ndilakukan noleh notot saja, ntetapi njuga npengeluaran ntenaga npada syaraf 

nselama nmelakukan nlatihan. Bompa, T.O & Haff (2014:22) nmengatakan, tingkat 

nintensitas ndapat ndiukur nsesuai ndengan njenis nlatihannya. Untuk nlatihan yang 
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nmelibatkan nkecepatan ndiukur ndalam nmeter nper ndetik ntentang nrata-rata gerakan 

nyang ndilakukan nuntuk nsetiap nmenitnya. Intensitas nkegiatan nyang dipakai nuntuk 

nmelawan ntahanan, ndapat ndiukur ndalam nkg natau nkgm (satu kg diangkat nsetinggi 

n1 nmeter nmelawan ngaya nberat), nsedangkan nuntuk nolahraga beregu, nritme 

npermainan ndapat nmembantu nuntuk nmengukur nintensitasnya. Intensitas nlatihan 

nberbeda nsatu nsama nlain ntergantung ndari nkekhususan ncabang olahraga nyang 

nbersangkutan.  

c. Densitas Latihan 

Kautzner (2020) menyatakan nbahwa ndensitas nlatihan nadalah nukuran nyang 

nmenunjukkan npadatnya nwaktu nperangsangan n (lamanya pembebanan). Padat natau 

ntidaknya nwaktu nperangsangan n (densitas) nini nsangat ndipengaruhi oleh nlamanya 

npemberian nwaktu nrecovery ndan ninterval. nSemakin npendek nwaktu recovery ndan 

ninterval nyang ndiberikan, nmaka ndensitas nlatihannya nsemakin tinggi n (padat), 

nsebaliknya nsemakin nlama nwaktu nrecovery ndan ninterval nyang diberikan, nmaka 

ndensitas nlatihannya nsemakin nrendah n (kurang padat). nSebagai contoh nwaktu 

nlatihan n (durasi) nselama n3 jam ndalam nsatu nkali ntatap nmuka, densitas nlatihannya 

n (waktu efektifnya) ndapat nhanya nberlangsung nselama n1 jam 30 nmenit nkarena 

ndikurangi ntotal nwaktu nrecovery ndan ninterval nyang nlama, sehingga ndapat 

ndikatakan ndensitas nlatihannya nmenjadi nberkurang n (rendah) (Bompa, T.O & Haff, 

2014:24). 

d. Kompleksitas Latihan 

Kompleksitas latihan dikaitkan kepada kerumitan bentuk latihan yang 

dilaksanakan dalam latihan (Bompa, T.O & Haff, 2014:24). Montero (2020) 

mengatakan, kompleksitas dari suatu keterampilan membutuhkan koordinasi, dapat 

menjadi penyebab yang penting dalam menambah intensitas latihan. Keterampilan 

teknik yang rumit atau sulit, mungkin akan menimbulkan permasalahan dan 

akhirnya akan menyebabkan tekanan tambahan terhadap otot, khususnya selama 

tahap dimana koordinasi syaraf otot berada dalam keadaan lemah. Semakin sulit 

bentuk latihan semakin besar juga perbedaan individual serta efisiensi 

mekanismenya. Mengenai nprinsip-prinsip nlatihan, Thompson et al (2017) 

berpendapat nlatihan nolahraga nharus nmeliputi nempat nmacam, nyaitu: n (1) intensitas 
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nlatihan, (2) ndurasi nlatihan, (3) nfrekuensi nlatihan, ndan (4) nmacam aktivitas nlatihan, 

nyang nmasing- masing ndapat nditerangkan nsebagai nberikut: 

a. Intensitas nlatihan 

Kualitas nyang nmenunjukkan nberat nringannya nlatihan ndisebut nsebagai 

intensitas. nBesarnya nintensitas nbergantung npada njenis ndan ntujuan nlatihan. 

Latihan naerobik nmenggunakan npatokan nkenaikan ndetak njantung nseperti nyang 

dikatakan Thompson et al (2017) secara numum nintensitas nlatihan nkebugaran 

adalah n60% - 90% ndetak njantung nmaksimal ndan nsecara nkhusus nbesarnya 

intensitas nlatihan nbergantung npada ntujuan nlatihan. nLatihan nuntuk nmembakar 

lemak ntubuh nmenggunakan nintensitas n65% - 75% ndetak njantung nmaksimal 

setiap nlatihan ndilakukan 3-5 kali nperminggu (Thompson et al., 2017). 

b. Durasi latihan 

Takaran nlamanya nlatihan nuntuk nolahraga nprestasi nadalah 45-120 menit 

ndalam ntraining zone, nsedangkan nuntuk nolahraga nkesehatan nseperti nakan efisien, 

natau nkurang nmembuahkan nhasil njika ntakaran nlatihan ndi natas ntidak terpenuhi. 

nMenurut Thompson et al (2017) takaran nlama nlatihan nuntuk meningkatkan 

nkebugaran ndan nmenurunkan nberat nbadan ndilakukan nselama 20-60 menit. 

c. Frekuensi latihan 

Frekuensi nlatihan nberhubungan nerat ndengan nintensitas nlatihan ndan 

lama nlatihan. nDalam nmelakukan nlatihan nsebaiknya nfrekuensi nlatihan 

dilaksanakan npaling nsedikit ntiga nkali nseminggu, nbaik nuntuk nolahraga kesehatan 

nmaupun nuntuk nolahraga nprestasi. nUntuk nmeningkatkan nkebugaran perlu 

nlatihan n3-5 nkali nper nminggu (Thompson et al., 2017).  

d. Macam naktivitas nlatihan 

Sebuah nlatihan nakan nberhasil njika nlatihan ntersebut nmemiliki nmetode 

latihan nyang ntepat. nMacam naktivitas nfisik ndipilih ndisesuaikan ndengan ntujuan 

latihan. nMisalnya, nbentuk nlatihan nuntuk nmengembangkan nkardiorespirasi nada 

bermacam-macam nseperti: nlari, nsepeda, njogging, nberenang, nsenam naerobik, atau 

njalan nkaki. nLatihan nyang ntepat nhendaknya njuga nmenerapkan nprinsip-prinsip 

ndasar nlatihan nguna nmencapai nkinerja nfisik nyang nmaksimal nbagi seseorang.  
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Menurut Thompson et al (2017) prinsip nprinsip ndasar nlatihan nyang 

efektif nadalah nsebagai nberikut: 

1) Prinsip beban berlebih (overload) 

Prinsip nbeban nberlebih nmaksudnya nyaitu nbahwa npembebanan ndalam 

latihan nharus nlebih nberat ndibandingkan naktivitas nfisik nsehari-hari. Pembebanan 

nharus nterus nditingkatkan nsecara nbertahap nsehingga nmampu memberikan 

npembebanan npada nfungsi ntubuh. nJadi ndalam nmembuat ndan melaksanakan 

nsebuah nprogram nlatihan nharus nberpegang npada nprinsip nbeban berlebih 

(overload) untuk meningkatkan kemampuan secara periodik. Pada dasarnya 

nmenekankan nbeban nkerja nyang ndijalani nharus nprogram nlatihan nuntuk 

nmenurunkan nberat nbadan nantara 20-30 nmenit ndalam ntraining zone. Maksudnya 

nyaitu nbahwa nlatihan-latihan ntidak nmelebihi nkemampuan nyang dimiliki noleh 

nseseorang, nkarena nitu nlatihan nharus nmencapai nambang nrangsang. nHal nitu 

nbertujuan nsupaya nsistem nfisiologis ndapat nmenyesuaikan dengan ntuntutan 

nfungsi nyang ndibutuhkan nuntuk nmeningkatkan nkemampuan (Aziz, 2016:14) 

2) Kekhususan latihan 

Program nlatihan nyang nbaik nharus ndipilih nsecara nkhusus nsesuai dengan 

nkebutuhan natau ntujuan nyang nhendak ndicapai. nMisalnya, nprogram latihan nuntuk 

nmenurunkan nberat nbadan, nmaka npilih nlatihan naerobik nsetelah nitu nlakukan 

nlatihan nuntuk npengencangan notot ndengan nmenggunakan nlatihan beban (weight 

training). Dalam nmelakukan nlatihan, nsetiap nbentuk nrangsang akan ndirespon 

nsecara nkhusus noleh nsetiap norang natau nolahragawan. nBentuk latihan nyang 

ndiberikan nsesuai ndengan ntujuan nolahraga nyang ndiinginkan. Dalam nhal nini 

nperlu ndipertimbangkan nprinsip nspesifikasi, nantara nlain mencakup: (1) 

spesifikasi nkebutuhan nenergi, (2) spesifikasi nbentuk natau nmodel latihan, (3) 

nspesifikasi npola ngerak ndan nkelompok notot nyang nterlibat (García-Hermoso et 

al., 2020). 

3) Individualitas 

Setiapnindividu nmempunyai npotensi ndan nkemampuan nyang nberbeda-

beda. nSelain npotensi ndan nkemampuan nyang nberbeda, nfaktor nkematangan, 

lingkungan, nlatar nbelakang nkehidupan, nserta npola nmakannya njuga nberbeda, 

sehingga nakan nberpengaruh nterhadap naktivitas nolahraga nyang ndilakukannya 
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(Mylsidayu & Kurniawan, 2015). Oleh nkarena nitu, dalam nmenentukan nbeban 

latihan nharus ndisesuaikan ndengan nkemampuan nmasing-masing nindividu ndan 

tidak nboleh ndisamaratakan. 

4) Latihan harus progresif 

Latihan nbersifat nprogresif nartinya ndalam pelaksanaan nlatihan dilakukan 

ndari nyang nmudah nke nyang nsukar, nsederhana nke nkompleks, numum ke nkhusus, 

nbagian ke nkeseluruhan, nringan nke nberat, ndan ndari nkuantitas nke kualitas, nserta 

ndilaksanakan nsecara nkontinyu, nmaju ndan nberkelanjutan. nJadi dapat ndikatakan 

nbahwa ndalam nproses nlatihan nharus ndilakukan nsecara nkontiyu dan nmeningkat 

nmelanjutkan nlatihan nsebelumnya Thompson et al (2017).  

5) Pemulihan atau istirahat 

Pada nprogram nlatihan nharus ndicantumkan nwaktu npemulihan nyang 

cukup. nWaktu npemulihan ndigunakan nuntuk nmengurangi nresiko nover training 

akibat nberatnya nlatihan. Kelelahan nhebat njustru ndapat nmenimbulkan penurunan 

npenampilan natau nperforma nseseorang. 

Darinberbagai npendapat ndiatas ndapat ndisimpulkan nbahwa nlatihan 

merupakan nsebuah naktivitas nfisik nyang ndilakukan nsecara nsistematis, ndalam 

jangka nwaktu nyang npanjang, ndilakukan bnerulang-ulang, nmeningkat, ndan dengan 

nsebuah nmetode ntertentu nsesuai ntujuan nyang ndiinginkan. nProses berlatih nyang 

ndilakukan nsecara nteratur, nterencana, nberulang-ulang ndan nsemakin nlama 

nsemakin nbertambah nbebannya, nserta ndimulai ndari nyang sederhana nke nyang 

nkompleks. 

 

 

 

2.8 Shuttle Run  

Salah nsatu nbentuk nlatihan nuntuk nmeningkatkan nkemampuan nkelincahan 

nyaitu nshuttle nrun natau nlari nbolak-balik (Satrio & Winarno, 2019). Bentuk nshuttle 

nrun natau nlari nbolak-balik nsecepat-cepatnya ndimulai ndari nsatu titik nke ntitik 

nlainnya nmenempuh njarak ntertentu. nUnsur ngerak ndalam nlatihan shuttle nrun yaitu 

nlari ndengan nmengubah narah ndan nposisi ntubuh, nkecepatan, keseimbangan 

nmerupakan nkomponen ngerak nkelincahan nsehingga nlatihan nini dapat ndigunakan 
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nuntuk nmeningkatkan nkelincahan (Fenanlampir & Faruq, 2015:11). 

Kelebihannlatihan nshuttle nrun nadalah nlatihan nini nberorientasi npada footwork, 

speed (kecepatan) nbanyak nmendapat nporsi ndalam nlatihan nini. nShuttle run nadalah 

ntes nuntuk nmengukur nkelincahan nkaki, ntetapi ndalam ntes nshuttle nrun testi njuga 

nharus nmemindahkan nbalok ndengan njarak n4 x 10 nmeter nsehingga ntesti juga nharus 

nlincah ndalam nmengambil nbalok ndengan nwaktu nyang ncepat. nTujuan shuttle nrun 

untuk nmelatih nmengubah ngerak ntubuh narah nlurus. Atlet nlari nbolak balik 

nsecepatnya ndari ntitik nyang nsatu nke ntitik nyang nlain nsebanyak n10 kali. Setiap nkali 

nsampai npada nsuatu ntitik ndia nharus nberusaha nsecepatnya membalikkan nbadan 

nuntuk nlari nmenuju ntitik nyang nlain. 

Fenanlampir & Faruq (2015:14) yang nperlu ndiperhatikan nbahwa ndalam 

latihan nshuttle nrun, nyaitu: 

a. Jarak nantara nkedua ntitik njangan nterlalu njauh, nmisalnya n10 m, nmaka nada 

kemungkinan nbahwa nsetelah nlari nbeberapa nkali nbolak nbalik ndia ntidak mampu 

nlagi nuntuk nmelanjutkan nlarinya, ndan natau nmembalikkan nbadannya dengan 

ncepat ndisebabkan nkarena nfaktor nkelelahan. nDan nkalau nkelelahan 

mempengaruhi nkecepatan nlarinya, nmaka nlatihan ntersebut nsudah ntidak nsahih 

(valid) nlagi nuntuk ndigunakan nsebagai nlatihan nkelincahan. 

b. Jumlah nulangan nlari nbolak nbalik njangan nterlalu nbanyak, nsehingga 

menyebabkan natlet nlelah. nKalau nulangan nlarinya nterlalu nbanyak nmaka 

menyebabkan nseperti ndi atas. nFaktor nkelelahan nakan nmempengaruhi napa yang 

nsebetulnya ningin ndilatih nyaitu nkelincahan. 

Murakami et al (2017) keuntungan ndari shuttle run nyaitu, nsecara npsikis 

gerakan nshuttle run nlebih nmudah ndi ningat nsehingga nmemungkinkan natlet ndapat 

berkonsentrasi npenuh npada nkecepatan nlari, nserta nbila ndilakukan nterus nmenerus 

atlet nterbiasa ndengan nsudut nbelok nyang ntajam (180 derajat), nlebih ntajam ndi 

banding ndengan nsudut nbelok  nlari zig-zag (45 ndan n90 nderajat), nsedangkan 

kerugian ndari nshuttle nrun nadalah npada nwaktu nmelakukan nlatihan, nkemungkinan 

atlet ncidera notot nlebih nbesar nkarena nshuttle nrun nmenuntut nkekuatan notot nuntuk 

berhenti nsecara nmendadak nlalu nberbelok narah nuntuk nberlari nkearah nyang 

berlawanan, serta nbanyak nmembutuhkan nkonsentrasi npada nsaat nberbalik narah. 

Hal ini ndikarenakan nsering nterjadi nkehilangan nkeseimbangan. 
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Gambar 2.3 Lintasan shuttle run 

Sumber: (Fenanlampir & Faruq, 2015:24) 

 

 

 

2.9 Coverage Drill 

Coverage ndrill nadalah ncakupan nlatihan nyang nbertujuan nuntuk 

meningkatkan nkelincahan ndan nkecepatan nseseorang. Dalam permainan futsal 

sangat nbanyak nmanfaatnya nterutama npada permainan nyang nsebenarnya. Coverage 

drill adalah latihan yang juga bersifat merangsang ketepatan tubuh atau badan 

dalam melakukan kordinasi gerak, latihan ini juga cukup sulit dilakukan karena 

Membutuhkan presisi dan ketepatan kaki yang baik dan seimbang saat melakukan 

latihan ini, karena sudut lari yang kecil saat melakukan latihan coverage drill, 

resiko cedera jadi semakin besar dalam melakukan latihan ini.  Dalam coverage 

drill juga dapat melatih dan merangsang kelentukan (flexibility) tubuh, karena 

untuk melakukan gerakan latihan ini cukup membutuhkan kelentukan (flexibility) 

yang baik. Pelaksanaan coverage drill oleh Utamayasa et al (2020) mengemukakan 

nlatihan ncoverage nadalah nlari nbolak nbalik ndengan narah maju, nmundur, nke 

nsamping nkiri ndan nsamping nkanan ndalam njarak ntertentu dengan nkecepatan ntinggi, 

ndengan nkata nlain, ncoverage ndrill nadalah nlatihan yang nmencakup nlari 

nkenberbagai narah. Latihan nini nberguna nuntuk meningkatkan nkelincahan. 

a. Posisi nAwal 

Posisi ntubuh nsedikit ncondong nke ndepan 

b. Urutan npelaksanaan 

1) 4 buah kerucut atau kerucut diletakkan tegak lurus dengan jarak antar 

masing-masing kerucut 10 meter. Setiap pesaing memulai dari tengah. Pada 
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tanda lari, peserta berlari di antara dua kerucut. Peserta utama tetap berada 

di antara kerucut dan menghadap peserta di tengah atau berlari menyamping 

ke satu sisi menuju kerucut 2 setelah itu kembali ke kerucut 3 dan berlari 

menuju kerucut 1 dan kembali ke kerucut 3 dengan berlari mundur. Atlet 

yang satunya juga berada di antara kerucut yang lainnya berlari kearah 

depan ke cone 1. Atlet pertama lari ke depan kearahcone 1 setelah berlari 

mundur ke cone 3, Peserta lainnya juga berada di antara kerucut yang 

berbeda dengan berlari maju ke kerucut 1. Peserta utama berlari maju 

menuju kerucut 1 setelah berlari mundur ke kerucut 3, 

2) kemudian berlari menyamping menuju kerucut 2 dan kembali ke kerucut 3. 

Para peserta melakukan aktivitas tersebut beberapa kali selama kurang lebih 

10 detik setiap set. Waktu istirahat 20-30 detik dengan dua kali istirahat, 

peserta berlari dengan laju lari ke depan, ke belakang, ke kiri atau tepat 

setelah muncul di cone. Latihan harus terus dilakukan sampai setiap peserta 

berada di posisi ketiga atau tengah 

3) Jumlah nrepetisi ndalam nlatihan ncoverage ndrill nini nberjumlah n4 nrepetisi 

dengan n3 nset nper nrepetisi. nLalu nmeningkat nmenjadi n5 ndan n6 nrepetisi ndi 

2 nminggu nsetelah nnya. 

4) Istirahat nantar nrepetisi n1 nmenit ndan nistirahat nantar nset  nmenit 

 
Gambar 2.4 Gerakkan Covergae Drill 

Sumber: (Widiastuti, 2015:27) 

 

2.10 Kerangka Berpikir 

Futsal nmerupakan nsalah satu permainan nyang saat nini ndigemari noleh 

nmasyarakat luas. Untuk menguasai permainan olahraga futsal perlu adanya proses 

latihan. Seorang pelatih ndapat nmenciptakan nsuasana npelatihan nyang ndapat 

memotivasi nsiswa nyang ndilatihnya. Untuk merealisasikan hal ntersebut seorang 

pelatih dituntut untuk menggunakan sebuah metode latihan yaitu coverage drill dan 
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shuttle run. Kedua metode latihan tersebut menekankan untuk seorang atlet dapat 

meningkatkan kelincahan dribbling pada futsal. 
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