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 Abstrak  
 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas metode 

latihan triangle passing terhadap peningkatan akurasi operan 

(passing) pada pemain Sekolah Sepak Bola (SSB) Bintang 

Sumberlawang Kelompok Usia (KU) 14 tahun. Rendahnya akurasi 

operan yang menghambat strategi permainan menjadi latar 

belakang utama dilakukannya intervensi ini. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen 

semu melalui desain one group pretest-posttest. Sampel 

penelitian terdiri dari 15 pemain yang dipilih menggunakan teknik 

total sampling. Perlakuan diberikan sebanyak 12 kali pertemuan 

dengan frekuensi latihan tiga kali seminggu. Instrumen 

pengumpulan data menggunakan tes keterampilan passing untuk 

mengukur akurasi sebelum dan sesudah intervensi. Analisis data 

dilakukan melalui uji normalitas (Shapiro-Wilk), uji homogenitas, 

dan uji hipotesis menggunakan Paired Sample T-Test. Hasil 

penelitian menunjukkan adanya peningkatan skor rata-rata yang 

signifikan dari 4,27 pada saat pre-test menjadi 8,67 pada saat 

post-test. Analisis statistik melalui Paired Sample T-Test 

menghasilkan nilai signifikansi (2-tailed) sebesar <0,001 (p < 

0,05), yang menunjukkan perbedaan nyata antara kondisi 

sebelum dan sesudah latihan. Penerapan metode latihan triangle 

passing terbukti efektif secara signifikan dalam meningkatkan 

akurasi operan pemain. Pola latihan ini mampu memperbaiki 

koordinasi neuromuskular dan konsistensi teknik pemain, 

sehingga layak dijadikan referensi metode latihan bagi pelatih 

dalam pembinaan sepak bola usia muda 
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Abstract  
This study aims to determine the effectiveness of the triangle 
passing exercise method in improving passing accuracy among 
players of the Bintang Sumberlawang Football School (SSB) in the 
Under-14 (U-14) age group. The primary background for this 
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intervention is the low passing accuracy that hinders game 
strategy. This research employed a quantitative approach with a 
quasi-experimental method using a one-group pretest-posttest 
design. The research sample consisted of 15 players selected 
using the total sampling technique. The treatment was conducted 
over 12 sessions with a training frequency of three times per 
week. The data collection instrument utilized a passing skill test to 
measure accuracy before and after the intervention. Data analysis 
included normality tests (Shapiro-Wilk), homogeneity tests, and 
hypothesis testing using the Paired Sample T-Test. The results 
showed a significant increase in the average score from 4.27 
during the pre-test to 8.67 during the post-test. Statistical analysis 
through the Paired Sample T-Test yielded a significance value (2-
tailed) of <0.001 (p < 0.05), indicating a distinct difference 
between the conditions before and after training. The application 
of the triangle passing exercise method is proven to be 
significantly effective in improving players' passing accuracy. This 
training pattern is capable of enhancing neuromuscular 
coordination and technical consistency, making it a viable 
reference for coaches in youth football development. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan aktivitas fisik sistematis yang bertujuan meningkatkan 

kondisi tubuh, kesehatan, serta keterampilan tertentu (Ruhardi et al., 2021). Selain 

manfaat fisik, olahraga berperan dalam menjaga kesehatan mental dan meningkatkan 

kesejahteraan masyarakat secara keseluruhan (Sepdanius & Effendi, 2024). Di antara 

berbagai cabang, sepak bola menjadi olahraga paling populer yang memiliki sejarah 

panjang sejak berdirinya Football Association pada 1863 (Fadillah & Hafid, 2024). Di 

Indonesia, sepak bola berkembang pesat sejak berdirinya PSSI pada 1930 sebagai 

simbol nasionalisme dan kini menjadi industri besar yang digemari seluruh kalangan 

(Aji, 2013). 

Keberlanjutan prestasi sepak bola sangat bergantung pada pembinaan pemain 

muda melalui Sekolah Sepak Bola (SSB) (Alvian & Syafi’i, 2021). Fase remaja usia 13-

15 tahun merupakan periode emas pelatihan untuk menguasai komponen utama 

seperti fisik, teknik, taktik, dan mental (Al Hafiz et al., 2026). Teknik dasar, khususnya 

passing (mengoper bola), adalah fondasi vital bagi performa individu maupun tim di 

lapangan (Ardianti et al., 2024). Penguasaan teknik yang kompleks ini memerlukan 

proses latihan yang intensif dan sistematis agar dapat diterapkan secara optimal 

dalam dinamika pertandingan yang sesungguhnya dan keterampilan passing yang 

akurat sangat menentukan keberhasilan penguasaan bola dan strategi serangan 

(Predyawan et al., 2024). 
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Metode latihan yang inovatif seperti triangle passing dinilai efektif untuk 

meningkatkan presisi operan. Latihan dengan pola segitiga ini mengasah koordinasi 

dan akurasi karena melibatkan interaksi antar pemain secara dinamis (Predyawan et 

al., 2024). Dalam implementasinya, efektivitas pola ini didukung oleh pengaturan jarak 

operan yang ideal, yakni berkisar antara 10 hingga 15 meter, guna meminimalisir 

risiko intersep lawan sekaligus memperkuat kontrol bola (Predyawan et al., 2024). 

Penelitian sebelualdamnya membuktikan bahwa metode triangle memberikan 

pengaruh signifikan terhadap peningkatan kualitas ketepatan operan pemain (Alafgani 

& Rustiadi, 2021). 

Meskipun program pembinaan telah berjalan, hasil observasi lapangan dan 

wawancara dengan tim pelatih mengindikasikan bahwa akurasi operan pemain masih 

jauh dari harapan, yang berdampak pada hilangnya peluang serangan dan risiko 

penguasaan bola yang rendah (Siagian, 2024). Masalah rendahnya akurasi operan ini 

umumnya dipicu oleh metode latihan konvensional yang monoton dan statis. Latihan 

passing berpasangan secara linear kurang melatih kepekaan ruang (spatial 

awareness) dan pengambilan keputusan pemain saat bertanding. Akibatnya, di bawah 

tekanan situasi pertandingan yang dinamis, pemain sering kali kehilangan kontrol dan 

salah melepaskan umpan karena tidak terbiasa bergerak mencari jalur operan 

(passing lane) yang aman. 

Sebagai solusinya, metode triangle passing dengan jarak ideal 10–15 meter 

perlu diterapkan secara sistematis. Pola segitiga ini memaksa pemain untuk aktif 

bergerak memberikan dukungan (support) setelah mengoper, serta mengasah 

koordinasi dalam mengontrol arah dan kekuatan bola. Pengaturan jarak pendek-

menengah ini sangat krusial dalam sepak bola modern karena efektif untuk menjaga 

penguasaan bola sekaligus membongkar pertahanan lawan tanpa kehilangan 

momentum serangan. 

Berdasarkan kesenjangan tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menguji 

efektivitas metode latihan triangle passing terhadap peningkatan akurasi operan 

pemain usia 13–15 tahun. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi 

teoretis bagi ilmu kepelatihan sepak bola, sekaligus menjadi rekomendasi praktis bagi 

para pelatih di Sekolah Sepak Bola (SSB) dalam mengoptimalkan fondasi teknik dasar 

pemain muda. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen 

untuk menilai hubungan sebab-akibat melalui pengendalian variabel (Agustianti et al., 

2022). Desain penelitian yang diterapkan adalah one group pretest-posttest design, 

yang memungkinkan perbandingan akurat antara kondisi sebelum dan sesudah 

diberikan perlakuan (Soesana et al., 2023). 

Perlakuan (treatment) dilaksanakan sebanyak 12 kali pertemuan dengan 

frekuensi latihan tiga kali seminggu, yakni pada hari Senin, Rabu, dan Jumat. Durasi 

dan frekuensi ini dipilih berdasarkan standar minimal pemberian perlakuan untuk 
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melihat adanya peningkatan kemampuan yang signifikan (Aldapit et al., 2019). Setiap 

sesi intervensi berlangsung selama 90 menit, yang dibagi menjadi pemanasan (15 

menit), latihan inti (60 menit), dan pendinginan (15 mnt). Pada latihan inti, pemain 

dibagi ke dalam kelompok kecil berisi 3 orang untuk melakukan variasi triangle passing 

menggunakan penanda (cone) yang membentuk pola segitiga berjarak konisten 10–

15 meter. Variasi latihan dalam pola segitiga ini bertujuan untuk menciptakan 

otomatisasi gerak serta stabilitas teknik pemain saat berada dalam situasi tekanan 

(Fisher, 2017). 

Skema latihan ini berfungsi sebagai simulasi aliran bola yang dinamis untuk 

meningkatkan kesadaran taktis dan konsistensi akurasi tendangan subjek (Harahap, 

2025). Dalam pelaksanaannya, pengaturan beban latihan (training load) diperhatikan 

secara ketat agar proses adaptasi teknik pada kategori usia remaja berjalan maksimal 

tanpa risiko kelelahan yang berlebih (Ramadhan dkk., 2022). Pengumpulan data 

dilakukan melalui pretest (O1) sebelum program latihan dimulai dan posttest (O2) 

setelah 12 kali pertemuan untuk mengukur efektivitas latihan terhadap peningkatan 

kemampuan passing pemain secara sistematis (Sam’ani & Mashud, 2025). Bentuk 

visualisasi operasional latihan triangle passing sebagai berikut: 

 
Gambar 1.  

Bentuk Treatment Latihan Triangle Passing 

 

Objek penelitian ini berfokus pada SSB Bintang Sumberlawang, khususnya pada 

Kelompok Usia (KU) 14 tahun. Pemilihan kategori usia ini didasarkan pada fakta bahwa 

usia 13-15 tahun merupakan periode emas untuk pemantapan teknik dasar seperti 

passing. Dengan populasi pemain yang tersedia, penelitian ini menetapkan sampel 

sebanyak 15 pemain menggunakan teknik total sampling untuk memastikan 

objektivitas data. Seluruh subjek penelitian menjalani 12 kali pertemuan latihan 

triangle passing yang dirancang untuk memperbaiki defisit akurasi operan yang 

ditemukan pada tahap observasi awal. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan 

tes awal atau pre-test dan tes akhir atau post-test dengan mengukur peningkatan 

kemampuan passing rendah ke arah sasaran. Pengembangan instrumen didasarkan 

pada variabel penelitian yang terjabarkan pada kisi-kisi penelitian sesuai dengan Tes 

Awal (Pretest) dan Tes Akhir (Posttest). 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dalam bentuk tes 

pengukuran. Tes pengukuran ini dilakukan untuk memperoleh data-data yang sesuai. 



Holistic Journal of Sport Education 
Volume 5, No. 2, 2026, 275-284 

279 

Data yang diperoleh dalam penelitian ini adalah hasil dari pengukuran metode latihan 

triangle passing terhadap kemampuan passing pemain sepak bola. Tes keterampilan 

passing rendah ke arah sasaran diadaptasi dari Irianto (1995). Pelaksanaan tes 

dilakukan dengan menendang bola ke arah gawang berukuran lebar 1,5 meter dan 

tinggi 0,5 meter dari jarak 9 meter sebanyak 10 kali percobaan menggunakan kaki 

bagian dalam. Tendangan dinyatakan sah apabila bola masuk sasaran atau mengenai 

tiang pembatas dan memiliki kekuatan yang cukup hingga mencapai garis batas 18 

meter. Penilaian dilakukan berdasarkan jumlah tendangan yang masuk ke sasaran dari 

total 10 kali kesempatan. Setelah data terkumpul, langkah selanjutnya adalah 

menganalisis data. Dalam penelitian ini analisis data yang digunakan yaitu analisis uji 

normalitas, homogenitas dan uji hipotesis dengan menggunakan independent t test 

untuk mengetahui pengaruh metode latihan triangle passing terhadap kemampuan 

passing pemain sepak bola. 

 

HASIL PENELITIAN 

Eksperimentasi ini diinisiasi dengan melakukan observasi awal (pre-test) guna 

memetakan kompetensi fundamental subjek dalam teknik passing sebelum diberikan 

intervensi sistematis. Pasca-observasi, subjek menjalani program perlakuan 

(treatment) berupa metode latihan triangle passing yang terstruktur sebanyak 12 kali 

pertemuan, yang kemudian diakhiri dengan evaluasi akhir (post-test) menggunakan 

instrumen yang identik. 

Observasi ini menghasilkan transformasi signifikan pada mekanisme gerak 

subjek, yang ditandai dengan peningkatan koordinasi neuromuskular dan fokus visual 

dalam mengarahkan bola ke target statis. Secara kuantitatif, fluktuasi peningkatan 

performansi subjek terdokumentasi dalam komparasi data berikut: 

Tabel 1.  

Hasil Tes Passing 

No. Pre test Post tes 

1 4 9 

2 6 9 

3 5 8 

4 2 7 

5 4 9 

6 5 9 

7 6 10 

8 3 8 

9 4 8 

10 5 10 

11 3 8 

12 4 9 
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13 4 8 

14 2 7 

15 5 10 

Data pada Tabel 1 subjek penelitian (15 pemain) mengalami peningkatan 

akurasi operan yang signifikan setelah diberikan perlakuan. Secara kuantitatif, skor 

rata-rata pemain meningkat drastis dari 4,27 saat pre-test menjadi 8,67 pada fase 

post-test. Peningkatan ini terlihat jelas pada pergerakan skor individu, di mana nilai 

terendah yang semula berada di angka 2 naik menjadi 7, sementara beberapa pemain 

berhasil mencapai skor sempurna 10 pada evaluasi akhir. 

Tabel 2.  

Hasil Tes Normalitas 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest Hasil Passing .191 15 .147 .924 15 .220 

Postest Hasil Passing .195 15 .128 .896 15 .082 

Dilihat pada tabel tests of normality, dengan menggunakan metode Shapiro - 

Wilk yang dimana sampel yang digunakan ialah 15 orang, bahwasanya hasil uji 

normalitas data pada pretest (0,220) dan postest (0,082) maka data tersebut normal, 

diakrenakan nilai Signifikansi > 0,05. 

Tabel 3. 

 Hasil Tes Homogenitsas 

 Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Passing Based on Mean .332 1 28 .569 

Based on Median .243 1 28 .626 

Based on Median and 

with adjusted df 

.243 1 27.256 .626 

Based on trimmed mean .352 1 28 .558 

Berdasarkan hasil uji homogenitas varians menggunakan uji Levene pada data 

hasil passing pretest dan posttest, diperoleh nilai signifikansi (Sig.) pada Based on 

Mean sebesar 0,569. Karena nilai signifikansi tersebut lebih besar dari 0,05 (0,569 > 

0,05). Selain itu, pada nilai Based on Median juga diperoleh signifikansi sebesar 0,626 

dan Based on Trimmed Mean sebesar 0,558, yang seluruhnya menunjukkan nilai lebih 

besar dari 0,05. 

 

Paired Differences 

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

Pair 1 Pretest Hasil Passing - 

Postest Hasil Passing 

-4.467 .743 .192 -4.878 
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Paired Samples Test 

 

Paired 

Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Upper 

Pair 1 Pretest Hasil Passing - 

Postest Hasil Passing 

-4.055 -23.276 14 .000 

Berdasarkan hasil uji Paired Sample t-test, diperoleh nilai signifikansi sebesar 

<0,000 (p < 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara hasil passing pretest dan posttest. Nilai posttest menunjukkan 

peningkatan dibandingkan pretest, sehingga intervensi yang diberikan dinyatakan 

efektif meningkatkan hasil passing. 

 

PEMBAHASAN 

Eksperimentasi ini diinisiasi dengan melakukan observasi awal (pre-test) guna 

memetakan kompetensi fundamental subjek dalam teknik passing sebelum diberikan 

intervensi sistematis. Pasca-observasi, subjek menjalani program perlakuan 

(treatment) berupa metode latihan triangle passing yang terstruktur sebanyak 12 kali 

pertemuan, yang kemudian diakhiri dengan evaluasi akhir (post-test) menggunakan 

instrumen yang identik. 

Berdasarkan analisis inferensial, data telah memenuhi asumsi klasik melalui uji 

normalitas Shapiro-Wilk dengan nilai signifikansi 0,220 (pre-test) dan 0,082 (post-test) 

(p > 0,05). Uji homogenitas varians juga menunjukkan nilai signifikansi 0,569 (p > 

0,05), yang mengindikasikan data bersifat homogen. Pengujian hipotesis 

menggunakan Paired Sample T-Test menghasilkan nilai signifikansi (2-tailed) sebesar 

<0,001 (p < 0,05). Hal ini membuktikan adanya perbedaan signifikan antara hasil 

sebelum dan sesudah intervensi, sehingga program latihan dinyatakan efektif. 

Temuan penelitian ini memberikan validasi empiris terhadap teori-teori yang 

telah dipaparkan sebelumnya. Eskalasi akurasi passing yang signifikan mengonfirmasi 

bahwa teknik dasar merupakan modal utama pemain untuk mencapai performa 

maksimal (Ardianti et al., 2024). Transformasi skor rata-rata dari 4,27 menjadi 8,67 

mencerminkan keberhasilan proses adaptasi neuromuskular pemain melalui latihan 

yang terstruktur. 

Secara mekanika gerak, efektivitas latihan triangle passing berakar pada 

tuntutan konsentrasi dan koordinasi yang dinamis. Sejalan dengan teori (Alafgani & 

Rustiadi, 2021), konfigurasi geometris segitiga memaksa pemain untuk menguasai 

ruang dan menjaga presisi operan dalam radius yang terukur. Hal ini menjawab 
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permasalahan yang ditemukan pada observasi awal di SSB Bintang Sumberlawang, di 

mana ketidaktepatan arah operan menjadi kendala utama. 

Peningkatan kemampuan ini juga membuktikan bahwa periode usia 13-15 

tahun adalah masa bertahap yang ideal bagi pengembangan teknik dasar melalui 

program yang sistematis (Fadli 2019). Dengan beban latihan sebanyak 12 pertemuan, 

pemain mampu merekonstruksi memori otot sehingga meminimalisir kesalahan 

operan yang sebelumnya sering terjadi. Temuan ini memperkuat tesis (Alafgani & 

Rustiadi, 2021) bahwa metode latihan dinamis seperti triangle memiliki superioritas 

dalam memperbaiki kualitas passing dibandingkan metode repetisi statis. Secara 

keseluruhan, penerapan latihan ini berhasil memitigasi defisit teknis pemain, sekaligus 

menyiapkan fondasi yang lebih solid untuk kerja sama tim di lapangan. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa 

penerapan metode latihan triangle passing memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan akurasi operan pemain SSB Bintang Sumberlawang KU-14. 

Transformasi positif ini dibuktikan dengan kenaikan nilai rata-rata yang substansial 

serta hasil uji statistik yang menunjukkan efektivitas intervensi dalam memperbaiki 

koordinasi teknis pemain. Temuan ini mengonfirmasi bahwa latihan pola segitiga 

mampu merekonstruksi mekanisme gerak dan ketepatan operan, sehingga efektif 

dalam mengatasi kendala teknis yang ditemukan pada tahap observasi awal. Oleh 

karena itu, latihan triangle passing dapat menjadi alternatif metode latihan yang solutif 

bagi para pelatih dalam upaya mengoptimalkan keterampilan dasar operan pada 

pemain sepak bola usia muda. 
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