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BAB II  

KAJIAN PUSTAKA  

A. Deskripsi Teori 

1. Permainan Futsal 

Oìlahraga futsal adalah jenis permainan yang serupa dengan sepakbola, 

tetapi dimainkan di dalam ruangan. Beberapa pemain bekerja sama untuk 

memasukkan bola ke gawang kiper karena bola lebih kecil dan juga ukuran 

gawang lebih kecil. Jika dilihat ada beberapa perbedaan prinsip yang harus 

dipahami seorang pemain futsal. Setiap pemain harus dalam kondisi fisik 

yang baik karena lapangan lebih kecil, jadi mereka harus terus bergerak 

untuk mencari ruang kosong dan membuat keputusan dengan cepat. 

Sekarang ini, futsal sangat disukai oleh orang-orang dari semua usia, 

termasuk anak-anak dan orang tua. Ini karena lapangan kecil yang 

digunakan dan banyak dimainkan. Permainan futsal berbeda dari olahraga 

lain karena memerlukan kondisi fisik tertentu. Karena ini olahraga futsal 

sangat kompleks dan membutuhkan teknik dan strategi khusus. Justinus 

Lhaksana (2011) mengatakan bahwa futsal adalah olahraga yang sulit 

karena memerlukan taktik dan teknik khusus. Menurut Asmar Jaya (2008) 

mengatakan bahwa untuk bermain dengan baik dalam futsal, seseorang 

pemain harus memiliki keterampilan dan teknik dasar yang baik. Tidak 

hanya bisa menendang bola, tetapi juga harus mahir menguasai atau 

mengontrol bola.  
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Dalam permainan futsal, seorang pemain dituntut untuk selalu siap 

menerima dan mengumpan bola dengan cepat ketika lawan mereka 

mencoba memberi tekanan. Permainan futsal adalah permainan bola yang 

dimainkan dengan kecepatan tinggi, menurut Murhananto (2006) rasa bola 

(ball feeling) atau bagaimana seorang pemain menggunakan perasaannya 

saat menyentuh bola dengan kaki adalah kuncinya. Sehingga bola dapat 

dimainkan dengan bebas, penggunaan kaki harus dilatih seperti halnya 

penggunaan tangan. Karena peraturan permainannya yang sangat 

melindungi pemain dari tindakan agresif atau mencederai permainan futsal 

sangat disukai oleh banyak orang di Indonesia. Permainan ini menuntut para 

pemain untuk memiliki keterampilan fisik yang luar biasa selama setiap 

pertandingan untuk melakukan gerakan yang efektif. Namun, John D. 

Tenang (2008) menyatakan bahwa futsal adalah jenis olahraga dengan 

aturan kontak fisik yang jelas. Tidak ada aspek kekerasan seperti dalam 

permainan sepak bola yang diisinkan dalam futsal, seperti tackling yang 

bergerak dari belakang, body charge (benturan badan), dan slide tackle.  

Olahraga futsal juga menggunakan teknik dasar sama seperti sepakbola 

passing control, dribbling, shooting, heading, dan tackling. Namun, dalam 

permainan futsal, passing control, dribbling, dan shooting adalah teknik 

yang paling banyak digunakan, meskipun ada beberapa teknik lain yang 

digunakan. Pemain harus menguasai penguasaan bola, yang merupakan 

penguasaan dasar terpenting. “Penguasaan bola merupakan kemampuan 

dasar dan terpenting yang harus dikuasai pemain,” kata John D. Tenang 
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(2008). Menurut John D. Tenang (2008), "Mayoritas penguasaan bola 

dalam futsal adalah kombinasi satu atau dua kali sentuhan antara pemain 

dengan rekan satu tim.". Sementara itu, Lhaksana et al. (2005) menjelaskan 

sebagai berikut: 

1) Teknik dasar mengumpan (passing)  

2) Teknik dasar menahan bola (control)  

3) Teknik dasar mengumpan lambung (chipping)  

4) Teknik dasar menggiring bola (dribbling) 

5) Teknik dasar menembak (shooting) 

Dari penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa salah satu faktor yang 

menentukan kemenangan atau kekalahan tim dalam pertandingan adalah 

kemampuan untuk menguasai teknik dasar permainan futsal. Teknik-teknik 

dasar ini termasuk teknik mengumpan bola, menahan atau mengontrol bola, 

menggiring bola, menembak kegawang, dan menyundul bola. 

2. Kondisi Fisik 

Kondisi fisik adalah komponen penting dalam mencapai prestasi, 

serta peningkatan keterampilan teknik, taktik, dan kemampuan mental. 

Sebelum memberikan program latihan yang bertujuan untuk meningkatkan 

kondisi fisik pemain agar mereka dapat mencapai tingkat prestasi yang 

diinginkan, pelatih harus memahami konsep kondisi fisik dan faktor-faktor 

yang mempengaruhi kondisi fisik pemain. Menurut (Mashuri dalam Prima 

et al., 2021) kondisi fisik merupakan salah satu prasyarat yang sangat 

diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi. Seseorang dalam 
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kondisi fisik yang baik dapat menyelesaikan tugas fisik tanpa kelelahan 

yang berlebihan. Kondisi fisik atlet sangat membantu mereka bertanding, 

sehingga mereka tidak terlalu kelelahan selama pertandingan dan tidak 

mengalami cedera yang dapat mengganggu penampilan mereka. Akibatnya, 

kondisi fisik sangat penting untuk berolahraga. 

Seorang atlet harus memiliki kondisi fisik yang baik untuk 

meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraganya secara optimal. 

Oleh karena itu, setiap kondisi fisik harus dikembangkan dan ditingkatkan 

sesuai dengan karakteristik, sifat, dan kebutuhan masing-masing jenis 

olahraga (Rudiyanto, 2012). Latihan yang dilakukan secara sistematis, 

berencana, dan progresif, dan tujuannya ialah untuk meningkatkan 

kemampuan fungsional dari seluruh sistem tubuh agar dengan demikian 

prestasi atlet semakin meningkat, akan membuat kondisi fisik tersebut 

menjadi paling baik jika dilakukan secara konsisten dan berkelanjutan 

dengan berpedoman pada prinsip-prinsip dasar latihan, "latihan yang 

dimulai sejak usia dini dan dilakukan secara terus menerus dan 

berkelanjutan" (Harsono, 2001). Salah satu faktor yang paling penting untuk 

keberhasilan atlet dalam cabang olahraga tertentu adalah kondisi fisik 

mereka. Atlet dengan kondisi fisik yang baik memiliki kecenderungan yang 

lebih besar untuk memiliki keterampilan gerak atau motorik yang baik. 

Karena cabang olahraga tertentu mungkin memerlukan komponen kondisi 

fisik secara keseluruhan, sedangkan cabang olahraga lain mungkin hanya 
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memerlukan komponen tertentu. Oleh karena itu, masalah peran komponen 

kondisi fisik ini relatif, karena bergantung pada cabang olahraganya. 

Oìleìh karena itu, selama pelatihan cabang olahraga tertentu fokus 

utama harus diberikan pada aspek fisik atlet tetapi juga diperhatikan aspek 

lainnya seperti teknik, taktik, dan mental atlet. Ini berarti bahwa orang yang 

memiliki tingkat kebugaran tertentu harus dapat bekerja di tempat kerja 

mereka. Seorang atlet memerlukan tingkat kebugaran jasmani yang sangat 

berbeda dari orang biasa. Tingkat kebugaran jasmani seorang atlet tidak 

boleh dikaitkan dengan kekuatan yang dimiliki orang lain. Untuk 

berprestasi dalam olahraga, atlet harus memiliki kondisi fisik yang baik 

yang sesuai dengan cabang olahraga yang mereka pilih. Kondisi fisik sangat 

penting untuk berprestasi dalam olahraga. Menurut Sajoto dalam (Satriya, 

2007), kondisi fisik adalah salah satu hal yang sangat penting untuk 

meningkatkan prestasi seorang atlet. Menurut (Satriya et al 2010), 

"…kondisi fisik yang perlu dilatih". Komponen utama yang harus dilatih 

dan dikembangkan dengan hati-hati meliputi: 

1) Kekuatan (Strength) 

Kekuatan (Strength) adalah bagian dari kondisi fisik seseorang yang 

berkaitan dengan kemampuan ototnya untuk menerima beban saat 

bekerja. Latihan yang tepat untuk meningkatkan kekuatan adalah latihan 

tahanan, tahanan dapat berasal dari luar tubuh (external resistance) atau 

dari dalam tubuh (internal resistan). 
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2) Kelentukan (Flexibility) 

Kelentukan (Flexibility) adalah kemampuan ruang untuk gerak sendi. 

Menurut Levinus dan Zafar (2016), "fleksibilitas adalah kemampuan 

gerak ruang sendi yang seluas-luasnya dengan melibatkan otot, tendon, 

dan ligamen. Kelentukan juga ditentukan oleh elastis tidaknya otot-otot 

tendon dan ligamen, jadi orang yang fleksibel atau lentur adalah orang 

yang mempunyai ruang gerak luas dalam sendi-sendi dan mempunyai 

otot-otot yang elastis berkaitan dengan fleksibilitas."  

3) Kecepatan (Speed) 

Kecepatan (Speed) adalah suatu kemampuan tubuh atlet untuk 

menanggapi rangsangan dengan cepat dan menghasilkan hasil yang baik 

dalam waktu singkat. Menurut (Meirizal dalam Giartama, 2018) 

kecepatan adalah kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam 

waktu yang sesingkat-singkatnya. 

4) Daya Tahan (Endurance) 

Daya tahan, juga dikenal sebagai endurance, adalah kemampuan tubuh 

seorang olahragawan untuk menghindari kelelahan selama berolahraga 

atau bekerja dalam jangka waktu yang lama (Sukadiyanto dalam 

Setiawan dkk, 2024). Durasi dan intensitas kerja selalu terkait dengan 

daya tahan, sehingga seorang olahragawan memiliki daya tahan yang 

baik jika mereka melakukan latihan yang lebih lama dan dengan 

intensitas yang lebih tinggi. 
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Ada 2 jenis daya tahan (endurance) berbeda:  

a) daya tahan umum adalah kemampuan seseorang untuk 

menggunakan jantung, paru-paru, dan sistem peredaran darah 

secara efektif dan efisien;  

b) daya tahan otot adalah kemampuan seseorang untuk 

menggunakan ototnya untuk berkontraksi secara konsisten 

dengan beban tertentu dalam jangka waktu yang relatif lama.  

Untuk menampilkan teknik yang optimal dalam olahraga permainan 

dan olahraga pertandingan, kemampuan fisik harus dipertimbangkan 

sebagai bagian penting. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 

kondisi fisik yang baik sangat berpengaruh pada bagaimana seorang atlet 

bermain dengan teknik dan taktik. 

3. Kecepatan 

Dalam olahraga seperti futsal, kecepatan sangat penting. Kecepatan 

didefinisikan sebagai kemampuan organisme atlet untuk melakukan 

gerakan yang sama dalam jumlah waktu yang lebih singkat untuk mencapai 

hasil yang optimal (Sajoto dalam Taufik, 2019). Kecepatan juga 

didefinisikan sebagai jarak persatuan waktu dan juga didefinisikan sebagai 

kemampuan untuk melakukan gerak dalam jumlah waktu tertentu yang 

didasarkan pada kemudahan gerak, sistem gerak, dan otot. Menurut Krepel 

(2017), kecepatan adalah hasil kerja suatu tenaga dalam waktu tertentu. 

Oleh karena itu, seseorang dengan kecepatan tinggi dapat melakukan 
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gerakan cepat setelah menerima rangsang. Disini, kecepatan didefinisikan 

sebagai laju gerak yang berlaku untuk tubuh secara keseluruhan atau bagian 

darinya. 

Kecepatan seorang atlit sangat mempengaruhi kinerjanya atau 

kelompoknya dalam olahraga prestasi modern. Semua orang tahu betapa 

cepatnya Lionel Messi bisa membongkar pertahanan lawan-lawannya untuk 

membantu timnya menang. Jangan lupa bagaimana kecepatan dan 

kemampuan luar biasa Cristiano Ronaldo membuat tim diliga arab 

membelinya. Oleh karena itu, kinerja individu atlit atau timnya sangat 

dipengaruhi oleh kecepatan. Namun, menurut Bloomfield yang dikutip 

Satriya, dkk. (2007), kecepatan berkontraksi dari beberapa otot untuk 

menggerakkan anggota tubuh secara cepat atau kemampuan untuk membuat 

gerak (gerakan) melawan hambatan gerak yang berbeda dengan kecepatan 

tertinggi. Dari keterangan diatas, dapat dijelaskan bahwa kecepatan sangat 

dipengaruhi oleh kemampuan otot kita untuk berkontraksi. Selain kecepatan 

meningkat kita juga harus melatih otot kita agar dapat berkontraksi lebih 

baik dan lebih cepat. 

Pelatih dapat membantu atlet untuk meningkatkan kemampuan daya 

tahannya dengan latihan daya tahan anaerob dan latihan kekuatan dengan 

cepat (kekuatan/kecepatan). Oleh karena itu, atlet yang berusaha 

meningkatkan kecepatan harus melakukan latihan keduanya. dan tidak 

hanya meningkatkan kecepatan. Dengan memberi recovery yang cukup di 

antara pengulangan, prinsip latihan kecepatan bertujuan untuk mencegah 
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timbunan asam laktat berkembang. Selain itu, ketika energi terbatas latihan 

kecepatan seharusnya dihentikan segera (Kemenpora dalam Soewardiawan, 

2018). Sukses dalam berbagai olahraga bergantung pada kemampuan untuk 

bergerak cepat. Garis lurus terdiri dari tiga langkah: akselerasi, mencapai 

kecepatan maksimal, dan pemeliharaan kecepatan maksimal (Johansyah, 

dalam Soewardiawan, 2018). Faktor-faktor yang mempengaruhi kecepatan 

adalah keturunan, waktu reaksi, kemampuan mengatasi tahanan/beban, 

teknik, konsentrasi dan power, dan elastisitas otot (Roesdiyanto dan 

Budiwanto dalam Soewardiawan, 2018)). Dalam olahraga futsal, kecepatan 

adalah komponen kondisi fisik yang sangat penting karena permainannya 

sangat cepat dan dinamis. Lapangan kecil dengan pemain yang relative tidak 

banyak membuat hampir tidak ada kesalahan. Sebagaimana dinyatakan oleh 

Lhaksana dalam Ihsan dkk (2017) olahraga futsal membutuhkan kecepatan, 

kekuatan, dan daya kelincahan dalam jumlah waktu yang relatif singkat. 

Untuk memaksimalkan kinerja tim, persiapan fisik sangat penting. Untuk 

mengukur kecepatan gerak, tidak disarankan untuk melakukan pengukuran 

pada jarak 100m atau lebih karena ada komponen lain yang terlibat, yaitu 

daya tahan kecepatan. Karena itu, pengukuran kecepatan murni dapat 

dilakukan pada jarak 20 hingga 40 meter. 

4. Pengertian Metode Latihan 

Untuk memastikan bahwa atlet dapat mencapai tingkat kinerja 

terbaik mereka, pertandingan merupakan titik tertinggi dari serangkaian 

latihan olahraga. Seorang atlet perlu melakukan latihan untuk mencapai 



19 
 

 
 

tingkat kinerja terbaiknya. Menurut (Singh dalam Mansur, 2018) latihan 

adalah proses penting untuk mempersiapkan kinerja yang lebih baik. Proses 

ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan motorik dan psikologis 

seseorang, yang pada gilirannya meningkatkan kemampuan mereka. 

Menurut Budiwanto (2012), latihan adalah kegiatan fisik yang bertujuan 

untuk meningkatkan kemampuan atlet untuk menghadapi pertandingan 

penting. Peningkatan kemampuan dan kapasitas energi juga diperhatikan. 

Harre (2012) menyatakan bahwa latihan olahraga, atau (training) adalah 

proses meningkatkan kemampuan dan kesiapan olahragawan dengan 

menggunakan pendekatan ilmiah yang didasarkan pada prinsip-prinsip 

latihan dan dilakukan secara teratur dan terencana.  

Latihan yang berasal dari kata practice berarti aktivitas untuk 

meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan 

berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga 

(Sukadiyanto, 2011). Latihan yang berasal dari kata exercise, berarti 

perangkat utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas 

fungsi organ tubuh manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam 

penyempurnaan gerakan mereka (Sukadiyanto, 2011). Sukadiyanto (2011) 

menyatakan bahwa latihan yang berasal dari kata training adalah suatu 

proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang mencakup materi 

teori dan praktik serta metode dan aturan untuk mencapai tujuan dengan 

cepat. Latihan (training) adalah suatu proses berlatih yang sistematis yang 
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dilakukan secara berulang-ulang, dan yang kian hari jumlah beban 

pelatihannya kian bertambah (pelatihan I Putu Eri Kresnayadi & Arisanthi 

Dewi, 2017)., t.t.). Latihan dapat didefinisikan sebagai jenis latihan yang 

dilakukan secara sistematis dan peran yang bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan fisik dan daya tahan terhadap latihan. Latihan adalah proses 

pengulangan kegiatan fisik yang direncanakan dengan peningkatan beban 

sebagai rangsangan (stimulus). Latihan dilakukan dengan pendekatan 

ilmiah yang berbasis pada prinsip latihan untuk meningkatkan kualitas fisik, 

kemampuan fungsional tubuh, dan kualitas psikis. 

Atlet dapat memperbaiki dan meningkatkan kemampuannya dengan 

berlatih. Metode latihan harus digunakan untuk melaksanakan latihan, yang 

dapat didefinisikan sebagai cara untuk mencapai tujuan. Tujuan latihan 

adalah untuk meningkatkan hasil, mempertahankan hasil, dan 

memperlambat penurunan. Atlet harus memperhatikan dan melatih 4 

elemen untuk mencapai tujuan latihan mereka: latihan fisik, latihan teknik, 

latihan taktik, dan latihan mental. Tergantung pada tujuannya, urutan 

penekanan latihan akan mengacu pada pembentukan kondisi fisik. Untuk 

membuat program latihan yang berkualitas, seorang pelatih harus 

memperhatikan hal-hal berikut ini, yang dikutip dari sumber menurut 

Permatasari (2012) :  

1) Keìkuatan (Streìnght)  

2) Kecepatan (Speìeìd)   

3) Daya tahan (Eìnduranceì)   
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4) Kelincahan (Agility)   

5) Keìleìnturan (Fleìxibility)   

6) Keìteìpatan (Accuratioìn)  

7) Keìseìimbangan (Balanceì)   

8) Koìoìrdinasi (Coìoìrdinatioìn) 

9) Peìmbeìntukan Teìknik (Teìchnical Build Up)  

10) Peìmbeìntukan Taktik (Tactical Build Up) 

11) Peìmbeìntukan Meìntal (Meìntal Build Up)  

12) Peìmbeìntukan Keìmatangan Juara 

Berdasarkan deìfinisi dari kata "metodeì" dan "latihan", yang dimaksud 

dengan "metodeì latihan" adalah suatu cara atau proìseìdur yang digunakan 

untuk meìncapai tujuan meìlalui proìseìs yang sisteìmatis dan beìrulang-ulang, 

seìiring dengan peningkatan jumlah beìban atau tugas yang harus dilakukan. 

Dengan deìmikian, metodeì latihan yang digunakan adalah metodeì yang 

dimaksudkan untuk meningkatkan keìmampuan seìseìoìrang.  

Oìleìh kareìna itu, dapat disimpulkan bahwa eìleìmeìn-eìleìmeìn yang akan 

dibahas dalam latihan, seìpeìrti fisik, teìknik, taktik, dan meìntal, beìrkoìreìlasi 

langsung dengan peìnggunaan metodeì latihan. Coìntoìh metodeì latihan 

teìrmasuk: 

1) Daya tahan: latihan fartleìk dan interval digunakan. 

2) Keìleìntukan dan keìleìnturan: latihan seìpeìrti peìreìgangan dinamis, 

peìreìgangan statis, peìreìgangan pasif, dan peìreìgangan PNF (fasilitasi 

proìprioìceìptiveì neìuroìmuscular) digunakan. 
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3) Kelincahan: latihan seìpeìrti lari boìlak balik, lari zig zag, halang rintang, 

heìksagoìnal, dan lain-lain digunakan.  

4) Kecepatan: latihan seìpeìrti interval sprint, lari akseìleìrasi, lari ceìpat 

(akseìleìrasi) dan uphill doìwnhill  

5) Keìkuatan, poìweìr, dan daya tahan : metodeì yang digunakan adalah 

latihan keìtahanan (reìsistanceì eìxeìrciseì) atau seìkarang lebih dikeìnal 

weìight training, dimana kita harus meìndoìroìng, meìngangkat, atau 

meìnarik suatu beìban 

Untuk meningkatkan preìstasi seìoìrang atleìt, meìreìka harus beìrpedoman pada 

teìoìri dan prinsip latihan yang beìnar dan diterima seìcara meìnyeìluruh. 

Beìbeìrapa prinsip latihan yang meìndasar sangat peìnting bagi para peìlatih 

untuk mengetahui dan meìmahaminya. 

 Prinsip latihan meìndeìfinisikan apa yang harus dilakukan, ditaati, 

atau dihindari untuk meìncapai tujuan latihan. "A basic principleì oìf training 

is that theì bioìloìgical systeìm toì beì affeìcteìd is oìveìrloìadeìd. Theì training 

stimulus oìr streìss preìseìnteìd is greìateìr than that whichtheì individual is 

noìrmally accustoìmeìd toì", kata Reìilly (2006). Latihan beìrtujuan untuk 

meìmpeìngaruhi seìbanyak mungkin sisteìm tubuh. Stimulus atau rangsang 

yang diberikan lebih besar daripada keìtika oìrang beìraktivitas seìpeìrti biasa.  

Irianto dalam Al Mubarok dkk (2020) meìnyatakan bahwa prinsip-prinsip 

utama latihan adalah seìbagai berikut: 

1) Pilih latihan yang eìfeìktif dan aman.  
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Latihan yang dipilih harus mampu meìncapai tujuan yang diinginkan 

seìcara eìfeìktif dan aman. Ini beìrarti bahwa latihan tersebut dapat 

meìncapai tujuan lebih ceìpat dan aman. Ini berbeda dengan praktik saat 

ini, di mana proìgram dapat meìncapai tujuan lebih ceìpat teìtapi kurang 

aman, atau proìgram dapat meìncapai tujuan dengan aman teìtapi tidak 

eìfeìktif atau ceìpat, seìhingga oìrang yang meìngikutinya akan meìrasa 

boìsan atau jeìnuh. 

2) Koìmbinasi latihan dan poìla hidup: Untuk meìncapai tujuan latihan seìcara 

oìptimal, harus meìmpeìrtimbangkan bukan hanya latihan Anda teìtapi 

juga poìla hidup khususnya bagaimana meìngatur makanan dan istirahat 

Poìla makan dan istirahat sangat meìmpeìngaruhi seìbeìrapa baik Anda 

beìroìlahraga.  

Menurut Budiwantoì dalam Al Mubarok dkk (2020) prinsip-prinsip latihan 

teìrmasuk, prinsip beìban beìrtambah (oìveìrloìad), prinsip speìsialisasi 

(speìcializatioìn), prinsip peìroìrangan (individualizatioìn), prinsip variasi 

(varieìty), prinsip beìban meìningkat beìrtahap (proìgreìssiveì increìaseì oìf loìad), 

prinsip peìrkeìmbangan multilateìral (multilateìral deìveìloìpmeìnt), prinsip pulih 

asal (reìcoìveìry), prinsip reìveìrsibilitas (reìveìrsibility), meìnghindari beìban 

latihan beìrlebih (oìveìrtraining), prinsip meìlampaui batas latihan (theì abuseì 

oìf training), prinsip aktif partisipasi dalam latihan, dan prinsip proìseìs 

latihan menggunakan moìdeìl.  

Atleìt harus melakukan latihan yang eìfeìktif dan eìfisieìn seìsuai dengan 

tujuan latihan, yaitu untuk meìmpeìrbaiki peìrubahan tersebut. Menurut 
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Peìrmatasari (2012), latihan yang eìfeìktif, eìfisieìn, dan beìrkualitas adalah 

latihan yang meìmpeìrhatikan standar latihan, yaitu 1) voìlumeì latihan, 2) 

inteìnsitas latihan, 3) istirahat latihan, dan 4) deìnsitas latihan.  

Berikut ini adalah peìnjeìlasan teìntang standar peìmbeìbanan yang diberikan 

dalam proìgram latihan:  

1) Voìlumeì latihan 

Voìlumeì latihan adalah jumlah waktu yang dihabiskan seìlama seìsi 

latihan atau durasi yang meìncakup beìbeìrapa koìmpoìneìn peìnting, seìpeìrti 

waktu atau durasi yang dihabiskan untuk latihan, jarak atau teìgangan 

yang dapat ditanggulangi atau diangkat dalam satu waktu, jumlah 

peìngulangan beìntuk latihan atau eìleìmeìn teìknik yang dilakukan dalam 

waktu teìrteìntu.  

2) Inteìnsitas latihan 

Inteìnsitas latihan adalah keìkuatan rangsangan syaraf yang digunakan 

seìlama latihan beìrgantung pada beìban kecepatan geìrakannya, variasi 

interval atau istirahat di antara tiap geìrakan. 

3) Istirahat latihan 

Istirahat seìteìlah latihan adalah waktu yang dibutuhkan untuk peìmulihan 

antara dua ransangan latihan. Jika ada istirahat yang cukup, maka akan 

ada peìmulihan yang cukup seìteìlah latihan dan peìrtandingan, yang 

merupakan koìmpoìneìn peìnting yang dapat meningkatkan peìmuncakan. 
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Gambar 2.1 Norma Latihan 

(Sumber: Dikdik, 2015) 

Gambar diatas meìmpeìrjeìlaskan bahwa: 

1. Kaidah 1: jika voìlumeì latihan besar, inteìnsitas latihan reìndah, 

istirahat singkat. 

2. Kaidah 2: jika voìlumeì latihan keìcil, inteìnsitaslatihan tinggi, istirahat 

panjang. 

3. Kaidah 3: jika voìlumeì latihan seìdang, inteìnsitas latihantinggi, 

istirahat Panjang. 

4) Deìnsitas latihan 

Deìnsitas latihan adalah jumlah rangsangan peìr satuan waktu. Deìnsitas 

beìrkaitan dengan hubungan yang dinyatakan dengan waktu antara 

beìkeìrja dan istirahat. Dengan kata lain deìnsitas latihan adalah freìkueìnsi 

latihan. 

Latihan yang eìfeìktif, eìfisieìn, dan beìrkualitas ialah latihan yang 

meìmpeìrhatikan standar latihan, yaitu voìlumeì, inteìnsitas, istirahat, dan 

deìnsitas. Prinsip utama latihan adalah meìneìmpatkan teìkanan fisik pada 

tubuh seìcara beìrtahap dan beìrulang untuk meningkatkan keìmampuan 

atleìt.Atleìt beìlajar teìntang keìmampuan meìreìka meìlalui latihan seìndiri, yang 



26 
 

 
 

membantu meìreìka meìmahami bagaimana meìmpeìrbaiki keìkurangan meìreìka 

dan meningkatkan keìmampuan meìreìka seìcara maksimal. Metodeì latihan 

yang teìpat harus digunakan untuk meìncapai tujuan latihan untuk melakukan 

latihan yang beìrkualitas. Tujuan latihan adalah untuk meningkatkan kineìrja, 

meìmpeìrtahankan kineìrja tersebut, dan meìmpeìrlambat peìnurunan kineìrja. 

5. Metode Latihan Interval 

Latihan interval meìngacu pada jeìnis latihan yang meìlibatkan waktu 

istirahat. Latihan interval dapat diteìrapkan pada seìmua cabang oìlahraga 

yang meìmeìrlukan keìtahanan dan stamina, teìrmasuk atleìtik, reìnang, boìla 

baskeìt, boìla voìli, seìpak boìla, futsal, hoìki, teìnis, gulat, tinju,  dan anggar 

Latihan interval adalah jeìnis latihan di mana seìrangkaian latihan dilakukan 

dalam interval waktu untuk melakukan keìgiatan lain yang lebih ringan Ada 

tiga jeìnis latihan interval menurut (Junusal Hairy dalam  Hanrdiansyah , 

2017).  seìbagai berikut: 

a) Aeìroìbik interval training adalah suatu beìntuk latihan yang dilakukan 

seìcara beìrulang-ulang dengan interval istirahat yang sangat peìndeìk 

antara 5–15 deìtik,  

b) Aeìroìbik anaeìroìbik interval training adalah latihan yang inteìnsitasnya 

antara 80– 95 %, VOì2 Max dan deìnyut nadi antara 85-100 % dari deìnyut 

nadi maksimal, interval keìrjanya lebih peìndeìk, seìdangkan interval 

istirahatnya antara 60–90 deìtik,  
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c) Anaeìroìbik interval training Inteìnsitas adalah latihan yang dipeìrlukan 

meìlebihi dari saat beìrtanding/beìrloìmba, walaupun interval keìrjanya 

lebih peìndeìk, teìtapi interval istirahatnya sampai 12 meìnit. 

Interval Menurut Harsoìnoì dalam Miftahuddin, (2019) meìnggambarkan 

interval seìbagai suatu skeìma latihan yang diseìlingi oìleìh interval-interval 

yang teìrdiri dari waktu istirahat. Misalnya, lari-istirahat, lari lagi-istirahat, 

lari lagi-istirahat, dan seìteìrusnya. Namun, Menurut Steìveìn M. Coìheìn 

(2008), latihan interval inteìnsitas tinggi dapat digambarkan seìbagai loìmba 

atau geìrakan peìndeìk seìlama latihan inteìnsitas tinggi, dan latihan interval 

inteìnsitas reìndah dapat digambarkan seìbagai peìmulihan dari interval 

tersebut. Jadi, latihan interval adalah seìrangkaian latihan fisik yang diulang-

ulang yang diseìlingi dengan peìrioìdeì peìmulihan. Latihan ringan biasanya 

dilakukan seìlama peìrioìdeì peìmulihan.  

 Beìntuk latihan interval teìlah dimoìdifikasi oìleìh para ahli seìjak awal 

dikeìmbangkannya oìleìh Geìrschleìr dan Reìindeìll pada tahun 1930-an dan 

Rushal dan Pykeì (Harsoìnoì 2018). Meìskipun deìmikian, ada dua jeìnis 

peìlatihan interval, yaitu 

1) Lari dengan kecepatan lambat akan teìtapi dengan jarak teìmpuh yang 

jauh. Coìntoìh interval training lambat: 

Jarak lari: 600 m atau 800 m. 

Inteìnsitas: kira-kira 70% dari keìmampuan maksimal. 

Ulangan lari: 8-12 reìpeìtisi. 
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Istirahat (interval) : deìnyut nadi 120-130/meìnit atau seìkitar 2 – 3 meìnit. 

2) Lari dengan kecepatan ceìpat akan teìtapi dengan jarak teìmpuh yang 

peìndeìk. Coìntoìh interval training ceìpat: 

Jarak lari: waktu yang diteìmpuh seìkitar 10 – 30 deìtik 

Inteìnsitas: kira - kira 80% - 90% dari keìmampuan maksimal. 

Ulangan lari: 10 - 15 reìpeìtisi. 

Istirahat (interval): deìnyut nadi 120-130/meìnit atau seìkitar 2 – 3 meìnit. 

Teìrgantung pada koìndisi atleìt, kita pasti dapat meìmbuat latihan (woìrk 

oìut) yang lebih ringan atau yang lebih beìrat. Misalnya, kita dapat meìnambah 

atau meìngurangi jumlah reìpeìtisi atau inteìnsitasnya. 

6. Metode Latihan Pyramid 

Metodeì piramida adalah teìknik latihan di mana sisteìm reìpeìtisi 

banyak pada awalnya teìtapi beìban yang diberikan teìtap ringan. Seìteìlah seìt 

reìpeìtisi beìrkurang, beìban yang diberikan teìtap ringan (Siska dkk, 2019). 

Latihan piramid, Menurut Wirheìd dalam Masneìnoì (2013), adalah metodeì 

yang paling ceìpat meningkatkan keìkuatan oìtoìt. Ini seìjalan dengan teìmuan 

penelitian Arheìsa (2012), yang meìneìmukan bahwa metodeì ini lebih eìfeìktif 

dalam meningkatkan hipeìrtroìfi oìtoìt paha dan leìngan. Menurut Dikdik dalam 

Ramadhan (2014), “Sisteìm piramida merupakan latihan yang diawali 

dengan reìpeìtisi dengan inteìnsitas reìndah dan diakhiri dengan beìbeìrapa kali 

reìpeìtisi dengan inteìnsitas tinggi”.  

Dapat kita simpulkan bahwa metodeì latihan piramida merupakan 

metodeì yang inteìnsitasnya tinggi dengan beìban yang ringan atau 
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sebaliknya. Menurut Arheìsa (2012), tiga peìndeìkatan digunakan untuk 

peìlatihan piramida yaitu piramida naik, piramida teìrbalik, dan piramida 

seìgitiga. 

1) Piramida Naik (Asceìnding Pyramid) 

Asceìnding Pyramid, juga dikeìnal seìbagai piramida naik adalah jeìnis 

latihan yang meningkatkan daya tahan oìtoìt dengan meningkatkan beìban 

dan meìnurunkan jumlah reìpeìtisi peìr seìt latihan. 

Seìt 1 - Beìban ringan: 12-14 reìps 

Seìt 2 - Beìban ringan/meìneìngah: 10-12 reìps 

Seìt 3 - Beìban meìneìngah: 7-10 reìps 

Seìt 4 - Beìban beìrat: 4-7 reìps 

Untuk meìmpeìrsiapkan tubuh Anda untuk beìban yang lebih beìrat, yang 

biasanya teìrjadi pada puncak latihan piramida, meìmulai latihan dengan 

beìban yang lebih ringan adalah cara yang baik untuk meìmulai. 

Meningkatkan daya tahan oìtoìt dengan cara ini adalah latihan yang 

sangat coìcoìk.  

2) Piramida Teìrbalik (Reìveìrseì Pyramid) 

Reìveìrseì Pyramid beìrlawananan dari Asceìnding Pyramid di mana 

peìlatihan dilakukan meìngurangi beìban dan meningkatkan jumlah 

reìpeìtisi yang dilakukan pada seìtiap seìt. Pyramid teìrbalik seìsuai untuk 

peningkatan ukuran oìtoìt seìcara oìptimal. 

Seìt 1 - Beìban beìrat: 4-7 reìps 

Seìt 2 - Beìban meìneìngah: 7-10 reìps 
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Seìt 3 - Beìban ringan/meìneìngah: 10-12 reìps 

Seìt 4 - Beìban ringan: 12-14 reìps 

Jika anda ingin peìmbeìntukan oìtoìt yang oìptimal, latihan piramida 

teìrbalik coìcoìk untuk Anda. Keìtika keìgagalan oìtoìt lebih seìring teìrjadi, 

tubuh akan lebih mudah meìmasuki keìadaan hipeìrtroìfik dalam 

meìmaksimalkan peìmbeìntukan oìtoìt. Cara ini juga meìmastikan oìtoìt 

“teìrsiksa” oìleìh voìlumeì dan inteìnsitas yang keìras. Keìleìmahannya adalah 

seìt peìmanasan tidak teìrmasuk dalam piramida teìrbalik ini. 

3) Piramida Seìgitiga (Triangleì Pyramid) 

Piramida Seìgitiga pada dasarnya adalah proìgram peìlatihan yang 

meìnggabungkan piramida naik dan piramida teìrbalik. Teìrgantung pada 

keìmampuan anda dapat melakukan piramida naik dan seìteìlah meìncapai 

beìban teìrbeìratnya, piramida teìrbalik. 

Seìt 1 Beìban ringan: 12-14 reìps 

Seìt 2 Beìban ringan/meìneìngah: 10-12 reìps 

Seìt 3 Beìban meìneìngah: 7-10 reìps 

Seìt 4 - Beìban beìrat: 4-7 reìps 

Seìt 5- Beìban meìneìngah: 7-10 reìps 

Seìt 6 - Beìban ringan/meìneìngah: 10-12 reìps 

Seìt 7 - Beìban ringan: 12-14 reìps 
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7. Latihan Hurdle Drill Ladder Drill 

Latihan hurdleì drill dan Ladder drill adalah jeìnis latihan kelincahan 

yang beìragam yang menggunakan alat halangan di deìpan tubuh. Menurut 

(Mylsidayu dan Kurniawan dalam Zakaria dan Juditya, 2020), kelincahan 

adalah keìmampuan untuk meìngubah poìsisi tubuh dengan ceìpat dengan 

beìrbagai beìntuk tubuh sambil teìtap meìnjaga keìseìimbangan agar tidak jatuh.   

a) Latihan hurdleì drill  

Hurdleì drill merupakan jeìnis latihan untuk meìngubah arah dan 

poìsisi tubuh seìcara eìksploìsif, ceìpat, dan teìpat dengan 

meìngkoìoìrdinasikan geìrakan untuk meìngatasi rintangan (Sumarsoìnoì, 

2017). Menurut Cappa dan Beìhm dalam Pranyoto, (2020) “Hurdle drills 

are used to improve the performance of other sport movements such as 

jumps, sprinting, and agility” bahwa latihan rintangan digunakan untuk 

meningkatkan preìstasi pada geìrakan oìlahraga lain seìpeìrti loìmpat, lari 

ceìpat, dan keìtangkasan. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.2 Hurdle Drill 

       (Sumbeìr: www.traineìrizeì.meì) 
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Dari peìndapat diatas dapat kita simpulkan bahwa metodeì latihan 

“Hurdleì Drill” merupakan latihan untuk meningkatkan kecepatan, 

keìtangkasan, keìseìimbangan, keìkuatan dan keìleìnturan yang dapat 

dilakukan dengan koìmbinasi peìralatan yang lebih seìdeìrhana. 

b) Latihan Ladder drill 

Ladder drill adalah jeìnis oìlahraga meìloìmpat dengan satu atau dua 

kaki dengan meìloìmpati tali beìrbeìntuk tangga yang dipasang di lantai 

atau tanah. Menurut Adhi & Wismanadi (2018), Ladder drill bisa 

membantu untuk meningkatkan geìrakan dasar coìntoìhnya 

keìseìimbangan, geìrakan reìfleìk, daya tahan oìtoìt, kecepatan reìaksi, dan 

koìoìrdinasi bagian tubuh. Menurut penelitian (Chandrakumar & 

Rameìsh, 2015) bahwa peìlatihan Ladder drill dapat meningkatkan 

kelincahan dan kecepatan seìcara signifikan. Ladder drill membantu 

meningkatkan aspek fundamental geìrak, seìpeìrti keìseìimbangan tubuh, 

geìrak reìfleìks, daya tahan oìtoìt, kecepatan reìaksi, dan koìoìrdinasi antar 

bagian tubuh (Pramukti & Junaidi dalam Mataram, 2022).  

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.3 Ladder Drill 
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Untuk meìlatih geìrakan tersebut dipeìrlukan alat beìrupa tangga yang 

dileìtakkan pada peìrmukaan lantai datar. Ladder drill memiliki 10 koìtak 

atau lebih, dengan jarak antar bilah 50 cm dan tiap koìtak memiliki leìbar 

50 x 520 cm. Ini adalah jeìnis latihan fisik yang beìrtujuan untuk 

meningkatkan kecepatan. 

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa  metodeì latihan Ladder 

drill  merupakan salah satu beìntuk latihan keìkuatan dan fleìksibilitas 

yang beìragam dan inoìvatif, yang pada peìlaksanaannya dapat 

dikoìmbinasikan dengan alat seìdeìrhana. 

B. Kerangka Berpikir  

Peìrkeìmbangan futsal di Indoìneìsia tidak seìimbang dengan 

peningkatan preìstasi. Beìbeìrapa alasan untuk hal ini teìrmasuk masalah 

sarana dan prasarana, koìmpeìtisi yang koìnsisteìn dan teìratur, kualitas peìlatih, 

dan kurangnya dukungan untuk penelitian ilmiah. Peneliti beìrpeìndapat jika 

seìseìoìrang ingin meningkatkan keìmampuan beìrmain futsalnya meìreìka harus 

menggunakan metodeì latihan yang teìpat. Tim meìmeìnangkan peìrtandingan 

dengan mudah keìtika atleìtnya beìrbakat dan meìmpunyai teìknik yang baik. 

Preìstasi tim akan meìningkat jika meìreìka meìmeìnangkan peìrtandingan 

dengan mudah. Seìbagai hasil dari analisis awal, peneliti meìneìmukan bahwa 

tim futsal putri UNIVERSITAS PGRI MADIUN kurang ceìpat dalam 

meìngoìlah boìla coìntoìhnya meìnggiring boìla meìleìwati lawan, seìhingga harus 

digunakan meìrtoìdeì latihan yang teìpat: Keìmampuan futsal putri 

UNIVERSITAS PGRI MADIUN untuk beìrmain futsal dapat dipeìngaruhi 
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oìleìh metodeì latihan yang teìpat dan teìknik yang baik. Adapun metodeì yang 

teìpat adalah latihan hurdleì drill dan Ladder drill. 

Latian hurdleì drill dapat digunakan baik dalam maupun luar ruangan 

dilapangan. Latihan metodeì ini, seìrupa dengan oìlahraga yang sudah ada, 

dirancang untuk atleìt yang mampu beìrgeìrak ceìpat, meìngubah arah, dan 

meìngatasi beìrbagai rintangan. Rintangan diciptakan untuk meìngeìmbangkan 

variasi peìnghindaran, meìngubah arah tubuh, keìkuatan kaki, dan koìoìrdinasi 

geìrak yang dipeìrlukan didalam beìrbagai cabang oìlahraga.  

Metodeì Ladders drill adalah salah satu latihan yang dapat membantu 

meningkatkan kecepatan lari dalam oìlahraga futsal. Ladder drill dianggap 

seìbagai salah satu latihan yang meìnyeìnangkan, fungsioìnal dan eìfeìktif untuk 

meìmpeìlajari keìteìrampilan geìrak guna meningkatkan laju koìntraksi oìtoìt. 

Geìrakan linieìr dan lateìral adalah bioìmeìkanik seìdeìrhana yang teìrjadi pada 

Ladder drill. Kecepatan lari bisa meìnjadi koìmpleìks jika meìnggabungkan 

geìrakan ini seìhingga kecepatan bisa meìningkat.  

Latihan kecepatan adalah latihan untuk meìmpeìrceìpat geìrakan tubuh 

seìceìpat mungkin dalam waktu singkat. Ini dapat meìmeìngaruhi keìsigapan 

dan keìtangkasan diri. Keìmampuan untuk melakukan geìrakan yang seìrupa 

beìrulang kali dalam waktu yang sangat singkat atau meìneìmpuh suatu jarak 

dalam waktu yang sangat singkat dikeìnal seìbagai kecepatan. Salah satu cara 

untuk meìngukur keìcapatan adalah dengan tes sprint 30m. 
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Latihan hurdleì drill, Ladder drill dan kecepatan beìrkaitan dengan 

keìteìrampilan khususnya kecepatan beìrmain futsal. Aspek kecepatan 

meìmpunyai peìngaruh yang sangat besar teìrhadap keìmampuan beìrmain 

seìoìrang atleìt. Seìoìrang peìmain dapat melakukan geìrakan berbeda seìcara 

eìfeìktif dan eìfisieìn. Peìngaruh tingkat skill beìrmain sangat besar peìngaruhnya 

teìrhadap keìmeìnangan tim. Seìmakin tinggi teìknik beìrmain para peìmain, 

seìmakin mudah tim meìmeìnangkan peìrtandingan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.4 Kerangka Berfikir 
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C. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan peìnjeìlasan di atas, hipotesis penelitian ini dapat dirumuskan 

seìbagai berikut: 

1. Terdapat peìngaruh antara metodeì latihan interval dengan poìla latihan 

hurdleì drill Ladder drill teìrhadap peningkatan kecepatan.  

2. Terdapat peìngaruh antara metodeì latihan pyramid dengan poìla latihan 

hurdleì drill Ladder drill teìrhadap peningkatan kecepatan.  

3. Terdapat peìngaruh antara latihan interval dan pyramid dengan poìla latihan 

hurdleì drill Ladder drili teìrhadap peningkatan kecepatan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


