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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan passing pasif segitiga dan passing sambil bergerak
terhadap akurasi passing pada siswa ekstrakurikuler SMK Negeri Purwosari, adapun masalah dalam penelitian
ini yaitu belum adanya metode latihan dan variasi latihan akurasi passing. Metode penelitian ini adalah
kuantitatif dengan jenis eksperimen menggunakan model pretest dan posttest. Subjek penelitian ini adalah siswa
ekstrakurikuler futsak SMK Negeri Purwosari dengan jumlah 20 atlet. Untuk menentukan sampel menggunakan
random sampling serta menggunakan ordinal pairing A-B-B-A. Prosedur kegiatan penelitian ini mencakup: (1)
Pre-test (2) Pembagian kelompok (3) Perlakuan (4) Post-test. Pengolahan data menggunakan perangkat lunak
SPSS versi 24, dengan analisis uji t. Hasil penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan latihan
passing pasif segitiga dan passing sambil bergerak terhadap akurasi passing pada siswa ekstrakurikuler SMK
Negeri Purwosari. Terbukti bawah pelatihan passing pasif segitiga dan passing sambil bergerak sangat
mempengaruhi akurasi passing sehingga atlet lebih percaya diri.

Kata kunci: pelatihan, student-athletes, futsal, passing

Abstract

This study aims to determine the effect of passive triangular passing training and moving passing training on
passing accuracy in extracurricular students at SMK Negeri Purwosari. The issue addressed in this research is
the lack of training methods and variations in passing accuracy exercises. The research method is quantitative,
utilizing an experimental design with a pretest and posttest model. The subjects of the study are 20
extracurricular futsal students at SMK Negeri Purwosari, selected using random sampling and ordinal pairing
A-B-B-A. The research procedures include: (1) Pre-test, (2) Group division, (3) Treatment, and (4) Post-test.
Data processing was conducted using SPSS version 24 software with t-test analysis. The results indicate a
significant effect of passive triangular passing training and moving passing training on the passing accuracy of
extracurricular students at SMK Negeri Purwosari. It was proven that these training methods significantly
improve passing accuracy, thereby increasing the athletes' confidence.
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1.PENDAHULUAN

Futsal merupakan olahraga tim yang mana keterampilan motorik terbuka
mendominasi selama permainan, sehingga pemain dituntut untuk terus menyesuaikan
keterampilan (tindakan) dengan gerakan lawan dan rekan setimnya untuk memastikan
tindakan kolektif yang fungsional (J. Y. Chow, Davids, Button, & Renshaw, 2016).
Pemain futsal harus terampil dalam pengambilan keputusan yang adaptif dan otonom
(Withagen, Araljo, & de Poel, 2017). Dengan kata lain setiap pemain harus selaras
dengan batasan permainan informasional untuk memutuskan tindakan dan bagaimana
melakukannya sesuai dengan perilaku rekan tim dan lawan (Jia Yi Chow et al., 2007,
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Corréa, Vilar, Davids, & Renshaw, 2014b). Pengambilan keputusan pemain futsal
didefinisikan sebagai kemampuan untuk memilih tindakan fungsional dengan atau tanpa
bola dari berbagai kemungkinan tindakan yang muncul dari hubungan spasial-temporal
untuk mencapai tujuan tertentu (Hastie, 2001; Pizarro, Praxedes, Travassos, Gongalves, &
Moreno, 2021). Misalnya, Corréa, Vilar, Davids, & Renshaw (2014a) menunjukkan
bahwa pemain futsal memutuskan kepada siapa bola akan dioper berdasarkan sudut antara
rekan satu tim dengan pemain bertahan terdekat. Secara khusus pemain futsal memutuskan
mengoper bola kepada rekan setim yang membentuk sudut terbesar (de Pinho, Leticia da
Silva, Clavijo, Alves, & Corréa, 2021).

Permainan futsal dicirikan adanya interaksi penyerang-pemain bertahan (Corréa,
Bastos, Silva, Clavijo, & Torriani-Pasin, 2020). Penyerang berupaya untuk menciptakan
peluang mencetak gol atau mengoper bola, sedangkan pemain bertahan berupaya
mengurangi peluang penyerang mencetak gol (Corréa et al., 2020). Hipotesis yang muncul
dari Corréa et al., (2020) bahwa mengoper akan menggangu interaksi dyadic dengan
peningkatan variabilitas dyad pengoper dan penerima bola. Pertimbangannya bahwa
pemain bertahan berupaya terus menerus untuk mengurangi atau menghindari peluang
mengoper penyerang, sebagai penyerang akan berupaya meningkatkan celah diantara
pemain bertahan untuk memutuskan interaksi agar bisa melakukan operan, sedangkan
rekan setimnya akan melakukan hal yang sama untuk memungminkan menerima operan
(Silva et al., 2017).

Mengoper bola merupakan salah satu prinsip performa pemain futsal (Ueda et al.,
2020). Mengoper bola merpakan tindakan yang paling banyak dilakukan dalam permainan
futsal dan merupakan elemen dasar dalam setiap permainan futsal karena mampu
menciptakan hubungan antar pemain setim (lgbal Doewes, Elumalai, & Hartini Azmi,
2022). Operan yang baik memerlukan pemahaman interaksi antar pemain karena semua
pemain akan terus bergerak untuk menciptakan celah untuk mengoper bola dan meneripa
operan bola, sementara pemain bertahan akan berupaya menutup celah untuk mengurangi
peluang mengoper bola (Corréa et al., 2014a).

Sebuah penelitian menunjukkan bahwa paling tidak ada 647 operan per tim per
pertandingan dengan rincian 84,1% menggunakan kaki dominan yang memounyai
persentase kesuksesan 89,7% dan 15,9% menggunakan kaki non-dominan dengan
persentase keberhasilan 84,3% (Yiannaki, Barron, Collins, & Carling, 2020). Penelitian
tersebut menunjukkan akurasi operan yang perlu ditingkatkan yang mampu menunjang
penguasaan permainan dan menciptakan peluang untuk mencetak gol. Penelitian
(Travassos, Aratjo, Davids, Esteves, & Fernandes, 2012) mengungkapkan bahwa
performa tindakan (passing) dibatasi oleh konvergensi nilai jarak interpersonal antar
pemain, artinya keberhasilan passing dipengaruhi oleh perubahan nilai jarak interpersonal
anta pemain, sehingga perlu mengmbangkan performa passing dengan memanipulasi nilai
jarak interpersonal antar pemain.

Peningkatan performa passing bola pemain futsal menuntut banyak komponen
pelatihan, diantaranya teknik dan biomotorik dasar (Mashuri, 2017). Secara umum, latihan
passing yang mampu melibatkan kedua komponen tersebut terbagi menjadi metode latihan
passing aktif dan passing pasif (Farhan, Tomi, & Darmawan, 2023; Kurniawan, 2023).
Latihan passing aktif merupakan mengoper bola kepada rekan setim yang bergerak,
sedangkan latihan passing pasif merupakan mengoper bola tanpa perlu bergerak
(Hermansyah & Azis, 2023). Model latihan yang sesuai dengan prinsip permainan futsal
dengan membentuk segitiga kecil dalam permainan untuk passing yaitu model triangels
pass (Pamungkas, Permadi, Rizky, Restu Ilahi, & Raibowo, 2024). Perpaduan model
triangels pass dengan metode aktif-pasif diyakini mampu memberikan peningkatan
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kemampuan passing student athletes. Namun perlu juga ditekankan bahwa kedua pelatihan
tersebut perlu dibuktikan perbedaan hasilnya sehingga bisa menjadi rekomendasi dan
referensi bagi pelatih untuk memilih pelatihan yang lebih baik sesuai kebutuhan tim.

2.METODE

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif
dengan jenis eksperimen. Subjek penelitian yang digunakan adalah siswa ekstrakurikuler
futsal SMK Negeri Purwosari yang berjumlah 20 student athletes. Instrumen penelitian
yang digunakan dalam mengumpulkan data dengan tes akurasi passing (Nurhasan &
Narlan, 2011). Tes akurasi passing ini dirancang dengan tujuan untuk menilai teknik dan
gerakan kaki dalam melakukan sepakan dan menahan bola. Tes dilaksanakan bertujuan
untuk mengukur teknik passing dalam bermain futsal, tes tersebut terdiri atas tes awal
(pre-test) dan tes akhir (post-test). Pada program Pelatihan ini dilakukan selama 6 minggu
atau selama 18 kali latihan dengan frekuensi 3 kali seminggu. Waktu pelaksanan pelatihan
adalah sore hari pukul 15.00-17.00 Wita, setiap hari Senin, Rabu, dan Jumat. Tempat
pelatihannya adalah di SMK Negeri Purwosari. Teknik analisis data yang digunakan
adalah uji-t untuk mengetahui perbedaan akurasi aperan akibat dari perbedaan perlakuan.
Sebelum melakukan analisis data, harus dilakukan uji normalitas data dan homogenitas
data.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan jenis eksperimen, bertujuan
untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu dalam kondisi terkendali (Endra, 2017). Tahap
pertama adalah pengumpulan data (pretest) untuk mengetahui kemampuan awal sampel
dan pengelompokannya. Tahap kedua melibatkan pembagian sampel menjadi dua
kelompok: kelompok eksperimen pertama menerima pelatihan passing pasif segitiga dan
kelompok kedua menerima pelatihan passing sambil bergerak. Tahap ketiga adalah
posttest untuk mengukur kemampuan akhir sampel setelah pelatihan. Hasil pretest dan
posttest serta deskripsi data dianalisis untuk mengetahui perbedaan pengaruh pelatihan
terhadap akurasi passing pada siswa ekstrakurikuler futsal SMK Negeri Purwosari Tahun
2023/2024. Data dibandingkan antara kelompok eksperimen 1 dan kelompok eksperimen

2 menggunakan analisis data SPSS 24 dengan uji dependen (t-test).
Tabel 1. Hasil Pretest dan Posttes Kelompok Triangels Pasif Pass
Kelompok Triangels Pasif Pass
Atlet Pretest (Passing Posttest (Passing

Z
o

Control) Control) Difference
1 Adam 15 18 3
2 Bagus 15 20 5
3 Hafizt 14 16 2
4 Gita 14 19 5
5 Kevin 13 16 3
6 Yudha 13 17 4
7 Bayu 12 18 6
8 Rohman 12 17 5
9 Igbal 11 15 4
10 Zuhdi 11 18 7
Tabel 2. Hasil Pretest dan Posttes Kelompok Triangels Active Pass
No Atlet Kelompok Triangels Active Pass
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Pretest (Passing

Posttest (Passing

Control) Control) Difference
1 Akmal 15 20 5
2 Aziz 15 19 4
3 Ervan 14 18 4
4 Abidin 14 20 6
5 Putra 13 16 3
6 Dias 13 18 5
7 Ahmad 12 19 7
8 Edgar 11 17 6
9 Alfiandi 11 16 5
10 Yanuar 11 18 7
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Pre-test dan Post-test Kelompok 1
_ Pretest Postest
No Jumlah Kategori 3 % 3 %
1 >18 Sangat baik 0 0% 2 20%
2 16-18 Baik 0 0% 7 70%
3 13-15 Sedang 6 60% 1 10%
4 10-12 Kurang 4 40% 0 0%
5 <10 Kurang Sekali 0 0% 0 0%
Jumlah 10 100% 10 100%

Pada tabel 4.3, Menunjukkan nilai distribusi frekuensi pretest kelompok 1, <10
sebanyak 0 (0%), Nilai 10-12 sebanyak 4 (40%), Nilai 13-15 sebanyak 6 (60%), Nilai 16-
18 sebanyak 0 (0%), dan >18 sebanyak 0 (0%). Nilai distribusi posttest kelompok 1 <10
sebanyak 0 (0%), Nilai 10-12 sebanyak 0 (0%), Nilai 13-15 sebanyak 1 (10%), Nilai 16-
18 sebanyak 7 (70%), dan nilai >18 sebanyak 2 (20%).

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Pre-test dan Post-test Kelompok 2

_ Pretest Postest

No Jumlah Kategori 3 % 3 %
1 >18 Sangat baik 0 0% 4 40%
2 16-18 Baik 0 0% 6 60%

3 13-15 Sedang 6 60% 0 0%

4 10-12 Kurang 4 40% 0 0%

5 <10 Kurang Sekali 0 0% 0 0%
Jumlah 10 100% 10 100%

Pada tabel 4.3, Menunjukkan nilai distribusi frekuensi pretest kelompok 2, <10
sebanyak 0 (0%), Nilai 10-12 sebanyak 4 (40%), Nilai 13-15 sebanyak 6 (60%), Nilai 16-
18 sebanyak 0 (0%), dan >18 sebanyak 0 (0%). Nilai distribusi posttest kelompok 2 <10
sebanyak 0 (0%), Nilai 10-12 sebanyak 0 (0%), Nilai 13-15 sebanyak 0 (0%), Nilai 16-18
sebanyak 6 (60%), dan nilai >18 sebanyak 4 (40%).

Tabel 5. Descriptive Statistics
N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Pre-Test Kelompok 1 10 11 15 13,00 1,491
Post-Test Kelompok 1 10 15 20 17,40 1,506
Pre-Test Kelompok 2 10 11 15 12,90 1,595
Post-Test Kelompok 2 10 16 20 18,10 1,449

Berdasarkan data analisis descriptive dapat dijelaskan bahwa, terdapat 10 sampel
dalam kelompok 1 dan 10 sampel dalam kelompok 2. Mean pada pretest kelompok 1
sebesar 13,00, pretest kelompok 2 sebesar 13,00, posstest kelompok 1 sebesar 17,40,
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posstest kelompok 2 sebesar 18,10, nilai Pretest Maximum kelompok 1 15, prettest
kelompok 2 15, posstest kelompok 1 20, posstest kelompok 2 20, nilai prettest minimum
kelompok 1 11, prettest kelompok 2 11, postttest kelompok 1 15, postttest kelompok 2 16,
Std. Deviation pretest kelompok 1 1,491, Std. Deviation pretest kelompok 2 1,595, dan

Std. Deviation posttest kelompok 1 1.506, Std. Deviation posttest kelompok 2 1,449.
Tabel 6. Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov?

Statistic df Sig. Keterangan
Pre-Test Kelompok 1 0,149 10 ,200" Normal
Post-Test Kelompok 1 0,155 10 ,200" Normal
Pre-Test Kelompok 2 0,183 10 ,200" Normal
Post-Test Kelompok 2 0,172 10 ,200" Normal

Berdasarkan uji normalitas data dapat dijelaskan bahwa jumlah sampel kelompok
eksperimen 10 dan 10 sampel kelompok kontrol. Nilai sig pada kelompok pretest
kelompok 1 sebesar .200*, pretest kelompok 2 sebesar .200*, posstest kelompok 1 sebesar
.200*, posstest kelompok 2 sebesar .200*. Nilai angka probabilitas atau signifikan
menunjukkan > 0.05 maka distribusi data adalah normal, Statistik pretest kelompok 1
0.149, pretets kelompok 2 0.149, dan statistic posttets kelompok 1 0.155, posttets

kelompok 2 0.172.
Tabel 7. Test of Homogeneity of Variance

Levene Statistic dfl df2 Sig. ket
Based on Mean 0,047 1 18 0,831 Homogen
Based on Median 0,069 1 18 0,795 Homogen
Based on Median and with adjusted df 0,069 1 17,932 0,795 Homogen
Based on trimmed mean 0,044 1 18 0,836 Homogen

Berdasarkan uji homogenitas data diketahui bahwa nilai Sig. sebesar 813 > 0,05,
maka dapat disimpulkan bawah data tersebut memiliki varians yang sama atau dengan

kata lain homogen
Tabel 8. Paired Samples Test

Paired Differences
95% Confidence

vean St % interval of the t df Sig. (2-tailed)
Deviation Difference
Mean
Lower Upper
pretest -postest —_, 1n5 1 506 476 5477 3323 9242 9 000
kelompok 1
pretest—posttest o ony 4 397 416 -6142  -4258 -12490 9 000

kelompok 2
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Berdasarkan uji paired Samples Test diketahui bahwa nilai sig. (2-tailed) pada
kelompok kelompok 1 yaitu sebesar 0.000, pada kelompok kelompok 2 yaitu sebesar
0.000, jadi nilai sig. (2-tailed) pada kelompok 1 dan kelompok 2 < 0.05 maka dapat
dinyatakan bahwa latihan passing pasif segitiga dan passing sambil bergerak berpengaruh
terhadap akurasi passing pada siswa ekstrakurikuler SMK Negeri Purwosari. Itu dapat
dilihat dari hasil sig. (2-tailed) kelompok eksperimen yang hasilnya dibawa taraf
signifikansi < 0.05 yang artinya ada peningkatan setelah diberikan latihan passing pasif
segitiga dan passing sambil bergerak, sehingga ada pengaruh latihan passing pasif segitiga
dan passing sambil bergerak terhadap akurasi passing pada siswa ekstrakurikuler SMK
Negeri Purwosari.
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Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian yang sudah didapatkan, maka akan dibuat suatu
pembahasan mengenai hasil-hasil dari penelitian tersebut. Pembahasan di sini membahas
penguraian hail penelitian tentang perbedaan pengaruh pelatihan passing pasif segitiga dan
passing sambil bergerak berpengaruh terhadap akurasi passing pada siswa ekstrakurikuler
SMK Negeri Purwosari.tahun 2023/2024.

Penelitian in menggunakan metode eksperimen dengan rancangan the modified
group pre-test post-test design. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan
perhitungan uji-t atau uji perbedaan dengan taraf signifikan (a) 0,05. Subjek yang
digunakan dalam penelitian in yaitu siswa yang memilih ektrakurikuler futsal di SMK
Negeri Purwosari yang berjumlah 20 orang siswa dan dibagi menjadi 2 kelompok serta
diberikan suatu perlakuan. Pelatihan yang digunakan untuk meningkatkan teknik passing
pada siswa ektrakurikuler futsal SMK Negeri Purwosari adalah pelatihan passing pasif
segitiga dan passing sambil bergerak.

Sesuai dengan rumusan masalah dan tujuan penelitian tentang bagaimana pengaruh
kedua bentuk pelatihan tersebut passing pasif segitiga dengan passing sambil bergerak
terhadap teknik passing futsal, didapatkan bahwa metode pelatihan passing pasif segitiga
dengan passing sambil bergerak ternyata sama- sama berpengaruh terhadap akurasi
passing futsal. Untuk selanjutnya akan dibahas dan diuraikan secara lengkap tentang hasil-
hasil yang sudah diperoleh sebagai berikut.

Berdasarkan hasil perhitungan diatas diketahui kelompok 1 t sebesar -9,242 dengan
N sebesar 10. Diketahui bahwa nilai sig. (2-tailed) pada kelompok 1 yaitu sebesar 0.000,
jadi nilai sig. (2-tailed) pada kelompok 1 < 0.05 maka dapat dinyatakan bahwa latihan
passing pasif segitiga berpengaruh terhadap kemampuan akurasi passing pada siswa
ekstrakurikuler SMK Negeri Purwosari, diterima.

Pelatihan passing pasif segitiga melibatkan tiga pemain dengan jarak 5 hingga 10
meter, fokus pada melakukan passing tanpa perubahan posisi. Latihan ini bertujuan untuk
meningkatkan kemampuan "ball feeling" pemain dalam memberikan umpan kepada rekan
satu tim, serta mengukur kekuatan yang diperlukan untuk berbagai jarak. Latihan ini
mempermudah dalam mencari ruang kosong saat menyerang.

Tujuan pelatihan passing pasif segitiga untuk mengembangkan kemampuan teknik
dasar passing control secara diagonal untuk meningkatkan akurasi passing menurut
Irawan (2009). Kelebihan dari latihan ini sangat mudah dilakukan karena tiap pemain
hanya mengarahkan bola yang akan di passing dengan cepat kepada rekan yang selalu
lurus berada di. hadapannya. Pelatihan passing pasif segitiga dapat digunakan untuk
meningkatkan teknik passing futsal. Dilihat dari pelaksanaan dan hasil, pelatihan Pelatihan
passing pasif segitiga terhadap akurasi passing pada siswa ekstrakurikuler SMK Negeri
Purwosari mempunyai pengaruh.

Berdasarkan hasil perhitungan diatas diketahui kelompok 2 t sebesar -12,490
dengan N sebesar 10. Diketahui bahwa nilai sig. (2-tailed) pada kelompok 2 yaitu sebesar
0.000, jadi nilai sig. (2-tailed) pada kelompok 1 < 0.05 maka dapat dinyatakan bahwa
latihan passing sambil bergerak berpengaruh terhadap kemampuan akurasi passing pada
siswa ekstrakurikuler SMK Negeri Purwosari, diterima.

Pelatihan passing sambil bergerak sangat menguntungkan karena mempersiapkan
pemain untuk menerima passing bola dengan cepat dan akurat, yang secara signifikan
meningkatkan kemampuan "ball feeling” mereka dalam mengoper bola kepada rekan tim.
Latihan ini juga membantu mereka mengukur kekuatan yang diperlukan untuk melakukan
passing pada berbagai jarak. Pemain diajarkan untuk menguasai gerakan passing dengan
bergerak maju dengan cepat untuk menciptakan ruang kosong di lapangan. Teknik ini
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dapat diterapkan secara efektif dalam meningkatkan keterampilan passing dalam
permainan futsal. Dari pemaparan di atas, menyatakan bahwa penelitian passing sambil
bergerak dapat meningkatkan teknik passing futsal. Hal tersebut sesuai dengan penelitian
Noviada (2014), yang menyatakan bahwa pelatihan passing sambil bergerak dapat
meningkatkan teknik passing futsal.

Dalam konteks landasan teori yang disebutkan, pelatihan passing pasif segitiga dan
pelatihan passing sambil bergerak keduanya bertujuan untuk meningkatkan akurasi
passing bola futsal. Pelatihan passing pasif segitiga fokus pada ketepatan dalam
memberikan passing kepada rekan satu tim, sementara pelatihan passing sambil bergerak
menekankan pada kemampuan menerima dan mengoper bola secara cepat serta mengubah
posisi dengan bergerak maju.

Meskipun keduanya memiliki tujuan yang sama dalam meningkatkan akurasi
passing, perbedaan utama terletak pada metode pelaksanaannya. Pelatihan passing pasif
segitiga membutuhkan ketepatan dalam passing statis antar tiga pemain, sementara
pelatihan passing sambil bergerak melibatkan pergerakan aktif dan dinamis dari tiga
pemain yang mengubah posisi mereka untuk menerima dan memberikan bola.

Secara teoritis, kedua jenis pelatihan ini diharapkan menghasilkan peningkatan
yang setara dalam akurasi passing yang diterapkan dalam pertandingan futsal. Oleh karena
itu, dalam penelitian ini, pengaruh yang dihasilkan dari kedua jenis pelatihan dapat
dianggap setara dalam meningkatkan kemampuan akurasi passing pada permainan futsal,
dengan perbedaan utama hanya terletak pada cara pelaksanaannya.

4. SIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan dari pelatihan passing pasif segitiga terhadap teknik passing
pada siswa ekstrakurikuler SMK Negeri Purwosari. Selain itu, pelatihan passing sambil
bergerak juga memiliki pengaruh signifikan terhadap teknik passing siswa. Namun, tidak
ditemukan perbedaan signifikan antara pengaruh pelatihan passing pasif segitiga dan
passing sambil bergerak terhadap teknik passing siswa ekstrakurikuler SMK Negeri
Purwosari.

Pelatih atau guru olahraga disarankan untuk menekankan pelatihan passing pasif
segitiga dan passing sambil bergerak pada siswa ekstrakurikuler futsal SMK Negeri
Purwosari agar mereka dapat menguasai teknik dasar passing dengan lebih baik. Bagi
peneliti selanjutnya, hasil penelitian ini dapat menjadi referensi untuk penelitian dengan
variabel yang sama. Selain itu, peneliti selanjutnya juga bisa mengembangkan penelitian
dengan metode pelatihan yang berbeda untuk meningkatkan akurasi passing futsal. Para
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMK Negeri Purwosari diharapkan
melakukan pelatihan fisik secara rutin sebelum pelatihan teknik agar kondisi fisik tetap
terjaga dan optimal.
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