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Buku ini sebagai usaha untuk meningkatkan mutu dan kualitas lulusan
pendidikan. Berdasarkan kurikulum yang telah disesuaikan, ditulislah buku Buku
Panduan Futsal (Metode Latihan)Small Side Games Modification Small Side
Games dan Interval Training sebagai buku pegangan Pelatih dan guru dalam
penyelenggaraan latihan. Buku metode latihan ini diharapkan akan memben
dasar, arah, dan fitk tolak metode latihan sehingga latihan dapat dilakukan
secara terarah, terencana, sistematis, dan terprogram.

Dengan hadimya buku ini diharapkan pembaca, peserta didik. dan
pendidik dapat dengan mudah untuk memahami konsep latihan dan metode
latihan futsal. Semoga dari yang kecil ini akan muncul sesuatu yang besar dan
bermanfaat bagi banyak orang.
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KATA PENGANTAR

Buku ini sebagai usaha untuk meningkatkan mutu dan
kualitas lulusan pendidikan. Berdasarkan kurikulum yang telah
disesuaikan, ditulislah buku Buku Panduan Futsal (Metode
Latihan)Small Side Games Modification Small Side Games dan
Interval Training sebagai buku pegangan Pelatih dan guru
dalam penyelenggaraan latihan. Buku metode latihan ini
diharapkan akan memberi dasar, arah, dan titik tolak metode
latihan sehingga latihan dapat dilakukan secara terarah,
terencana, sistematis, dan terprogram.

Dengan hadirnya buku ini diharapkan pembaca, peserta
didik, dan pendidik dapat dengan mudah untuk memahami
konsep latihan dan metode latihan futsal. Semoga dari yang
kecil ini akan muncul sesuatu yang besar dan bermanfaat bagi
banyak orang.

Cianjur, Juni 2022

Muhamad Syamsul Taufik. S.51.M.Pd
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BAB
PENDAHULUAN

A. Futsal

Futsal adalah olahraga yang membutuhkan kerja sama team
dan sangat menyenangkan dan berkembang sangat cepat
dikalangan masyarakat. Futsal sangat dimainkan oleh lima orang
berserta penjaga gawang. Futsal merupakan olahraga dengan
intesitas cepat dan dinamis. Olahraga futsal hampir sama dengan
sepak bola tetapi aturan aturan dalam permainan nya berbeda.
Namun ada beberapa hal yang sama dengan sepak bola. Asal mula
Futsalada pada tahun 1930 di Montevideo, uruguay dan
diperkenalkan oleh seorang pelatih sepak bola bernama Juan
Cartlos ceriani. Awalnya Ceriani hanya ingin memindahkan latihan
kedalam ruang karena kondisi lapangan yang licin setekah diguyur
hujan. Futsal berkembang pesat di Amerika selatan khususnya
Brasil, dan terus menyebar keseluruh dunia bahkan menyebar
keseluruh dunia.

Selain kompetisi resmi, banyak sekali kompetisi tidak resmi
yang berlangsung. Penyelenggaraan kompetisi semakin
memasyarakatkan futsal di berbagai negara. Demikian pula dengan
di Indonesia. Dengan adnya liga pro dan super liga yang baik rutin
di gelar setiap taun sudah di jalan kan di indonesia. Dengan
banyaknya sekali kejuaraan yang juga amat menumbuhkan gairah
bermain futsal di Tanah Air. Futsal adalah sebuah cabang olahraga
yang dilakukan oleh dua team masing-masing berjumlah 5 orang
yang saling berhadapan untuk saling memasukan bola kedalam



BAB TEKNIK FORMASI
DAN STRATEGI
BERMAIN FUTSAL

A. Keterampilan Gerak

Keterampilan gerak dapat dipahami batasannya dengan
dua cara. Yang pertama, keterampilan dapat dilihat sebagai
tugas-tugas gerak, seperti panahan, biliar, atau memahat. Dilihat
dari cara ini, keterampilan dapat diklasifikasikan dengan
berbagai dimensi atau menurut karakteristiknya yang menonjol.
Kedua, keterampilan dapat juga dilihat dalam kaitannya dengan
keadaan yang membedakan antara yang terampil dan tidak
terampil. Maksudnya, keterampilan dari kategori kedua ini lebih
berkaitan dengan tingkat kemahiran dalam penguasaan suatu
tugas gerak. Menurut James w lennox (2006:152) :

Skill is the ability to perform technique during match situations.
Many player scan shoot a ball quite well during training sessions, but
the player who can execute proper technique during match conditions
demonstrates good skill. Skillful players are the players we all want on
our team during a match because they perform well during a match and
help the team become successful — and win!

Sedangkan Menurut Harsono (2015:44) bahwa “teknik
dan skill masing-masing sering diartikan sama (synonympus),
namun sebenarnya tidak sama benar, maka perlu kedua istilah
tersebut, terlebih dahulu diklarifikasi perbedaannya”.

Untuk membedakan keterampilan motorik itu sendiri
yang ditulis dalam yaitu: (1) Keterampilan Kasar dan Halus, (2)
Keterampilan Diskrit, Kontinus, dan Serial. Menurut James
Tangkudung kemampuan gerak atau motorik merupakan suatu
tingkat kemampuan gerak atau motorik merupakan suatu



BAB KOMPONEN FISIK &
BENTUK LATIHAN
PENDUKUNG PADA
FUTSAL

A. Latihan

Latihan secara umum dapat didefinisikan sebagai proses
persiapan dalam menghadapi sesuatu. Untuk mencapai hasil
yang maksimal dalam melakukan pekerjaan atau menghadapi
ujian tentunya seseorang memerlukan persiapan (latihan) yang
matang dan sesuai kebutuhan. Hal ini tentunya sesuai dengan
definisi latihan dalam olahraga, seperti pendapat Tangkudung
yang menyatakan bahwa latihan merupakan proses yang
berulang dan meningkat guna meningkatkan potensi dalam
rangka mencapai prestasi yang maksimal (James tangkudung,
2020). Latihan olahraga adalah proses sistemik yang
berlangsung dalam jangka waktu yang lama, sehingga untuk
hasil terbaik sistem latihan harus berdasarkan dan dilaksanakan
pada fakta-fakta ilmiah. Untuk mengembangkan kemampuan
atlet dibutuhkan persiapan yang terencana dan terorganisir
secara sistematis. Sistematis adalah berencana, menurut jadwal,
menurut pola dan sistem tertentu, metodis dari mudah ke sukar,
latihan yang teratur, dari yang sederhana ke yang lebih
kompleks (Koral et al., 2018)

Atlet yang memiliki bakat dan menggeluti cabang
olahraga yang tepat sesuai dengan kondisi fisiologisnya
tentunya akan mencapai prestasi yang lebih baik. Namun,
keberhasilan dalam latihan dan pertandingan tidak semata-mata
ditentukan oleh bakat seorang atlet. Terkadang atlet yang
berjuang untuk menjadi lebih baik dalam latihan, melalui
determinasi dan perencanaan periodisasi yang metodis, dapat
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BAB METODE LATIHAN
(Small Side Games,
Modifikasi Small Side Games
dan Interval Training)

A. Metode Latihan Small Side Game
1. Latihan Small Side Game 1x1

Tujuan latihan
Tujuan latihan small side game ini 1 lawan 1 dan
meningkatkan kemampuan VO2max
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