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UNDANG-UNDANG REPUBLIK INDONESIA
NOMOR 28 TAHUN 2014
TENTANG HAK CIPTA

Pasal 2

Undang-Undang ini berlaku terhadap:

a semua Ciptaan dan produk Hak Terkalt warga negasa, penduduk, dan badan hukum

onesia;

b. semua Ciptaan dan produk Hak Terkait bukan warga negara Indonesia, bukan penduduk
Indonesia, dan bukan badan hukum Indonesia yang untuk pertama kali dilakukan
Pengumuman dl Indonesia;

¢. semua Ciptaan danfatau produk Hak Terkait dan pengguna Ciptaan dan/atau produk
Hak Terkait bukan warga negara Indonesia, bukan penduduk Indonesia, dan bukan
badan hukum Indonesia dengan kelentuan:

1 7 fo L hikataral

. negarany dengan negara Republikdonesia
mengenal pelindungan Hak Cipta dan Hak Terkail. atau
2. negaranya dan negara Republix Indonesia merupakan pihak atau peserla dalam
ﬁanjlan multilateral yang sama mengenal pafindungan Hak Cipta dan Hak Terkait,
BAB XVIl KETENTUAN PIDANA

Pasal 112

Setiap Orang yang dengan tanpa hak melakukan perbuatan sebagaimana dimaksud
dalam Pasal 7 ayat (3} dan/atau Pasal 52 untuk Penggunaan Secara Komersial, dipidana
dengan pidana penjara paling lama 2 (dua) tahun dan/atau pidana denda paling banyak
Rp300.000.000,00 (tiga ratus juta rupiah).

(1) Setiap Orang mgpm;m tanpa hak metakukan pelanggaran hak ekonomi sebagaimana
dimaksud datam Pasal 9 ayat (1) huruf | untuk Penggunaan Secara Komersial dipidana
dengan pidana penjara paling lama 1 (satu} tahun dan‘atay pidana denda paling
Banyak Rp100.000.000 (seeatas juta rupiah).

(2) Sefiap Orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin Pandipta atau pemegang Hak
Cipla melakukan pelanggaran hak ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud dalam
Pasal 9 ayat {1) huruf ¢, huruf d, hurdf I, daniatau hural h untuk an&’g:'rﬁan Secara
Komersial dipidana dengan pidana penjara paling lama 3 (bga) tahun ‘atau pidana
denda paling banyak RpS00.000.000,00 (lima ratus juta rupiah).

(3) Setiap Orang yang dengan tanpa hak dan/stau tanpa izin Pencipla atau pemegang Hak
Cipta melakukan pedanggaran hak ekonomi Pencipta sebagaimana dimaksud dalam
Pasal § ayat (1) huruf a, huruf b, hund e, danvatau huruf g untuk Pengunaan Secata
Komersial dipidana dangan pidana penjasa paling lama 4 (empat) tahun dandatau
pidana denda paling banyak Rp1.000.000.000.00 (salu miliar rupiah).

(4) Seliap Orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud pada ayal (3] yang
dilakukan dalam benluk pembajakan, dipidana dengan pidana penjara paling lama 10
(sspulmmun dan/atau pidana denda paling banyak Rp4.000.000.000,00 (empat
miliar rupiah).
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PENDAHULUAN
MODEL PROGRAM PELATIHAN SEPAKBOLA
UNTUK PELAJAR

Tumbuh dan berkembangnya Sekolah vang memberikan sarana pelatihan
sepakbola di Indonesia, memberikan harapan bagi perkembangan prestasi
sepakbola Nasional. Sekarang ini Sekolah tersebut memiliki banyak peminat
vang ingin menjadi bagian dari sebuah tim. Hal ini sangat menggembirakan
mengingat pembinaan usia dini merupakan pondasi pencapaian sebuah
prestasi yang nantinya menjadi pemasok pemain-pemain bagi klub yang
membutuhkan, bahkan untuk Tim Nasional.

Namun dengan berjalannya waktu, harapan-harapan itu belum menjadi
kenyataan. Kesebelasan Nasional kita sulit untuk mendapatkan pemain yang
berkualitas, padahal di Indonesia telah berdiri ratuasan sentra pembinaan
sepakbola maupun akademi sepakbola. Dalam hal ini jelas bahwa kontribusi
tempat tersebut masih dipertanyakan.

Komarudin panggabean, tokoh sepakbola dari Sumatra Utara menyatakan:
Saya lebih mendahulukan pemain usia dini, sebab disinilah sesungguhnya
akar dari sebuah prestasi. Dan terus terang, dasar sepakbola kita masih rancu
alias tidak memiliki pola.

Dick Advocat, Pelatih PSV Eindoven dalam lawatan untuk melakukan ujicoba
dengan tim Nasional Indonesia beberapa waktu yang lalu mengatakan:
Bahwa pemain Indonesia kurang inisiatif, karena dasar sepakbolanya salah.

Songyos Klinsrisuk, pengamat sepakbola dari Thailand, mengemukakan
ketidak mengertian yang mendalam terhadap kondisi persepakbolaan
Indonesia, kenapa pemain sepakbola di saat yunior mampu bermain bagus
tetapidisaat senior tidak demikian.




PENDAHULUAN
MODEL PROGRAM PELATIHAN SEPAKBOLA
UNTUK PELAJAR

Pedoman Latihan Pemain Usia Pelajar

Keberhasilan pembinaan sepakbola pada umumnya dihasilkan oleh
perencanaan, kerja keras, tanggung jawab dan latihan terus menerus
Keberhasilan seorang pemain dalam mencapai prestasi dapat dicapai melalui
program latihan jangka panjang dan dirancang secara sistematis. Latihan
adalah pengulangan, meninglat dan sistematis untuk memperbaiki potensi
sehingga mencapai prestasi maksimal.

Kebiasaan dalam menentukan target jangka pendek sebagai acuan harus
segera dirubah. Pendekatan perencanaan program latihan jangka panjang
akan menjadi solusi. Evaluasi terhadap program latihan, kesabaran dalam
mendapatkan prestasi merupakan ujian yang akan dihadapi oleh pelatih.
Latihan yang tepat sejak usia dini akan meningkatkan kemampuan pemain
secara maksimal.

MODEL PELATIMAN SERAKBOLA LISW PELAMR Li?5- B4 WG TERM ATHLETE DEVELOPWENT {LTADY



RODA TEORI LATIHAN
UNTUK MENCAPAI PRESTASI PUNCAK

Proses perencanaan dalam menyusun suatu program latihan yang ideal
harus mengacu kepada prosedur penyusunan yang terorganisasi dengan
baik. Pendekatan ilmiah perlu dilakukan agar program latihan yvang telah
disusun mampu meningkatkan performa pemain di usia pelajar untuk
mencapai prestasi yang maksimal. Roda-roda ini akan dipacu untuk mampu
bergerak bersama, sehingga akan menciptakan individu-individu yang siap
untuk bersaing di kompetisi profesional. Kombinasi antara pencarian bakat
dan penyusunan serta pelaksanaan program latihan yang tepat akan
menciptakan atlet sepakbola yang memiliki masa depan cerah.




PROGRAM PELATIHAN SEPAKBOLA
UNTUK PELAJAR
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PROGRAM PELATIHAN SEPAKBOLA
UNTUK PELAJAR

Dalam proses pembinaan atlet usia pelajar, calon atlet memang harus
disipakan untuk menjadi atlet profesional sesuai dengan tahap dan tumbuh
kembang anak, pendidikan karakter, serta mempersiapkan pendidikan
formal vang akan berguna disaat atlet memasuki masa pensiun. Penanaman
nilai-nilai diatas perlu diberikan sejak dini agar atlet yang tercipta bukan
hanya juara di atas lapangan, melainkan juga harus siap hidup dan berguna
bagi masyarakat.

Pada fase di bawah ini terlihat bagaimana rancangan pelatih dalam
mempersiapkan atlet sesuai dengan tumbuh kembang anak. Usia 15-18
tahun merupakan periode krusial dalam menyiapkan atlet sepakbola. Semua
aspek latihan akan mulai dikenalkan di usia ini dan anak akan mulai
dikenalkan tentang kompetisi. Dengan pola pembinaan dan kompetisi yang
terencana secara kontinyu, akan tercipta atlet yang siap bermain bagi klub
lokal, daerah, bahkan Tim Nasional Sepakbola.

Periode latihan yang tepat juga akan menjadi penuntun atlet agar tidak layu
sebelum berkembang. Hal ind juga menjadi jawaban dari berbagai pertanyaan
bahwa atlet sepakbola Indonesia hanya bagus di level junior, tetapi akan
emngalami penurunan performa di level senior Dibutuhkan bentuk
periodesasi beban latihan yang tepat, sehingga mampu membentuk atlet
dalam menemukan performa puncak- nya di level senior.

Tahapan berikutnya adalah penyusunan periodesasi latihan. periodesasi
latihan identik dengan persiapan kondisi fisik individu atlet. Periodesasi
pesepakbola usia pelajar sangatlah berbeda dengan periodesasi atlet
profesional. Pada usia pelajar, fokus latihan terdapat pada pembentukan
blok dasar kondisi fisik (single periodesasi), yang memiliki arti bahwa dalam
setiap latihan akan memberikan alokasi untuk mengkondisikan
pembentukan otot yang dibutuhkan dalam permainan sepakbola. Fase ini
akan menentukan seberapa lama pemain sepakbola dalam berkarier dalam
kompetisi sepakbola, pengkondisian yang tidak ideal di fase inl akan
membuat atlet rawan mengalami cidera yang akan menghambat potensi
maksimal atlet.




PERIODESASI LATIHAN SEPAKBOLA
UNTUK PELAJAR

BAGAN PERIODESASI

Training to Compete 1 Training to Compete 2
U15 (SMP) U18 (SMA)

Building Engine l l * Optimize Engine

Single Periodesation

Learning to Win
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ALUR PERENCANAAN SEPAKBOLA
UNTUK PELAJAR

Alur perencanaan akan dimulai dari pengenalan kondisi individual atlet.
Semakin detail data yang di dapat tentang profil indvidu atlet, maka akan
semakin mudah bagi pelatih untuk menentukan program dalam mencapai
sasaran latihan. Informasi individual akan digabungkan dengan periodesasi
umum, kemudian diolah untuk dimasukkan ke periodesasi khusus
diturunkan ke dalam sesi latihan tim sepakbola. Hasil akhirnya adalah
terdapat tujuan latihan yang sinergi antara kebutuhan individual atlet
dengan kebutuhan tim, yang diharapkan mampu mencapai prestasi baik tim
sepakbola dan pemain yang berada di dalam tim tersebut.

l*l*!
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KOMPETENSI LATIHAN SEPAKBOLA
UNTUK PELAJAR

Materi yang akan diajarkan kepada pemain sepakbola usia pelajar tetap
meliputi empat komponen utama pembangun sepakbola yaitu, Teknil,
Taktik, Fisik, dan Mental. Dari keempat komponen tersebut di integrasikan
menjadi satu program latihan yang berkelanjutan di setiap sesi latihan.
Latihan yang terintegrasi akan membantu pelatih dalam mencapal tiga
sampai empat komponen latihan sekaligus hanya dalam satu sesi latihan.
Dengan kata lain pelatih tidak hanya melatih satu komponen yang terpecah,
melainkan empat komponen utama yang di integrasikan menjadi satu
program latihan yang linear yang akan membantu percepatan untuk
mencapai kompetensilatihan.

MATERI LATIHAN SEPAKBOLA USIA PELAJAR

SEPAKBOLA PRESTASI USIA PELAJAR




PEMBAGIAN BEBAN LATIHAN SEPAKBOLA
UNTUK PELAJAR

Tuntutan kompetisi dan padatnya jadwal pertandingan di era sepakbola
modern memunculkan tantangan tersendiri dalam fase persiapan. Efisiensi
mutlak diperlukan dalam mempersiapkan sebuah tim dan individu atlet di
setiap sesi latihan. Dalam sepakbola modern, latihan harus selalu di
integrasikan dan dibagi secara proporsinal di setiap sesi latihan. Dengan
memasukkan semua komponen di dalam sebuah sesi latihan, maka akan
membuat latihan menjadi efisien dan mencapai target. Keuntungan
berikutnya adalah mampu mencapai tingkat kebugaran pemain sesuai target
yang diinginkan sesuaidengan kebutuhan kompetisiatau turnamen.

FOOTBALL
INTEGRATION
TRAINING

Warm Up - Dengan beka (integras laknik dengan persispan fisk) sebaga persiapan sesi benikulma

Sesi 1 | imegrasi Fisik, Individus skl (Tekniks Tastik), can Merital Pregaration

Sesi 3 : Team Tadiic = Mental Trainng

Cooling Down : Fleubiity + Manis Preparation = Team Communication

| Sesi 2 | smal Sisad Games (SSG) Integras! Group Tacllc = physical praparation + Mantal fralring




MATRIKS PROGRAM LATIHAN SATU TAHUN
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Penyusunan matriks program latihan tahunan bertujuan untuk membantu
pelatih dalam mencapai target yang direncanakan. Matriks akan menjadi
panduan agar pelatih tidak melenceng dalam menentukan tujuan atau target
tahunan. Pelaksanaan tes dan pengukuran performa juga akan terstruktur,
dengan kata lain perkembangan atlet akan selalu terpantau. Tes dan
pengukuran performa juga berguna bagi proses evaluasi latihan, dengan hasil
test yang diperoleh atlet pelatih akan mampu melakukan evaluasi dan
mengetahui mana program yang berhasil atau program yang terhambat,
sehingga koreksibisa dilakukan dan target dapat tercapai.

MATRIKS PROGRAM LATIHAN SATU TAHUN
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SIKLUS MAKRO
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Siklus makro dibuat 12 minggu dengan 4 minggu sebagai cadangan untuk
kompetisi, driling, atau proses evaluasi, sehingga terdapat 3 fase latihan
dalam satu tahun program latihan. Perubahan mungkin zkan terjadi di
tengah jalan, apabila ada kompetisi atau turnamen yang belum masuk ke
dalam kalender rencana tahunan. Tidak akan menjadi masalah apabila
mampu mengkombinasikan dengan target yang ingin diraih.

Siklus makro juga akan membantu pelatih melakukan pemecahan latihan ke
siklus mikro. apabila pelatih tidak memiliki siklus makro, biasanya akan ada
program atau materi yang terlewati dikarenakan tidak terdapat panduan
dalam satu tahun latihan.

SIKLUS MAKRO

TERM ATHLETE DEVELOPMENT [LTAD)



CONTOH BLOK LATIHAN SATU BULAN
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Asumsi yang kami tulis di bawah ini adalah frekuensi latihan yang dilakukan
oleh anak dalam waktu satu minggu. Dalam satu minggu terdapat sebanyak
tiga kali latihan dan satu kali pertandingan (match) di hari sabtu atau minggu.
Dengan di buat blok seperti di bawah ini, pelatih akan memiliki panduan yang
terstruktur dalam melaksanakan program yang telah disusun, Game di akhir
minggu akan memberikan bantuan berupa hasil evaluasi latthan mingguan
yang akan berguna untuk menyusun sesi latihan di bulan berikutnya.
Modifikasi program dibutuhkan mengikuti hasil dari evaluasi pertandingan,
sehingga pelatih akan memperoleh program dari hasil evaluasi
pertandingan. Program latihan hasil evaluasi akan menjadi pijakan untuk
membuat program di periode berikutnya.

CONTOH BLOK LATIHAN SATU BULAN

Sy
Trmmigan thi Tradriat
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CONTOH DESKRIPSI LATIHAN
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Deskripsi latihan bertujuan untuk memberikan pemahaman yang sama
kepada tim pelatih. Visi dan tujuan harus mampu dikomunikasikan dengan
baik oleh pelatih kepala kepada tim pelatih lain. Deskripsi latihan akan
menjadialat untuk menjembataniide pelatih, vang tentunya tidak semua bisa
tersampaikan kepada pemain di lapangan. Disinilah fungsi assisten pelatih,
yaitu mampu menterjemahkan latihan di lapangan dan mampu menjadi
teman dikusi bagi pemain. komunikasi yang baik antara pelatih kepala,
asisten pelatih, dan pemain akan menjadi kunci sukses dalam mencapai
target latihan.
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CONTOH SESI LATIHAN INTEGRASI
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

PROGRAM LATIHAN
Under- 16

[ Tanegal

Maleri : Atlacking
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MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi I: Permainan Build Up - Bangun
Serangan dari Belakang ke Tengah

P1| Passing Exercise

Dreganisasi: Pelaksanaan (2
= Buat organksasl segert| di gambar (Jarak sesualian = A pasung ke B lale B backpass ke A kemudian &
leved]. Lakuban hiller pass ke C

= B maemutar dan menarima backpass dan C
= Begitu seterusmya.

Patakzanaan 1) = Pastkan komunikas antar pamain:
+ Apassing ke B, lslu A péindah ke pos B @ Semua penekanan swehelumnya
s B sentunan pertama mangarsh ke C, pasuing ke o Setelsh B backpass, ia harus menjsuh dari
C, kalu pindah ke pos C. cone dan bersabar tdak mambunuh ruang.
*  Begilu seterusnya, o Setelah passing A hampir tiba ke C, B baru
»  Pastiban komunikasi antar pemain sprnd ke boda, agar posis bola ada di depan,
o Passer [A) geser bala, receiver [B) membuka mudiah unitub dipassing

dengan posisi badan 99 eraat (bisa ihat
bola-lihat depan).

Momlak mata teriad & pass ke kaki kanan B
B kontrol mengarah ke & C membuba
dengan posisi yang sama

Rontak mats tarjadl B pass ke kaki kanan C.
Bagitu seterusya

- -
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MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Game 5 (+3)v 5

Oingaresmi:
= Bust grd 40u30m s=perti di gambar [Jarsk
socuaice levedl.
= Dagi perman jalli 2 thm. Tam Mersh bevrnain 5
arang 4l dalam 12,54 5 8) dan & orang di luar
18.30). Tirn Putin § orang di datem (7.6.9.10,11)

Felalecanaan:

Maln 505 Marah punys 3 pesnaln ek

_ Penguasaan bola untuk can ke 8. 10

4 Setelan tim merah capal target ke B/10, pamain
A0 melakikan ksog pass kembali ke 1 urtus

_ torus bermain.

£ Putih rebut Bols, diibble belusr geid semus

mmerah pressng

Buat lapangan bosar

Prelibara berus strubiur 1-2-3-2,

Hetupat o Dawah, kir dan kanan

Prigrilas pertams adslah passing ke 610

M tidak mungkin, passing ke samping dan

Bk ik can pading ke B10




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P3| Phase of Play 6v5

Organisasi;

+ Buat organisasl setengah lapangan seperti di
gambar.
+  Tempatkan 3 gawang kecil di garis tengah,

Pelaksanaan:

+  Main &5, merah cetak gol ke 3 gawang kecil,
putih ke gawang normal

Bola start selsiu dari tim merah,

Buat lapangan becar,

Pelinara terus struktur 1-2-3.

Ketupat di bawah, kiri dan kanan,

Baryangkan gawang kecil adalah 8,9,10.
Prioritas passing ke gawang kecil.

Jika tidak bisa melebar untuk can passsing ke
gawang kecil.

= s e s o




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

M| Game 11v11

Dirgrisani:
Gunakan L lapangan.

Bagi parain menjadi 2 Lir @ 11 peesan
Gunakan tormasi dazar 1433

Pelak=snnan

#ain Lvil normal
*  Meryerany

¢ Spread aul menjadi farmasi 12323,

< Pertaharkan ketupat don segtige.

o Carlopsl passing ke sepan. Jia tidak
merningkinkan passing ke samping atsu ke
belahang wtuk car ke depan

+ Bertahan

o Compact menja fomas 214l

o fispot secars vertical dan harizontsl

@ Besgeses ke Wirl-kanan, naskc- turun bersama-
s dengan marking Gan covenng

o Rebut bola. Jika tolak memungkinkan cegan
Lywean passing ke depan




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi 2: Permainan Build Up - Bangun
Serangan dari Belakang ke Tengah

Organisasi:

= Buat organisasi seperti di gambar (jarak sesuaikan
level).

Pelaksanaan:

= Apass ke B, lalu B pass ke C kalau C free. Atau
langsung ke D kalau C dijaga,

= Apindah ke B, C jadi lawan, lawan pindah ke D.

= D dribbie kembali ke pos.

= Pastikan komunikasi antar pemain:

o Passer (A) geser bola, receiver (B) membuka
dengan posisi badan 90 derajat (bisa lihat bola-
lihat depan),

o Kontak mata terjadi.

o Pastikan B melal ing ke pemain free

9




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Game 4v4 + 3N

1
i
i

Organisasi;

= Buat grid 30x20m (sesuaikan level)

+ Bagi pemain merjadi 2 tim @ 4 orang, Tim Marah
(3,4.8.10) dan Putsh (2.5,7,11}, Lalu tempatkan 3
pamain natral [1.6,9)

Pelaksanaan:

»  Main 44443N

+  Kedua tim berusaha kuasal bola selama mungkin,
sambil terus mencan passing vertical ke depan
ulang alik dari dari N1 ke N9.

»  Semakin saring banyak passing ulang alik ke

depan dari N1 ke N9 semakin bak

Buat lapangan besar,

Pelihara terus struktur 1-2-1-2-1 (dua ketupat),

Katupat di bawah dan atas

Prioritas pertama adalah passing ke depan

Jikea ticlak mungkin passing ke mping/belalang

untuk can ke depan.

s s oa s




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P3| Phase of Play 8v6

Organisasi:

Buat organisasi seperti di gambar,
Tempatkan 3 gawang kecil 2/3 lapangan.

Pelaksanaan:

Main Bv6, merah cetak gol ke 3 gawang kecil,
putih ke gawang normal.

Bola start selalu dari tim merah.

Buat lapangan besar,

Pelihara terus struktur 1-2-3-2

Ketupat di bawah, kiri dan kanan,

Bayanghkan gawang kecil adalah 7,9,11.
Prioritas passing ke gawang kecil

Jika tidak bisa melebar untuk carl passsing ke
gawang kecil.

Jangan berdiri halangi gawang.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

M| Game 11v11

Drganisasi

v Gunahan 1 lapangan.
+  Bagi permain menjadi 2 tim @ 11 pemain.
v Gunahan formaosi desar 1633

Pelahsanaan

= Miin vl rormal
= Marmerang
o Speaad out menjad| formasl 12323
o Perahankasn kelupat dan spgitiga
o Carl opsi passing ke dopan. Jika tafak
memunglinkan passing le samping atsg e
belakang untuk carl ke depan
= Bertahon!
o Compact menjadi formas 14141
o Repat secars vertical dan horizontal,
0 Bargeser ko kir-kanan, sail-tunin bersrms-
sama dengan marking dan covering
o Rebut boka, Jika fidak mesrungkinkan cagah
lawan passing ke depan.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi 3: Permainan Build Up - Bangun

Serangan dari Tengah ke Depan
P1i| Passing Exercise

Organisasi:
+  Buat organisasi seperti di gambar (jarak sesuaikan
level).
Pelaksanaan:
» ApasskeB BpasskeC CpasskeD,laluD
dribble ke pos awal,
+ A pindah ke B, B pindah ke C, C pindah ke D.
+ Pastikan komunikasi antar pemain:

o Passer (A) geser bola, receiver (B) membuka
dengan posisi badan 90 derajat [bisa lihat
bola-lihat depan).

o Kontzk mata terjadi.

o Receiver melakukan sentuhan pertama ke
target passing selanjutnya.

33 T R
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MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Game 3 (+3) v 3 (+3)

Organisasi:

Busat grid 35x25m (sesusdkan lavel)

s Bogi pemain menjadi 2 tim @ 5 orang. Tem Merah
3 orang [5,8.10) di datsm don 3 orsng (34,51 &l
luar. Tiem Kuaning jugs 3 orang 6,810 di dalam
dan 3 orang {3,4.9) i hear

Pelaksanaan:

«  Main Ivi Hedua tim purya 3 permain temibok
Penguasaan bola untuk can ke 9

*  Satiap salsh satu tim capad 3, pemain & longsung

Iong pass ie 3~ Pernaan kembali bermula.

Busst lapangan besar

Pelibara terus strstur 2-1-2-1.

Ietupst di ates, wegitics di bawah, kin dan kansn

Pricwitas pertama adolsh passing ke 9,

Jika ticsh rrungiin ke melabar atau ke belakang

umiuk carni 9.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Organisasi:
+  HBuat organisasi sepert di gambar
+ BogiZzona A=2viiBa3wlC=142)v2
*  Pemaln idak plndah zone kecual 2 pemain dl B
boieh gabung ko Zona C bila bola sampal ke 9.
= Merah cetak gol ke gawang nonmal. Kuning cetak
gol ke gawang kecl

Polaksanaan

+ Main2vidizonad W3 dizona Bl (+2ivam
zoma .

Sast bols di passing ke Mo, B segees 8 dan 10
bargatiung ke 2ona C unuk ciptakan siuas 302,
Bola start selabu darl tm merah.

Buat lagangan besar,

Pelinars teras strokiur 2-1-2-1.

Hatupat o baswah, Kirl dan kanan

Prioeitas pazsing ke 9.

Jika tidai bisa melebar/ke belskang untuk can 8

EECEE R
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MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

M| Game 7v7

CIrganksEs: *  Menysqang.

o Spread out menjadi formass 12121

o Perahankan ketupat dan segitigs.

o Cari opsi passing ke depan. Ji tidak
memungkinkan passing ke samgeng atau ke
Belakang untuk car ke depan

* Bertahan:

o Compact menjadi formasi 133

o fapat sacara vertical dan horizondal,

o Bergeser ke kiri-kanan, naik-turun bersama-
sama dangan marking dan covering

o Rebut bola. Jika tedak memungkinkan cegah
tawan passing ke depan

+  Gunakan lapangan yang sama untuk Gtinan
sebelumnya,

= Angkat garis batas zona,

» Bagi parmain menjadi 2 tim @ 7 pernain.

+ Gunakan formasi dasar 120217133




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi 4: Permainan Build Up - Bangun
Serangan dari Tengah ke Depan

P1| Passing Exercise

Crganisas|

+ Bunt organisasi seperti di gombar {jarok sesuikan
bevel]

Pélaksanssn.
+ Bust organisasi seperti di gambar {jarak
sesuaikan|.
+  Apasske B, lalu B bisa memillh pass ke C atau D
rargantung situas lawan
+ Catau [ passing he E
+ E dribbbe kemball ke pos,
= Pastilkan komunikasi antar pemain;
© Passer (A} geser bola, receiver |B] membuia
dengan potisi badan 90 derajat (bisa ihat
bola-lihat depan)
© Komak mata terjaci,
o Pastlian pemain melakukan passing le
parmain yang paling memungkdnkan iterjauh)
bargantung dari penjagaan lawan




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Game 5v 2 (+1) - 5v 2 (+1).

Ougarisas Pelafvsanaan;
s Buat grid ZDx30m Dusat arca 3m di tangah w M Su2 (4 1) berusainn untuh passing ke depan
|sesiasiican level) seperti di garmbar ke area saberang
v Busgi pemain menjad 1im mersh 8 oang = Saat bola ke grsd seberang, 1 pemain putih masuk
12,56 8.10.7.£1.9) dan birn putih 4 orang ke griel Gan 1 defend o ares bengah
137468100 = ila Hen putih reut Bok thm putin catai gol

dengan mendninbie bals ke luar grid.

= Bt lapengan becss

= Prioritas adalah pascing ke depan.

= Jiks tidak bisa, passing ke samping stau belakang
it i b dlagian

s Baumt rotasi anzara 711 2/5 dan 8410




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P3| Phase of Play 8v6

Organisasi

Gunakan 4z lapangan
Bag| permain manjadi 2 tim, Tim Meeah 5 ong di
didarn grid (6.8.10). 2 orang reandadi ternbok di
hedataman (3.4 4 orang berdir] di cone kuning
12.5,7.11). 1 orang berdn d depan kotak pematty.
Tim pastiby terdini dani 3 orang di dalam grid
(6,)8,10). Lalu 4 orang lakukan defend di depan
boks (2.3.4.5)

Pelaksanaan;

Main 3v3 & tengat, Tm merah memiliki bantwan
o bawah (354),

D saat yang tepat 7/11 mersh masuk ke tengah
wntuk ciplakan situas| 4v3 untuk progres Bola ke
depan. i mat barsamaan 2 dan $ nadk,

Progres) masub ke hotak penalty dengan
menyerang Sv4 di depan

Merah No. 2/5 hanya bermain nalk ke depan sasl
winger 7711 sudnh masuk ke tengah

Mearah buat gol ke gawang normal. Putih buast
gol, anjak bola di garis tengah

Busat lapangan besar

Busyt rotas misal B melebar, 2 nadk tinggi, ¥
Mk ke 1engah

Priceitas ke parnain free di depan, Wengantung
Lwan

Progresi bols ke kelusr dari grid dengan passing
atau dribblbing.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

M| Game 11vil

Organisasi: Peakanann
+  Gunakan 1 lapangan o Main 11vIE nommal
+  Hagi peman menjads 2 tim @ 11 pemain. *  Menyerang
s b formasi dassr 1433 o Spread out menjadh formasi 12323
o Pertahanian kelupat den segitigs
o Carl opsi passing ke depan. Jika tidak
memen ghonkan passing ke sampeng sl ke
bl uritub Can ke depan
«  Bertahan
o Compact menjad| formas 14141
o Rapat secars vertical dan horizonts|
o Bargesar ke Kirl-kaman. naik-buren borsama-
sama cengan markeng dan covering
o Rebul bola, Jiks tidak memunghinksn cegsh
Lwsan passing ke depan




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi 5: Permainan Scoring -
Selesaikan Serangan dari Tengah

P1| Passing Exercise

Organisasi: Pelaksanaan
+  Buat organisasi sepert| & gambar (arak sesusikan = & geser bola. Bersamaan dengan (v 8/10.7/1L9
level) [bergeraic sesual respon lawan (8710 kuneng),
s Lakikan passing dan scoring berganisn grup kir « Skenario 1
dan kanan «  Bila 8/20 divm. maka & pass ke 8/10. Saat bola

jalan ke BAID, 7/LL masuk ke tengah,

= il 7718 ditkuti 304 lowan, rmaka B/10 bisa chip
D |angiug ke 9. Laly 9 o,

= Bila 7/11 bebas. (reska 8/10 paising ke 7/1L
chribbba ke 508 lawan weuk ciptakan 2vl cangan
D UK SRoe o GEwanG

< Skenario 2

= Bila 8710 dipress B/10 lawan, maka 9 drop tunn
Bila 9 tisak cekouti, maka £ passing e & sty 9
dribble ke 374 lawan, ciptakan 2v1 dengan 7/11
wrtuk skor ke gawang.

s Bila 9 dilkutl, maka & passing ke belakang 344
lvwror. 7 muncul dan sior




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Game 3v2 (+1) = 3v2 (+1)

Organisasi: Pelaksanaan
= Bupt grig 2030m, tambahkan area 3m di tengah = Main 32 {+1) 8 area bawan
SRt Qanmibar [sesisaikan kvel, i saat yang tepst. 711 masuk ke dalam,
Diraniaasikan parmain spect 4 gambar, Pemain 6,810 berusaha mencar passing ke

depan (ke 79,11

Mamn Sv2 untuk masuk kotak penalty dan cetak
gol

Buat lapangan besar

Priorias adatah passdng ke degan

Jilea tidah bisa, passing ke samping stou belakang
untuk cari ke depan

w2, panetrasi dribbling.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P3| Phase of Play 8v6

Organisasi: Pelaksanaan:

+ Buat organisasi seperti di gambar.  »  Main 3v3 di zona B. Tim merah punya bantuan
pemain di zona A. Merah berusaha ke depan dan
cetak gol.

Kuning cetak gol ke gawang kecil

Buat lapangan besar,

Priaritas passing ke depan,

Jika tidak bisa melebar/ke belakang untuk carl ke
depan.

Di saat yang tepat, 7/9/11 bisa masuk untuk
ciptakan 4v3 di zona 8. Jika Lawan ikut, maka
bisa direct ke zona C, manfaatkan 2vl




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

M| Game 11vil

Qrganisasi:

+ Gunakan 1 lapangan.
« Bagi pemain menjadi 2 tim @ 11 pemain.
= Gunakan formasi dasar 1433,

Pelaksanaan:

*  Main 11vil normal
= Menyerang:
o Spread out menjadi farmasi 12323,
o Pertshankan pat dan I
o Cari opsi passing ke depan. Jika tidak
Mg ki 1 passing ke " atau ke
belakang untuk car ke depan,
* Bertahan
o Compact mengadi formas: 14141
o Rapat secara vertical dan horizontal
o Bergeser ke kiri-kanan, naik-turun bersama- sama dengan marking dan covering.
o Rebut bola. Jika tidak mermungkinkan cegah
lavwan passing ke depan.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi B: Permainan Scoring -
Selesaikan Serangan dari Pinggir

Pi| Passing Exercise

Crganisas| Petaksanaan
= Buat organisas| sepert) di gambar (jarak sesualkan < g geser bola, 7 masuk ke tengah, 2 naik tinggi. B
lervell pass ke pemain yang free. Lalu, tim merah main
s  Lalukan bergantian grup kiri dan kansn w2 untuk cetak gol

o Hualitas komunilasi, hontak mata dan head up,
»  Posisi timing, arah, kecepatan passing.
«  Posist timing, arah, kecepatan bergerak




MODEL SESI LATIHAN

FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Game dvé (+2)

Crganisasi:
«  Buat grid 35225m |sesuailan level),

*  Orgbnitasikan yang shms untuk penyerangan

dan sebelah kirl

« Bagi pemain jadi 2 tim, Tim Merah 4 arang di
dalarm [3,2,7.8 atau 4,51110). 2 orang di luar |6
i samping, 9 di depan). Tim &uning 4 orang di
datam (2.6, 10,100, 2 orang di buar (2.5 ol depan)

R

Pelaksanann:

Main 3 (431w 4. Tim Marah catak gol dengan
passing ke 9 atau passing ke 2 yang Lari ke area
rmuncul. Tim kuning cetak gol deibble injak bola
di ganis grid

Buat lapangan besar,

Rotasi 87,2

Berusaha maln ke depan (7.9.2) 0 belakang &
Ciptahan 3vZ di depan,

Komunikasi, kontak mata dan head up.

Posisl, timeng. arah dan kecepatan bergerak dan
passing



MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P3| Phase of Play 6v5

Chganisasi: Pelakianasn:
» Buat organdsasi seperti di gambar «  Main 5 [+1) v 5. Tim Mersh cetak gol ke gawang
+  Buat organisasi yang sama untulk peryerangan normal. Tim Kuning, cetak gol ke 2 gawang kecil
dari sabelan kiri + RotasiB7.2

+  Bajussha main ke depan [7,9) di belaksng 6
lawan (ruang antar finid

+ Ciptakan 3v2 o depan,

«  KOmunikasi, Kontak Mata dan nesd up.

= Posisi, iming, arah dan kecepatan bergerak dan
passing




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

M| Game 11v11

Cwganisas)

= Gunaian I lapargan
= Bagl pemaln menjaci 2 tim @ 11 pemain
»  Gurakan formass dasar 1433,

Felaksanaan

= Bartahan
= Main 11wl normal. o Compact menjadi formasi 34141
» Memperang © Rapat s=cara vertical dan horzontal.
@ Spread cut mengadi formas 12323 o HBergeser ke kin-kanan, naik-tunm bersama-
o Partahankan ketupat dan segibga SBIvi denGan rmarkeng dan coering
o Carl ops passing ke depan. Jika tidak o Rebut bola Jika bcdak rremunghinkan cegah
passing ks g atau ke |3wan pasENg ke depan

belakang untuk cari ke depan,




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi 7: Permainan Press Build Up -
Cegah Lawan Konstruksi

P1| Passing Exercise

Organisasi Palaksanaan:
»  Buat orgamisasi seperti di gambar (jarak sesuaihan «  Tim putih berdiri seperti man di depan katak
leved).
penalty
¢ Lakukan di lini depan, Hini tengah dan lini «  Tim putih metakukan passing diantara mereka,
belakang +  Tim merah membayangi laiolan prassing joti
bola {tidak rebut}

»  Lakukan juga untuk pemain di lind [ain

+  Homunikasi

+ Bergeser ke kin-kanan bersama

*  Heputusan: posisi, timing. arah, kecepatan
pressing.

(39




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Game 3 v 5.

Organisasi:

« Buat grid 25x15m (sesuaikan level).
+ Tim Merah 3 orang di dalam, tim putih 5 orang di
luar.

Pelaksanaan:

+ Main 3v5. Tim Putih berusaha cetak gol dengan
passing ke No.6.

« Tim merah cegah lawan passing ke No.6. Bila
rebut, main ke luar grid dan cetak gol ke gawang
kosong.

* Komunikasi.

« Bergeser ke kiri-kanan bersama.

+ Keputusan: posisi, timing, arah, kecepatan
pressing.

MODEL PELATIHAN SEPAKBOLA USIA PELAJAR U15-U18 BERBASIS LONG TERM ATHLETE DEVELOPMENT (LTAD)



MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P3| Phase of Play.

Organitasi!

s Buat arganisasi seperti di gambar (sesuaikan
Jarak}.

« HBagl pemain menjadi 2 tim. Tim Merah 3 orang
dan tim putih 5 orang

Pelaksanaan:

» Main 3vS Tim Putih berusaha cetak gal dengan
passing ke 3 gawang lecil

= Tim merah cegah lawan passing ke 3 gawang
kecil. Bila rebut. counter attack untuk cetak gol,

+  Homunikas|

= Bergessr ke Kirl-kanan bersama,

s Heputusan: posis, timing, arah, kecepatan
pressing.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

M| Game 7v7.

Drganesasi

+  BuSlorganisast sapert] o GamDas {sasaaikan jaesk
= Bagi pemain menjadi 2 tim @7 orang

Pelafsanaan:

= Main fvd normmal
= Manyesang:
o  Sproad out
o Pertahankan ketupat dan segitsga
o Carl opsi passing ke gepan Jika tidak
passing ke samping atau ke
Ibelakang urtuk carl ke depan
s Berahan
o Compact
o Rapat secara vertscal dan honzontal.
o Bergeser ke kiri-kanan, nad-turen bersama-
=ama dengan marking dan covermng.
o Rebut bola Jika tidak memungkinkan cegah
lawan passing ke depan.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi 8: Permainan Press Build Up -
Cegah Lawan Konstruksi

P1| Passing Exercise

Organisasi:

» Buat organisasi dan pelaksanaan seperti di
gambar (jarak sesuaikan).

= Tim putih dan merah dibagl menjadi 2 grup: kiri
dan kanan.

Pelaksanaan:

+ Tim putih melakukan passing diantara mereka.

+ Tim merah membayangi lakukan pressing ikuti
bola (tidak rebut).

+  Komunikasi,

« Bergeser ke kiri-kanan bersama

+ HKeputusan: posisi, timing. arah, kecepatan
prassing,




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Games 6v5 (+3)

Organizas::

®

Buat gnd 4025m (sesuadan lovel)

Bagi pemain menjad| 2 tim, Tim merah § orang
15.8.10,7.11) berdiri di dalam. Tim Putih 3 orang
12.3,4,5,6] berdiri di dalam, sedangkan 3 crang
(1.8.10) bardiri di luar

Pelakesnasan.

Main 85 {421, Tim Putih berusaha catak gol
dengan passing ke Neo BE10.

Tirn merah Cagaih lawan pasdang ke No.8E10
lawan, Bila rebut, main cetak gol dengan njak
bola di dalam kotak penalty,

Homumnkas:

Bergeses ke kiri-kanan bersama

Haputusan: posisl tming, arah, kecepatan
pressing,



MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P3| Phase of Play

Organisasi: Pelaksanaan
* Buat organisasi seperti di gambar (sesualkan *  Main JOv1L Tim Putih berusaha cetak gol dengan
Jarak] cara muncul dan menerima bola di area masncul.
+ Bagi pemain menjadi 2 tim. Tim merah 10 orang +  Tim merah cegah lawan passing ke belakang
[semua tanpa kiper), Tem Putih 11 arang Qaris pertananan. Bila rebut bola, berusahs cetak
gol.

«  Kormunikas:

+  Bergaser ko lorl-kanan bersama

+  Keputusan: posisd, timing, anah, kecepatan
pressing.




MODEL SESI LATIHAN

FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

M| Game 11vi1,

Organigass Palaksanaan:

+ Buat organisas separt ol gambar (sesuakan *  Main 11v11 normal.
Jarak), +  Menyerang:

+ Bagi pemain mendadi 2 tim @ 11 orang. =]
o
-}

Spread cut menjadi 1-2-3-2-3,
Pertahankan ketupat dan segithga.

Carl opsl passing ke depan. Jika tidak
memunghinkan passing ke samping atau ke
belakang untuk casi ke depan.

+ Bertahan;

=]
o
=]

o

Compact menjads 1-4-1-4-1

Rapat secara vertical dan horlzontal
Bargesar ke kirl-kanan, nalk-turun bersama-
sama dengan marking dan covering.

Rebut bola. Jics thdak memungkinkan cegah
lawan passing ke depan



MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi 9: Permainan Prevent Goal -
Cegah Lawan Cetak Gal,

P1] Passing Exercise

Crganisas; Pelaksanaan
« Buat organisasi dan peisksanaan sepert di »  Bual organisasi dan pelaksanaan seperti al
gambar (jarak sesuaikant gambar {jarak sesusdan).
*  Buat grup 4 orang (23,451, = Palatih passing bola ke salah satu zona. Pemain

migrah yang Bertanggung |awab di 2ona 1ersebut
datang ke bola lakukan backpass. 3 pemain lain
ambil posis| coves

s Pelatin baa variasilan dengan dribble, long pass,
dil

v Momunikas

* HBorgeser ke ken-kanan bersama

*  Heputusan: posisi, Hrmeng, arah, kecepatan
pressing.




MODEL SESI LATIHAN

FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Game 4v4 (+2).

"
"
"
"
.
"
.
"
"
¥ -
i
'
.
"
"
"
5

Organisasi. Pelaksanaan

+ Buat organisasi dan pelaksanaan seperti di .
gambar [Jarak sesualkan)

« Bagi pemain menjadi 2 tim. Tim merah terdin dar .
4 orang (2.3,4.51. Tim putlh terder darl 4 arang
(7.8.10.11) oi dakamn dan 2 orang (6.9 & uar,

Main 44 {+2). Tim Putih berusaha cetak gol
dangan passing ke No.9

Tim merah cegah lawan passing ke No 9. Bila
rebut, main cotak gol dengan injak bola di garis
gridd,

Pelatih bisa variasikan dengan dribble, long pass,
dil.

Komanilas

Marking covering,

Bergeser ke kiri-kanan bersama.

Eepututan: posisl, timing, arah, kecepatan
pressing.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P3| Phase of Play 6v5 (+1)

Organisasi: Pelaksanasn

» Buat organisasi sepert di gambar (sesuatkan «  Main 65 [+1) Tim Putih berusaha cetak gol

Jarak). dengan ke gawang tim merah. No, & putih
+  Bagl pemain menjsdi 2 tim. Tim merab terdin darl bermain sebagai server yang dapat menjadi opsi

& arang (1,2.3.4,5,6). Tim putih terdiri dari 5 crang backpass tma putih.

(7.8.10,11.9) di dalam dan 1 orang (6] di luar. = Tim merah cegah lawan cetak gol Bia rebut
Bola, berusaha cetak gol ke 2 gawang kecll
Homunikasi,

Marking covering,

Bergeser ke hiri-kanan bersama

Gunakan No.6 merah sebagal pengeroyok

[daubsle teaming|

= Heputusan: posisl, iming, arah, kecepatan
pressing.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

M| Game 7v7.

,-...........—..-.-.....H»-_

Organisasi: Pelaksanaan:
» Buat organisasi seperti di gambar [sesuaikan = Main 11vll normal
jarakl. = Meanyerang:
* Bagl parnain mendadi 2 tim @ 7 orang o Spread out menjad) 1-2-3-2-3,

o Pertanankan kKelupat dan segitiga.

o Cari opsi passing ke depan_ Jika tidak
fmemungkinkan padding ke samping stau ke
hedakang untuk card ke depan,

= Bertahan:

o Compact menjadi 1-4-1-4-1

o Hapat secara vertical dan honzontal,

o Bergeser ke kiri-kanan, nalk-turun bersama-
sama dengan marking dan covering

o Rebut bola. Jika tidak memungkinkan cegah
lawan passing ke depan.
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MODEL SESI LATIHAN

FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi 10: Permainan Prevent Goal -

Cegah Lawan Cetak Gal.

P1| Passing Exercise

Organisasi:
+ Buat organisasl dan pelaksanaan seperti di
gambar (jarak secuadkan).
+  Bag| permain menjadi 2 tim. Tim merah & orang
{1.2.3.4.5,6). Tim putih 6 orang (6.7.6.5,10.111

51

Pelaksanaan;

Tim Putih lakukan passing diantara mereia, Tim
Merah bayangi lakukan pressing

Permain Tim Putlh bisa variasikan dengan dribble,
long pass, dil.

HKomasnilosi,

Bergeser ke hori-kanan bersama

Marking — covering.

Keputusan: posisi, timing, arsh, kecepatan
pressing




MODEL SESI LATIHAN

FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

P2| Position Game 8v5 (+3)

Organisasi: Pelaksansan:

+  Buat grid 40x50m (sesuaikan level] -
+ Buat area muncul § m di depan
+ Bagi pamain menjad| 2 tim. Tim maerah B orang
1234568910 Tim putih 5 crang (3.4.6.8,10)
i dalam dan 3 orang (7,9,11) di luar.

Main Bv5 [+3). Tim Putin berusaha cetak gol
dengan passing ke No 9.

Tirm merah cegah lawan passing ke No.9. Bila
rebut, main catak gol dengan menerima passing
di area muncul.

Komurikasi

Bergeser ke kirl-kanan barsama

Marking - covering

Keputusan: posis, timing, arah, kecepatan
Pressang.




MODEL SESI LATIHAN
FASE PENGEMBAGAN SEPAKBOLA PELAJAR

Model Sesi 10: Permainan Prevent Goal -
Cegah Lawan Cetak Gol.

P1| Passing Exerclse

Cxgankne Pelaksanaan:

« Buat organisasi dan pelaksanaan seperti di
gambisr [Jarak sesusiban),

»  Bagi pemain menjadi 2 tim. Tim merah 6 orang
12,354,560, Tirn putih 6 orang (6,7.8,9,10,14),

»  Tim Putih [akukan passing diantara mereka. Tim
Merah membayang| lakukan pressing

s Pemain Tim Putin bisa vanasiican dengan dribble,
long pass, dil.

+  Komunikasi

*  Bergedsr ke kiri-kanan berisma.

»  Marking - covering.

» HKeputusan: posisl. iming. arah, kecepatan
Pressng,




PERSIAPAN KONDISI FISIK
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Persiapan kondisi fisik semakin penting dalam permainan sepakbola, bukan
hanya terjadi dan terbukti di tingkat profesional saja, tapi juga di tingkat
sepak bola usia dini. Tidak hanya di level internasional, tapi juga di tingkat
nasional di sebagian besar negara yang melakukan pembinaan sepakbola.
Sebagai catatan penting, bahwa ada peningkatan jumlah Pemain muda
berusia 18 Sampai 20 tahun yang bermain di tim utama pada kompetisi level
profesional, seperti Bundesliga, premier league, dan La liga. Sebutlah Marcus
Rashford di Manchester United, Leroi Sane di Manchester City, Assensio di
Real Madrid, dan masih banyak pemain muda yang bermain di level teratas
liga top Eropadan bermain secara reguler untuk negaranya.

Situasi ini muncul karena kualitas latthan untuk mempersiapkan para
pemain muda ini semakin meningkat dalam beberapa tahun terakhir
Peningkatan ini terjadi dikarenakan persiapan untuk pengembangan kondisi
fisik pemain muda dilakukan lebih awal berdasarkan pada penelitian ilmiah
dan pendekatan metodologis yang disesuaikan berbagai tahap
perkembangan pemain usia muda. Salah satu negara yang sudah
memperoleh hasilnya adalah Tim Nasional Jerman, yang mampu meraih
Trophy World Cup tahun 2014 di Brasil dengan rataan umur pemain 24
tahun. Kemudian menjadi juara di Piala Konfederasi Tahun 2017 di Rusia
dengan rataan umur pemain 21 tahun. Hal inilah salah satu kunci sukses
Jerman dalam menguasai semua agenda turnamen yang diselenggarakan
oleh FIFA.

MODEL PELATIUAN SEFRNBOLA US4 PELAUAR (15 G TERM ATHLETE DEVEL COMENT [LTAD] (54)




MEMBANGUN KAPASITAS FISIK
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Telah diakui bahwa periode ideal untuk membentuk kualitas kemampuan
teknik, taktik, koordinasi dan kapasitas kognitif, adalah di antara lonjakan
periode pertumbuhan pertama dan kedua (antara 13-14 dan 15-18), sering
disebut dengan "zaman keemasan untuk belajar ". Iniadalah periode dimana
pelatihan dasar untuk anak-anak dimulai. Usia ini, perkembangan
kemampuan dan keterampilan psikomotor sangat cepat, juga merupakan
periode di mana pemain muda merasakan pengalaman untuk pertama kali
melakukan aktivitas yang menuntut kapasitas fisik individu, terutama dalam
hal fleksibilitas, kecepatan reaksi dan metabolisme aerobik untuk daya tahan
tubuh. Metodologi latihan di level usia ini ditekankan kepada hubungan
antara pemain dan bola, dan pada pertandingan lebih kepada pengalaman
untuk menghadapi sebuah pertandingan. Program latihan yang terintregasi
atau terpadu sangat menentukan hasil di masa depan terutama pada anak di
periode usiaini




MEMBANGUN KAPASITAS FiISIK
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Setelah siap dari fase kedua pubertas, pembentukan pondasi kemapuan fisik mulai
dilatihkan sesuai denpan komponen fisik dalam menunjang performa, yaitu
kecepatan, daya tahan dan kekuatan otot. Fokus gerakan yang dilatihkan adalah
latihan kekuatan untuk tubuh bagian atas dan bawah serta kecepatan reaksi.
Latihan Kondisi fisik pada tahap ini merupakan pelatihan dasar yang pada
dasarnya terpusat sekitar latihan kapasitas fisik, yang berarti menanamkan pada
anak-anakpentingnya periode ini, Kunci penting jenis latihan ini adalah untuk
menghadapal momen menyerang dan bertahan saat permainan berlangsung,
hergantung kepada kualitas fisik yang memiliki oleh pemain. Usia [ni juga usia di
mana untuk mulai melatih sikap mental, khususnya berkaitan dengan kondisi fisik
yaitu semangat, ketekunan, keberanian, kepercavaan diri, fokus, dan pantang
menyerah.

Selama tahap pelatihan ind, dikenal sebagai "Performance Training', itu adalah fase
yang penting agar semua pemain tidak dikelompokkan bersama di tingkat vang
sama secara fisik pada sesi latihan, melainkan bahwa perkembangan fisik masing-
masing Pemain harus dicermatii. Dalam hal pengembangan sistem
muskuloskeletal (tulang, tulang rawan, tendon, ligamen dan otot), cardio vascular,
sistem pernapasan (jalur energi) dan koordinasi, serta dalam hal Kekuatan
psikologis. Pelatih diharapkan untuk mengamati perbedaan besar pemain dari
usia yang sama sehingga mampu memberikan porsi latihan yang pas. Dari tahap
ini dan seterusnya, perencanaan program |atihan menjadi penting sebagai sebuah
proses metodologis untuk panduan siklus latihan yaitu : Durasi - Intensitas -
recovery.

Pada pembentukan kondisi fisik di sepakbola modern, Metode dan bentuk latihan
harus disesuaikan untuk berbagai tipe pemain. Latihan bisa dibuat dengan
kombinasi aspek teknik dan taktik dengan gabungan variasi latihan yang lebih
kompleks. Dalam penentuan isi dan metode latihan harus disesuaikan untuk usia
pemain dan pribadi mereka sesuai dengan tingkat perkembangan anak.

s




ELEMEN KAPASITAS FISIK
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Koordinasi yaitu kemampuan dalam melakukan kontrol tubuh, yang
menunjukkan interaksi antara sistem saraf dan otot selama eksekusi
sebuah gerakan, Latihan koordinasi yang baik memungkinkan pembelajaran
vang lebih cepat dan efektif dari keterampilan psikomotorik. Koordinasi
adalah dasar untuk latihan teknik. latihan koordinasi harus diterapkan di
dalam latihan sejak usia dini dan paling baik diajarkan antara usia 8 dan 13
tahun. Latihan koordinasi penting untuk keseimbangan gerakan yang cepat
pada pertumbuhan anak.

Kecepatan (speed) sebuah komponen yang identik dengan sepakbola
modern, kecepatan merupakan faktor genetik yang dipengaruhi oleh sistem
saraf dan serat otot. Harus dikenalkan sejak dini kepada anak, disaat sistem
syarafnya mudah beradaptasi. Periode pertama untuk latihan kecepatan
dapat dimulai padausia 7-9 tahun, antara 13- 16 tahun.

Kekuatan (streght), latihan kekuatan telah menjadi bagian integral dari
sepakbola modern, namun dengan Karakteristik kekuatan yang di
disesuaikan dengan karakteristik sepakbola. Bahkan di latihan usia dini,
ketegangan pada otot merupakan hal yang ter-integrasi dengan latihan,
terutama dengan tujuan mencapai keseimbangan dalam pembentukan
kondisi fisik. Kekuatan otot bisa mulai dikenalkan kepada anak mulai usia 9 -
10 tahun sebapai fondasi dasar latihan kekuatan, yang tentunya beban sangat
ringan disesuaikan dengan kondisi anak. Fokus latihan pada usia ini pada otot
perutdan otot punggung dengan menggunakan beban sendiri,

Daya tahan (endurance), perkembangan optimal untuk membentuk fondasi
dasar daya tahan yangsering disebut kapasitas aerobik dapat dimulai dari
usia 11-12 tahun. Untuk latihan daya tahan kekuatan (strength-endurance)
pemain sepak bola bisa dilatihkan mulai usia 14-15 tahun. Sedangkan
periode ideal untuk latihan daya tahan untuk laki-laki adalah antara 14 dan
22 tahun, dan untuk wanita adalah antara 12 dan 18 tahun.




TAHAPAN USIA LATIHAN FISIK
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Fase latihan di bawah Ini adalah panduan untuk menentukan beban latihan
fisik pada anak. Di usia 14-17 tahun anak sudah memasuki fase latihan vang
kompleks, dimana semua komponen latihan fisik dilatihkan di periode umur
ink. Komposisi terbesar pada kekuatan, aerobic capacity dan aerobic power,
hal ini dikarenakan pada periode umur ini adalah periode yang tepat untuk
membangun komposisi tubuh anak. Dengan komposisi otot yang
membangun tubuh ideal, maka mampu menjadi fondasi vang baik untuk anak
agarmampu berprestasi maksimal diusia emas.

FASE LATIHAN FISIK BERDASARKAN USIA ANAK

coordination

aerobic capacity

aerobic power

Speed

Strength

Suppleness




KEBUTUHAN GERAK
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Di setiap pertandingan yang dilakukan, rata-rata pemain akan menempuh
jarak 5-10 km sesuai dengan posisi pemain (kecuali penjaga gawang). Di era
sepakbola modern, semakin tinggi intensitas permain, semakin jauh juga
jarak tempuh vang dicapai oleh pemain sepakbola. Persiapan kondisi fisik
sebagai pondasi utama di usia pelajar menjadi salah satu faktor penentu
kesuksesan seorang pemain di masadepan,




LATIHAN KOORDINASI
LATIHAN SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Latihan koordinasi akan meningkatkan kemampuan psikomotor dan
menyiapkan anak untuk meakukan respon terhadap gerakan yang
direncaakan atau gerakan yang muncul secara tiba-tiba dengan tepat dan
efisien sesuai dengan kebutuhan energi yang digunakan untuk merespon
gerakan tersebut. Latihan koordinasi adalah dasar gerak untuk melakukan
latihan teknik dasar permainan sepakbola

Keuntungan dar latihan koordinas

B Untuk fasilitasi proses
dan mengarshkan gerakan

Mesmbangun kemampuan gerak motorik
dan variasi dari gerakan

Beradaptasi dengan perubahan gerakan

yang cepat untuk mersspon situasi
yang muncul secara tiha-tiba

ORIENTATION

DIFFERENTIATION
(MEASUREMENT)

pengambilan
keputusan




BENTUK LATIHAN KOORDINASI
MENGGUNAKAN BOLA

latihan koordinasi integrasi dengan teknik ball control dan passing

menggunakan ledder sebagai alat bantu latihan koordinasi

hack pass, kemudian lari ke pool berikutnya,

menuju server
- setelah menyelesaikan tugas, server berlari menuju ke barisan
- buat 3 - 4 spot untuk menghindari antrian
- lakukan 3 x 5 menit. setiap 5 menit ganti gerakan koordinasi kaki

Coaching point :

1. langkah kaki di spot pertama dan spot kedua

2. arah lari saat melakukan sprint di pool

3. perkenaan kaki dengan bola saat melakukan control dan passing,

menggunakan pool untuk mengatur langkah dalam merubah kecepatan
- anak melakukan koaordinasi kaki dengan langkah kaki maju bergantian
kanan dan kiri, kemudian lari menuju pool untuk menerima bela dan melakukan

- di pool berikutnya anak menerima bola kemudian melakukan back pass dan berlari

;
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BENTUK LATIHAN KOORDINASI
MENGGUNAKAN BOLA

Benty

[ Latihan keordinasi denga sistem sirkuit

B arsk dibagl menjach dus sk, kel L

Kkl kil
o dan

etk Seryee
anak medskukan koordinasi aki melewat ledder menup ke server |, server 1 memberikan
sparan wntuk 9 kembalikan

kemudian melewati poel untuk melakukan heading dar bola yang dilempar cleh server 2

dlari server ke tua, bedlarl menuju senves ke tga, menesima bola mengembalikan, kemudian
mebampat dengan kedua kald dan "2 bola lagi, ke

1 [
pembenan bala boleh divanasl untuk latshan ball feedng.

- M- masing kelompok 1 vet bergantansate set 10 repetisi

Caaching point |
L. larygkad kaki o spot
2. sentuhan kaki dengan bala




BENTUK LATIHAN KOORDINASI
MENGGUNAKAN BOLA

83

Larihan kopedinasi integrasd dengan teknik ball contral dan passing

menggunakan canes sebagal alat barty |latihan wooedinas
B pocd untuk gatur langkah dalam marubah kecepatan

- anak melakukan kaordinesi kaki

. nes dengan langksh kaki kanan don kil
bargantian, kemamsan lar menuj pool untul menerima bela dan back pass ke sereer 1

- kermudian lari menujy paol untuk mefskukan 3g-2ag dan menerima bela kermudian mengembalikan
bala ko server 2

pempindaban pozis, server 1 ke bansan, server 2 ke server 1, don pemain yang atthan
koordanas ke server i

buat 3 - 4 spat uvtuk menghndan antrian
lakuksn 3 x S menit_ setiop 5 menit gonti gerakan koordinasi keki
Coaching poant |

1. langhah ki & spot pertama dan spot bedua
2. arah lar sast melakukan sprint df pool

3. pevienaan kaki dengar bots saat melsiukan convrol dan gassing.




BENTUK LATIHAN KOORDINASI
MENGGUNAKAN BOLA

Latihan koordinasi integrasi dengan teknik dribbing

IMEREEUNSRSH Coned sebagai Al banty latihan keordinasi
menggunadan pool sehagal alat untuk tantangan dribbiing

= anak melakkan koordinasi kaki melompan cones dengan iangkah kakl kanan @an ki
bergantian, kemudian ki menuju kotak yang berist bola

| g bela paoi dan kemball ke kotak, kemudian f2n e barsan
- buat 3 -4 spot untuk menghadar antrian
- lakukan 3 x5 menit setiap 5 mendt gant gerskan koordinasi kaki
Coaching point

1. largkah kaki di spat portama dan spot kedua
2. sentuhan kaki dengan bola sast melakuksn drlbling




BENTUK LATIHAN KOORDINASI
MENGGUNAKAN BOLA

Latibars koordingsl etegras dengan teknik dhooting

mengpunakan ledder sebagal atst bantu lat#haen koordinas
e ko pool sebegni el wrtuk melabuen kontrol ketepaten

anak medakukan koordinas) &k melewat ledder ke pool untuk mengundan rintangan

- Kenuan manarima bola deed server dan malslukan shpoting bols ke gaweng Lanpa
DENiagE FIWANE
- Bl 3 - & 50t urrlick fm i anrie

- Inkukan 3% Smenle setimp § mere gant perakan kooedinas! kaki

Coacking paint :

1. langkah kals di spot

2, senlutn kaki dengan bole skat melakiien cortrol
3, perkanasn pungaang ks saar melakiukan shoating




BENTUK LATIHAN KOORDINASI
MENGGUNAKAN BOLA

Lntihan koordimas dengn sistem sirosit
& anak dibssgi menjadi dua kelompok, kelomack melakukan dan kelompok server

anak malakukan koardnas kakl melrwat ledder menuju ke server 1, server | memberikan
opersn unuk di kambalikan

- kemudian melewat paal untuk melskukan Beading dar bols yang dilempar olek servers 2

- dari server ke dua, berlari menuju server ke tigs, menerima bola mengembaiian, kemudian
melompat dengan kedua kakl &5 Bala lagi, k i demibzlik
pemberian bola boleh divariast untuk lathan ball feefing.

n lagh

masing: masing kelompok 2 set bergantian.saty set 10 repetis

Coaching paint |
1, langksh kaki & spot
2. sentuhan kakl dengan bola




DAYA TAHAN
SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Daya tahan adalah faktor fisik utama atlet dan untuk kebugaran manusia secara umum.
Tingkat daya tahan yang baik akan menjamin kinerja optimal sepanjang musim
kompetisi dan memungkinkan individu untuk lebih mengelola divi untuk menjaganya
baik dalam pertandingan atau dalam latihan secara fisik, mental, atau emosional dan
jugaunmuk pemulihan kebugaran secara efekrif.

Unsur Daya Tahanadalah:

Daya tahan umum

Kapasitas aerobik untuk kinerja yang memanfaatkan sistem aerobik untuk aktivitas
dengan intensitas sedang dalam periode yang lama. Sistem Aerobik menggunakan
oksigen untuk memecah karbohidrat dan mengubahnya menjadi | energi yang tahan
lama. Kapasitas aerobik ini menjadi fondasi bagl pengembangan Daya Tahan umum,

A

seluruh kardio-vaskular, sistem pernafasan pada pertumbuhan anak-anak.

Daya tahan khusus (intensif)

Kemampuan tubuh untuk menahan kelelahan, di bawah tekanan intensif permainan
sepak bola. Daya tahan ini melibatkan aerobik dan anaerobik vang berlangsung dinamis
dan intens selama pertandingan. Upaya seperti itu sering berlangsung antara dua dan
sepuluh menit di aerobik power [AP) dan moximum aerobic power (MAP), tergantung
intensitasnya pengerahan tenaga.

Daya Tahan Kecepatan

Kapasitas yang spesifik untuk sepak bola menggunakan tenaga kerja secara maksimal
dengan kecepatan (80-90% dari kecepatan maksimum) untuk selama mungkin, Tingkat
ketahanan yang sangat baik (kapasitas dan gerobic power) akan memungkinkan
pengulangan jenis usaha ini beberapa kali dalam pertandingan.

Daya tahan terlokalisasi

Kapasitas ini, yang memakan waktu kurang dari 1-6% dari total massa otot,
memungkinkan seseorang untuk menahan kelelahan, Upaya semacam ini untuk
memudahkan pasokan oksigen ke otot juga melibatkan cardiovasculer dan sistem
pernafasan.




DAYA TAHAN
SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Keuntungan memiliki kapasitas Daya Tahan:

-
Memiliki level ketahanan yang baikberarti:

Mampu menjaga performa dalam kompetisi (gereral and specific
endurance) dan mampu melaluilatihan yang berat

Membantu membakar energi yang sanpat vital dalam metabolisme ATP
Membantu menjaga ritme kerja dan menghadapi perubahan kecepatan
dalam latihan atau pertandingan

Membantu untuk menghilangkan asam laktat yang disebabkan dari
gerak yang cepat

Membentu mengurangi kesalahan teknik dan taktik yang disebabkan
dari kelelahan yang muncul

Membantu sistem newromscular yang membantu dalam kecepatan,
persepsi, dan pengambilankeputusan

Menjaga ketajaman mental

Meminimalisir cidera dan meningkatkan sistem kekebalan tubuh




DAYA TAHAN
SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

&9

Volume oksigen maksimum [(VOZ2max) adalah upaya terus menerus dan
progresif yang intens menggunakan proses aerobik yang dihitung dalam ml /
kg / menit berdasarkan tes di laboratorium atau di lapangan. Massa tubuh
juga bisa mempengaruhi kemampuan Vo2max. Secara sederhana, elemen ini
sering terjadi disebut sebagai “radangan atlet”, yang dikembangkan dan
ditingkatkan melalui Latihan yang menggunakan aerobik dan sistem energi
anaerobik. Semakin besar cadangan dan semakin banyak pemain mampu
menggunakan sumber daya cadangan itu, semakin baik kemampuannya di
pertandingan dan sepanjang kompetisi.

Di sepakbola, pemain terbaik bisa mencapai tingkat Vo2Zmax hingga level 65-
70ml / kg / menit, tergantung pada usia mereka, motivasi individu dan posisi
dilapangan. VO2Zmax 60-62ml / kg / menit sudah dianggap sebagai cadangan
vang layak untuk atlet sepakbola bagi pemain berusia 16-17 tahun. Usia
adalah faktor signifikan dalam Vo2Zmax, pemain tumbuh dengan bervariasi,
dan bisa berbeda dari satu pemain yang lain. Pemain muda usia 13-14 tahun
bisa memilikivariasi dalam VOZmaxantara 4% dan 65ml / kg / menit, periode
ini meningkat menjadi stabil setelah 20 tahun. Antara usia 13 tahun dan 16
tahun, anak di tempat latihan cenderung memiliki kenaikan rata-rata + 3,5-
5ml / kg / menit Pemain elit U-15 bahkan bisa mencapai VO2max 58-62ml /
kg / menit dan pemain U-18 meraih 60-66ml / kg / menit terutama pemain
tengah.
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Basic Aerobic = Kapasitas Aerobik

Kapasitas aerobik mewakili total jumlah energi potensial yang dipasok oleh Saluran
oksidatif tergantung cadangan bahan bakar tubuh yang tersedia. Latihan Kapasitas
aerobik paling sering disebut sebagal dasar latihan daya tahan. Dari segi intensitas
latihannya, dianjurkan untuk melatih di

Zona intensitas 1 dan 2 (60-80 sampai 85% dari Hrmax)

Specific Endurance = Aerobik Power

(AP) + Maksimum Aerobic Power (MAP)

latihan aerobik power mewakili Jumlah maksimum oksigen tubuh dapat menggunakan
per unit waktu dengan tenaga intens menggunakan elemen
aerobik perifer (cardio-vascular serta otot utamanya melakukan kedut dengan cepat dan
kuat. Maksimum Aerobic Power adalah tingkat keluatan maksimal.

Variasinya direkomendasikan disini AP dan MAP adalah perbedaan intensitas dilatihan
pengembangan daya tahan pemain. Pengerjaan yang dilakukan di AP sama tentang
intensitas rata-rata pertandingan (HR 175-178). Intensitas latihan maksimal di bawah
ini mampu meningkatkan kapasitas aerobik menjadi optimal optimal Pembangunan
dayatahan spesifik pemain dengan beban kerja sebesar 85-90% dari HRmax.

Sementara itu, pelatihan MAP tutTingkat maksi intensitas latthan, samake
maks. VOZ dengan denyut jantung tinggi(90-96% sampai hampir 100% dari
HRmax) vang membantu untuk lebih meningkatkan pemain, untuk menaikkan ambang
anaerobikdan untuk memiliki toleransi dan penggunaan laktat yang lebih baik. Beban
kerja Ini akan meningkatmode "turbo” pemain dan pada gilirannya diaakan bisa
mengubah kecepatan pertandingandengan intensitas yang lebih besar dan juga
mengoptimalkan kemampuan VO2max dan MAS. Dari segi intensitas latihannya, pelatih
dianjurkan untuk menjaga intensitas latihan di zona:

Zona intensitas 3 dan khususnya, 4 (85-97% dari HRmax)
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4 v 4 di dalam area 30 x 30m dengan bantuan 2 pemain sebagal netral player
lovel awal tidak dibatasi sentuban

Melakukan sebanyak 4 set, dengan durasi antar set § menit
istirahat antar set 1 menit

pembatasan sentuhan dilakukan untuk meningkatkan intensitas lathan

Coaching point ;

1, disiplin waktu pelaksanasn

2, sentuhan kaki dengan bols saar melakukan passing
3, possitioning dalam menerima bola
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Small sided games 3 v 3 + 2v2 (tramsition games aerobic)
lapangan 40 x Him, dhagl menjadl duas anea possassian

bermain 5 v 5 dibagi mengadi 33 dan vl dengan masing masing memeliki 2 gawang sebagal target
gol

belakukan sebiaryad 4 1e1, dengan durasi antar set 5 menl
|stirahiat amtas seb 1 menit

pembatasan sontuhan ddakukan untuk maningkatkan intensitas latihan

Caaching polnt -

1. disiplin wakiy pebaks anaan

2. sentuhan kakl dengan bala @at medakukan passing
3. podsitioning dalam menerima bola

i

BL.
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Small sided games 2 v 2 + 4 [aerobie endurante)

2v 2 di dalam area 20« 20m dengan bartuan 4 pemain sehagai netral player
brval awal nadak dibatasi santuhan

Melakidean sebamyak B sol, dengan durasi antar set & menit
stirahat antar set 1 menit

sentuhan dilakukan untuk i latihan

‘Coaching point -

1. dsiplin wakiu pelakanaan

2. sentuhan kaki dengan bela ssat melskuksn passing
3. passmoning dalam menarima bola
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(" smail sided gamas 3 v 1, transition games asroblc

evmmain 3 v 1.di erpat lapangan denganuiuran kotak 10 « 10m
Jarak artar lapangan 20m

anak bermain 3v1, saat mendengar sinyal dari pelat anak sagera berpindah untuk
tainsican 3v1, anak yang sampal ke kotsk menjadi pemain bertahan,

Malzkukan satanyak 5 50T, dangan durass anaar fa1 4 mani
istheahat antar sel 1 Mand

pembatasan kan wituk W mbensitas latéhan

Coaching paint -

1, dplin wakiu pelaksanaan

2. santuhan kaki dergan bola st melakukan passing
3, possitianing dalam menedma bols




LATIHAN DAYA TAHAN
SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Small sided games 7 v 7, dengan tiga target score

Bermain Tv? dengan 2 grwang ditambah dengan satu target di tengsh sebagal target score

anak bermain M7 dengan tanggi by ha untuk scare
dergan tiga target soare

i Ll

NMialnkukan sebanyak 3 set, dengan duras sntar set 7 mendt
istirshat antar 504 1 menlt

pembatasan sentuban dllakukan wntek meningkatian Intansitas lashan

Coaching paint |

1. disiplie waktu pelaksanaan

1. sentunan k3 dengan Dola saat melakikan passing
1. posstioning dalam menerima bola
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Small sided pames 4 v 4, dengan 1 netesl player

ninak bermain 4 v 4 tetapl hanya boleh berada di area Ivl, tugasra mempertahankan peng
beta dengan dibantu 1 netral palyer

Melakukan sebanyak 3 set, dengan duras antar set 7 menit
Istirahat antor set 1 menit

b b ilak untuk kan i itas latihan

Coaching paint

1. disiplin waktu pelaksaraan

1. sentuhan kaki dengan bola saat melakukan passing
3. passitioning dalam menerima bela
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Kekuatan merupakan faktor penting dalam sepak bola dan selalu menjadi
faktor penentu keadaan. Otot atau kelompok otot mengerahkan beban yang
semakin meningkat signifikan dalam permainan modern. Dengan demikian,
kekuatan sangat terlibat dalam sebuah proses pembangunan permainan
sepakbola yang terdiri dari fase yang berbeda:

Membangun dasar masa otot yang atletis dan solid secara individu yang -
memiliki keuntungan dalam pencegahan mencegah cedera.

Mampu mengembangkan potensi kinerja yang dinamis dan eksplosif
dengan latihan intra dan intermuscular koordinasi.

Meningkatkan kinerja otot. Dengan penyesuaian tingkat energi sesuai
kebutuhan pemain.

Adaptasi fungsional dan saraf.

Mengembangkan potensikinerja yang dinamis dan eksplosif
Memfasilitasi pengembangan kebugaran yang lebih baik

Mengembangkan kekuatan pemain dengan cara ini akan menghasilkan
kualitas tinggi, perkembangan holistik, dan akan membantu memperbaiki
semua pergerakan pemain, Kebugaran terlihat pada pemain, yang membuat
pemain merasa percaya diri saat menghadapi pertandingan.
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| TIPEKEKUATANOTOT  /

Strength-speed

' "
& + &

Dinamis “Ph".'!m Kemampuan atot dalam

Statis Kekuan Qtot Derkartaraksi daiam wakly

Spee My targer Tertentu
Kekatan sar melskkan sprint

Kekuatan st melompat

Kekuntan sst menenddangn bolks

Kekugtan sast tesjad situasi vl

/  TIPEKONTRAKSIOTOT  /

Isotonic

Concentric Eccentric

Plyometric




LATIHAN PLYOMETRICS
SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

Metode yang sangat efektif dalam hal meningkatkan kemampuan kecepatan dan kekuatan,
Fiturnya adalab bahwa hal itu didasarkan pada pra-peregangan Sebelum kontraksl cepat otot

Plyometrics Ringan:

- Mel (el dan melewatkan sesi)

- Melempat tall, lompat jauh, melampat pada kakl tunggal, crossever jJump, melompat ke
samping satu kaki

= volume; 150 sampai 250 lomy per sesi (terg g urnur)

- & sampai 7 latihan dengan 6 sampai 12 pengulangan terg: g tingkat dan ;

- 2 sampai 4 set

- 45 "sampai 1 “istirahat antara pengulangan

- 2 'sampal 3' istrahat antar set

Plyometrics moderat (tinggi hurdle 30 sampai 50cm)
- Beragam lompatan
- volume: 60 sampai 120 lompatan per sesi {terg g umur)

10 melomgpat untuk melompat lateral}
-3 sampai 5 penguiangan per |atihan
= 1'15 "sampai 1'30" terputus antara pengulangan
-3 'to §' break antar set
< ideal untuk melakukan 16 sampai 20 pengulangan,

Plyometrics berat:

- Jongkok metompat, rintangan tngg [kotak tangga)

- volume: 40 sampai 70 lompatan per sesl (tergantung umur)

- 2 sampal 3 latihan dengan 4 sampal 6 lompatan tergantung tngkat dan umurnya

- 2 sampai 4 pengulangan per latihan

- 2 'sampal 3' istirahat antara pengulangan

-5 'sampal 7' istirahat antar set

- Pefingatan: de ini ndak direk dasikan untuk d dalam sepak bola
dlik kan sangat méng tenaga
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Hurdle leg training

latihan kekuatan dengan bantuan hurclle
urtui melath kokustan otot kaki

melompati hurdle dengan dua kaki kemudian menerima bola dan mengembalikan bofa
ke server, dan bergantian menjadi servesr.

anak mefakukan 3 set, masng- masing set 7 repetis
Coaching point .

L teknil melompat
2. sentuhan kaki dengan bols saat passing
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Siekult training Lanpa bola

A lompat dua kaki di hurdle dilanjutkan sprnt ke cones tengeh

B. lompat satu kaki bergantan kanan dan kirl dilanjutkan sprnt ke cones tengah
. berbsri ke pool dan heading dilanjutkan sprint ke cones tengah

. angkat paha kakl bargannan dilanjutkan sprint ke tengah

masng- masing station T pengulangan
kermudian berpindah tempat ke station beritmya

Coaching point -

1 teknik bertari
2_teknik melompat

3. disiplin pangulargan
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heading

(e log training

latihan kekuatan dengan bantuan hurdie
wntuk melatih kekuatan oot kakl

ada 3 stanian untuk [atthan hurdie, yang pertama untuk melomgat 2 kak, yang kedua melampat satu
aki kanan saDagas TUmpUan, ang keTiga kaki Kin sa)a etagal tumpuan

server pertama memberikan 2 kall passing untuk kak| kanan dan kird
sorver I mambarikan bola melamibung entuk kakl kanen dan i
server 3 memberikan bala untuk heading

1 5ot 7 repatisi, sabanyvak & st
Coaching point -

Lteknik mefompat
2. sentuhan kaki dengan Dola saat passing
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beg Stragth game

bola di taruh di luar ingkaran
anak Barpasangan, sat anak barkarl dan pasangannya mamagang “menahan® perut anak yang
berlari

anok bertari sambil & tahan memegang sermsa bola yang ada di luar lingkaran
anak melakukan sebanyak empat putaan bergantian

Coaching point -
1. teknik berlar|
1. teknik menahan lari pasangan,
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Latihan kelaatan dengan sirkuir, intagrasi dengan teimik shoating

A Janghah kel & leddes, kemudian lompat satu kb ke marker & akhir dengan shootng ke gawang
8. lompat dua kakil di hurdle kemudian tr samplng & [edder dan di akhéri dengan shoating
o, Anghkat pahe tingg! ermuclian lompsl karan dan kil diakhin dengan shaoting

masing- masing station 7 pengulangan
kasnuclian berpincah termpas ke station berlkutvgs

Coaching paint -

1. tedondk Dol

1 teinik melompat

1. tedinik menendang bala
4. glsipln pangulangan
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Kecepatan adalah faktor penting dalam sepakbola, ditentukan oleh
kemampuan untuk menutupi jarak tertentu secepat mungkin dengan tenaga
maksimal (100%). Kualitas dasar sepak bola adalah kemampuan kinerja
sistem neuromuskular. Pemain dengan level permainan tinggi memiliki
kesadaran teknik dan taktik di atas rata-rata pemain lain. Kesadaran tersebut
yvang memungkinkan pemain tersebut memanfaatkannya kemampuan teknis
lainnya. Dengan demikian, berbagai jenis kecepatan pemain yang dinilai
berdasarkan kondisi fisikini:

Kecepatan reaksi:

Kemampuan untuk bereaksi secepat mungkin ke arah sinyal yang diberikan,
di sepak bola, sinyal ini paling sering muncul secara visual: permainan
permainan, kompleks situasi, perilaku pemain, dll Hal ini sering dipengaruhi
oleh kecepatan respon (persepsi, antisipasi, keputusan).

Speed offthe mark:

Kapasitas ini, begitu sering menentukan sepak bola, didasarkan pada reaksi,
tapi membutuhkan kecepatan-kekuatan (kekuatan otot) dan sikap mental
(konsentrasi + agresivitas).

Kecepatan percepatan:

1. Kapasitas yang membutuhkan peningkatan kecepatan dari waktu ke
waktu.

2. dipengaruhi oleh kekuatan otot (konsentris dan kekuatan eksentrik).

Kecepatan tindakan (atau eksekusi)

Kapasitas untuk melakukan siklik dan asiklik gerakan dengan kecepatan
tinggi dan sangat tinggi seperti berlari murni, bervariasi berjalan, berlari
dikombinasikan dengan aksi real-gamsemakin tinggi intensitas dan lebih
lama durasi, semakin banyak kecepatan dipengaruhi oleh kekuatan,
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Unsur dan bentuk latihan kecepatan

Cyclicspeed:
Kecepatan di bawah siklus tindakan yang sama, gerakan dan frekuensi
tindakan (frekuensilangkah) kecepatan dasar murni

Acyclicspeed:
Kecepatan yanp bukan bagian dari siklus yang sama saat beraktivitas, berlari,
Kecepatan aktivitas motorik sederhana (lompatan, menembak ke gawang)

Isolated speed:

- Murni kerja atletik (berangkat, berlari tanpa bola)

- Latihan khusus untuk melihat berlari, bekerja pada langkah dan mencapai
maksimal murni kecepatan

Integrated speed:

Pelatihan untuk berbagai jenis kecepatan atau aksi permainan, tapi dengan

bola:

« sprinting dan ball control + link-up, satu lawan satu di atas 20-30m,
melakukan transisiseranga

+ berlari dengan bola, Transformasi kecepatan atletik ke kecepatan
permainan ("kecepatan optimal")permainan mencerminkan realitas
pertandingan dengan berbagai jenis kecepatan dan terutama
kecepatan respon dan tindakan. Namun, mempertahankan kontrol
dari Kecepatan yvang dilatih sulit dalam permainan

Kecepatan maksimum:

Kecepatan sprint murni pada tingkat yang paling tinggi intensitas (100%)
yang tidak tercapai sebelum 40m pada anak muda dan dilatih tanpa bola

&
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Metode yang tepat untuk latihan dan kecepatan optimal dari pesepakbola
adalah dengan menggabungksn semua unsur-unsur lain kecepatan dan
alactic anaerobic sistem (ATP-PC). Sprint harus selalu dilakukan pada
100%dengan durasi 3-5 detik, sampai maksimal 8-10 detik. Untuk bekerja
dan mencapai kecepatan maksimal (frekuensi latihan), diperlukan waktu 6
detikuntuk mencapai target (45-55 /60m).

Untuk bekerja pada kecepatan spesifik sepakbola, sprint 20-40m diperlukan.
latihan fase berikutnya pada kecepatan reaksi pendek (2-3m ke 10m)
menggunakan metode pengulangan, latihan ini memungkinkan jumlah
pengulangan yang lebih tinggi dari pada kecepatan akselerasi atau kecepatan
perak. waktu istirahat antara setiap sprint dipertahankandan dimonitor
untuk (1:10/1: 15 sampai 1:20 dari waktu gerak), sesuai dengan jarak untuk
setmaksimal.

kecepatan (50-60m), diperlukan istirahat total dan bisa bertahan hingga 2-3
menit. Istirahat antara pengulangan umumnya semi aktif (berjalan) atau
pasif.Antara set, yang bisa bertahan 3 sampai 6-7 menit tergantung pada
volume sprint, pemulihan umumnya semi aktif (berjalan, jogging, atau
bahkan pengkondisian / stabilisasi kerja otot bagian atas, atau bahkan
kelenturan dinamis). Tidak ada peregangan antara latihan kecepatan. Untuk
latihan kecepatan pada lactic-anaerobic sistem, waktu pengerjaan adalah 10-
15 detik hingga maksimal 30 detik.
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Inderval tralning
latthan kecepatan dengan variasi jprok, 10, 20, 3m

Lari 10m B repetisi
Larl 20m & repetis
Lar 30m 4 repetis
mmwahat antar set 2 menit

BO-100%
Coaching point -

1. disiplin waltu pelaksanaan
2. fokus dalam pelaksanasn
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Epead resction
latihan kecepatan reaksl dengan |arak 10m antar cones

armpat anak berdan copat 10 meter dan berbslok ke kanan 10 meter
138t =2 putarsn

lakutcan 4 set

Etirahat anatar set 2 menit

2 50t awal bedok kanan
2 s mkhir Lok kiri

BO-100%
Coaching point :

1. disiplin wakly pelaksanaan
2. folus dalam pelaksanaan

(.
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agility reaction

latihan kecepatan resksi dengan jarak Sm antar cones

anak berlatih merabah kecepatan uritik ] --* arah

1 58T = 10 repatesi

lakuban 4 set

tstiratual antar repatiss 1 menit
istirahat antar set 2 menit

B0-100% Wecepatan maksimal
Coaching pednt

1. disiplin waktu pefaksanaan
2. tohws dalam pelaksanaan
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passing and sprnting to finsh

larihan kecepatan menggunakan bala

anak mekakukan passing lury, |
e - erm ol a5k

1 st = 12 repetisi

lokukan 3 set

istirahat antar repetis 1 menit
istirahat antar se 2 menit

BO-100% kecepatan raaksmal

Coaching paint :

1 disiplin waktu pelakssnaan

2 folus pengambilan keputusan
3, reaksi gerakan

barian untuk menyambut bola oparan
SHOONING ke Eawang
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2% 2 goal scoring

latilan kecepatan mengunskan bola, ansk dibagi men|adi 2 kelompok
ciawall dengan knordinas: dan kelincahan kakl, saat bola diberikan langsung barusaha
untuk mencetak gol.

1 5ot = 8 ropetis

lakukan & set

Istirafat antar repetisl 1 menit
Istirahat antar ot 2 menit
BO-100% kecepatan maksimal

Coaching pabnt

1. disiglin waktu pelaksanaan

2. fokus pengambilan keputusan
3 reaks gerakan
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Tren sepak bola modern telah menunjukkan bahwa Kekuatan mental
menjadi faktor penentu untuk menjadi pemain di level tertinggi. Aspek
mental tidak bisa di pisahkan dari proses latihan. Namun, latihan dasar
pemain berlangsung lebih dari itu. Sepak bola seharusnya menjadi sekolah
kehidupan karena di dalam sepakbola tujuannya tidak hanya untulk melatih
pemain profesional dan kapasitas kinerjanya, tapi juga untuk berkontribusi
pada perkembangan helistik anak muda, yang mulia dan mendidik. Peran
instruktur dan pelatih adalah mengajar anak muda untuk aktif dalam
pembentukan karakter mereka sendiri, dan memelihara bakat laten mereka
sehingga mereka dapat melakukan apa yanp mereka inginkan dengan
keinginan dan kualitas yang mereka miliki.

Sepak bola dan latihan sepak bola sering terhubung dengan tujuan
pendidikan (disiplin, mengenal dan menguasai kendali tubuh sendiri,
membangun persahabatan, semangat tim, integrasi, kemandirian dan
perilaku tanggung jawab sosial), yaitu Tujuan yang sering digunakan untuk
menyoroti nilai olahraga. Untuk penalaran yang logis, kita butuh analisis
lebih dekat. Kita harus tanyakan pada diri sendiri, di mana potensi
sebenarnya untuk pendidikan tertentu di dan melalui sepak bola. Hal ini
adalah pertanyaan untuk mengetahui apa yang bisa diperoleh anak - anak
dalam perkembangan mereka melalui keindahan permainan ini, dengan
diinstruksikan secara khusus oleh pendidik, secara teratur dan dalam jangka
waktu yang panjang. Posisi ini menuntut agar kita tidak kehilangan
perspektif daya tarik yang esensial dan daya tarik sepakbola.

Pendidikan dalam fair play (respect/rasa hormat)

Sepak bola melibatkan kontak fisik yang intensif dengan atau melawan orang
lain, dan para pemain,dalam panasnya permainan, datang bersama dengan
atau tanpa rasa hormat. Saat-saat intens ini adalah kesempatan untuk
mengenalkan respect sejak masih anak-anak. Pelatih harus mengenali situasi
potensial ini dan mengambil tanggung jawab untuk secara bertahap
menanamkan ke anak didiknya.

b P AR LIS B PEEE
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Pendidikan dalam Kinerja (percaya diri)

Tujuan utama pelatihan kedua adalah menumbuhkan rasa percaya diri. Dari
aspek pedagogis tujuan utamanya bukan melihat kapasitas kapasitas anak
untuk menang, tapi rasa percaya dirinya, Siapapun dapat belajar dan
mencapai sesuatu untuk mendapatkan kepercayaan diri. Ada situasi
pembelajaran yang tiada henti di sepak bola Rasa percaya diri adalah sesuatu
yang kita inginkan untuk semua anak-anak, tidak semata-mata hanya
menjadi pemain.

Tidak ada yang bisa dicapal tanpa usaha di sepak bola. Komitmen dan
keinginan adalah bagian kinerja, bukan dalam hal hasil, tapi dalam artitenaga
dan keterlibatan untuk permainan yang indah, tidak sulit untuk melihat
kebalikannya sisi ini, yang merupakan inferioritas kompleks dan dasar untuk
banyak kegagalan. Sebuah kompleks inferioritas diperkuat oleh reaksi
negatif dari pelatih dan rekan tim. Pendidikan dalam kinerja memungkinkan
pemain untuk membangun kepercayaan diri. Pelatih memiliki tugas
pendidikan mendidik yang serius dan harus menunjukkan sensitivitas yang
besar. Dengan cara ini para pemain bisa ditunjukkan setiap prestasi hasil
dari usaha dan keterlibatan mereka. Para pemain Bisa didorong untuk selalu
tampil lebih baik dan membangun kepercayaan diri mereka.

Dampak pendidikan melalui sepak bola

Proses mendidik lewat sepak bola adalah tindakan yang halus. Pendidikan
jelas selalu mengandung risiko kegagalan. Hal inilebih sering terjadi dan kita
harus menghadapi kenyataan. Sayangnya, sepak bola juga bisa memiliki
dampak negatif pada kepribadian pemain, Latihan drill individu mampu
memunculkan sisi egois seorang pemain, hal tersebut yang sering di
antisipasi dengan menggunakan metode latihan group training. Latihan
group training akan membantu dalam membatasi sisi egoisme anak dan
bekerjasama dengan temannya sesuai dengan tujuan sepakbola.
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Faktor Penting Kekuatan Mental

CONCENTRATION,
CARE, DISCIPLINE

RESISTANCE TO STRESS AGGRESSIVENESS M
PSYCHOLOGICAL PLAYING FOR THE
STAMINA TEAM

HIGH MOTIVATION,
PERSONAL
ACHIEVEMENT

DRIVE FOR
IMPROVEMENT
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LATIHAN MENTAL DAN KARAKTER
SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

' Latihan kominasi toknik shooting untuk menghadapi tekanan

Pamain di bagl mandadi dua grup dengan dus panEEa gawany
pemain belajor menerima bola dan mendaspstian bekanan dar penjags gawanmg untuk
mencetak gol

kombinasi passing yang demunculian untuk melatih anak menjags
konsentrasi dalam permainan

b god bt usan unsuk = takanan atsu beban yang muncoul datam permainan

Coaching point :

1. fakus terbadap instrubsi

2. fokis perpindahan gerakan
3. akuras|
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LATIHAN MENTAL DAN KARAKTER
SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

\Latihan kombinasi teknik shooting untuk menghadapi tekanan

Pemain ol bagh menjadl dua grep dengan dua penjaga gawang
jpemain belajor boda dan dapatkan tekanan darl perjaga gawang untuk
mencetak gol

kormbinas passing yang dimunculkan untuk melath anak manjaga
konsentrasi dalam permainan.

ol bertijuan umuk - Lehanan Staw beban yang muncul Sslam permainen

Coaching point |

1. fokus terhadap instrisks|

2. fokus perpmdahan gerskan
3. akwradi
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Latihan konsentrasi

satu grop berisi dua pemain .
grup pertama melakukan passing bawah dengan jarak pendek, divanasikan sentunannya

Erup kediea pasing dengan jarsk menengah, kombinasi antara passing Bawah dan passing atas.

Erup ketiga pemain a sehagal kaca pemain b, a bergerak melakukan dribbling, dan pemain b mengikut
Retika sinyal darl pelatih dbonylkan, pemainbertukar grup.

Coaching point :

1. fokass serhadap instruks
2. fokiss garakan




LEMBAR PENILAIAN INDIVIDU
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LEMBAR PENILAIAN
PEMAIN SEPAKBOLA PELAIAR

B | 1o Pungging: 1
Tesrn : | 1 Posisi; |

1 = Kararg vkadi R-Mai 5= Cuhisp  d=fek 5=k whak

Passing pendek
[Passing tauh

Sertuhan Pertama
Menerima Gola Tings
Menerima Bola Rendah
Cribbiling

Shooting

Heid g (Attacking & Defending)
Tackiing

|Fomponen Taktk (- pergtin bt~ L1 [T camwnposwr |
Saat menerima bola
[Kreativiia

[Penyelesaian skhi
[Pergerakan tanpa bala
Suppart posisi
Passitioning saat bermaln
kamunikas dan kombinas
Pressing

Cawering

Maarking

2ol defending
membace permaiman wan
[permahaman posisi
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LEMBAR PENILAIAN PENJAGA GAWANG
SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR

LEMBAR
PEMAIN SEFAKEOLA PELAJAR

me Perngin. | ] 2o Punggung: |
1 1 Targgsl: |

1= Kurong seéat 1= Kurang 3= Cubwp 4= Balk 5= Sk sedll
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Tangkapan 2
Jatuhan |
|
1
|

Lemparan

Tendangan

Tinjuan ke bota
Sentuhan Pertama
Passing Pendek
Passing jauh
Mdenerima Bola Tongg
baola rendah
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Penguasaan

Sportifitas
Cisipin
Konientrasi
Komunikasi
Eeapamimpinan
Agresifitas
Percoya din
Keinginan untuk belajar
|Sikap saat kstihan
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FORM RENCANA LATIHAN

SEPAKBOLA UNTUK PELAJAR
FORM RENCANA LATIHAN
Tan) £ Toplk
Pelatih_: Usia
1
TUWUAN LATIHAN 2
3
DRGANISASI LATIHAN AREA LATHAN
Perlengkapan Latihan | |
Area Latihan : Bola y
M. Lones : Gavea
Aompi Latihan |- Pemain : R
1 Aktivitas 1 Area Lapangan :
£
L
N
2 Aktivitas ; Area Lapangan :
e
! A
L
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3 |Aktivitas : Area Lapangan : ra
S
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SHEET 1
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MANUAL TES KONDISI FISIK
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MANUAL

TES KONDISI FISIK SEPAKBOLA

Pengantar

Sepakbola adalah olabraga yang menuntut kondisi fisik yang prima saat bertanding,
terutama pada tingkat kompetisi yang kompetitif atau top level Oleh karena itu, tes
kondisi fisik dibutubkan oleh pelatih sebagai wolok ukur kemamyp fisik atletnya.

Adapun tes yang akan digunakan mengadopsi SPARQ) training vang telah digunakan oleh
khub-klubs besar di Eropa. Adapun tes yang akan di gumakan adalah
I Height | Weight
. Vertical Jump test
30 metre sprint
. Arrowhead Agility test

o W

. Yo-Yo Intermittent Recovery test

Hasil test akan di rangkum secara keselurvhan dan individu. Selain akan diketahui hasil
test secara individu, juga akan diketahui rata — rata secara keseluruhan serta peringkat

atlet di setiap item tes yang dilaksanakan,

Demikian pengantar tes kondisi fisik atlet sepakbola, di bawah ini aken kami jelaskan

petunjuk pelaksanaan tes dan format penilaian vang akan kami Laporkan.
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PETUNJUK PELAKSANAAN TES

PERSIAPAN
Untuk Petugas Tes
L Mengetahui jenis Tes

Petugas Tes harus mengetahui dan menguasai jenis tes yang akan dilakukan,

Mampu  memastikan  bahwa

lapangan  benar, memastikan  urutan

pelaksanaan tes, dan mengetahui mana yang benar dan mana yang harus di

diskualifikasi. Saat hari pelaksanaan, petigas tes harus memastikan divinya dalam
kondisi fisik yang fit sehingga memiliki pengambilan akurasi data yang baik,

2. Ceklist Alat

Petugas pencamat
2 Clip board
0 Pens

Bady Weighs and Height
3 Timbangan
3 Meteran Tinggh Badan

Vertical Jump Tea
3 Papan Uhur
3 Kapur atau Perands lan

Sperint 30 Metr
0 Stop Waedh
2 Marker Lapangan
o Garis penanda Stan & Finish

3. Set Up Lapangan

I Weight and Height test
Vertical Jump Test
30 Meter Spring tesa
Arrow Head Agility Test

oo

Yo-Yao lntermitnent Tess Level 2

ap = Arca Pemanasan

Arrow Hewd Agility Tt
O Swp Wads
£ Marker Lapangan
O Gars penanda Stars & Fmish

Yo-¥is Intermitert test bevel 2
3 ¥l eelamman instrubsi tes
3 Pengeras Soura
3 Marker Lapangan
OO  Garis Pesandh

LAPANGAN

SEPAKBOLA
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PEMANASAN
Gunakan Dymamnic Stretch sebagai pemanasan, agar pemain lebih siap saat melaksanakan
tes dan terhindar dari resiko cidera.

Body Weight and Height Tes
Herat dan Tinggi badan digunakan untuk mengetahui profil whuh ideal atlet sepakbola.
Berat badan akan berkaitan dengan kekuatan, sedanghan tnggl akan berpengaruh pada

penentuan posisl & dalam permainan,

Protoksl Tes Berut Badow (Weighe)
Pastikan dimudai dari angha mel

Atkes tidak menggunakan sepatw atau kaos kaki, dan gunakan pakagn yarg mimmal
Cantat bawnsl dabionr wtaman klogram satu sk & belabany koma, e 708 kg

Protokel Tes Tings! Badan (Heght]

Pastiban vidak mengporakan sl obd apapun

Athet. bersandar pada termbok tempat penguiar tinggs badan

Atker berdin tegap dan pandangan mata meoghadap ke depan

Petugas mencata hasil dengan satuan cemtimeter. satu angha & belakang koma, ex. 1784 om

Vertical Jump Test

Digunakan untuk mengetahui daya ledak otor tunghai, daya ledak otot tumgkai sangat

berhubungan san atel melakukan gerakan-gerakan ekaplosif di dalam permainan.
Protoksl Tes Vertical Jump

Adben. berdiri di sebelah papan pantd dengan posisl kedua kaki di Goah

Beri tanda kapur atau tanda lam dv ugung jors

Badan menghadap ke sanaping dengan jart yang telah Sben aada di anghaa kestas
Memalak dengan kedua kabi sase & posis tertinggi sentubkan tangan ke papan
Mendaral dengan kedua kaks

Catat lusil dergan astosmn contimoter, sty angha dibelikang homa
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30 Metre Sprint test
Drigunakan untuk sguboir kevey berlari atlet sepakbola, Karema permainan sepak
bota, atler ditintin wntok berlar copat dengan Jazak antara 20 - 30 roeber,

Atlet Bersoap i b lakumg gores start

Alet Berlart secepat munghin memub garls finish e melcwatings

Patugas menrsat hal dengan st detik disa anghs i belskang koma o 0676
Setlap atlet onelhukan Jia kall pengidangan

Arrowhesd Agility Test

Digunakan wmtuk mengetahui kelincahan athet sepakbola, permainan sepakbals menuntut
gerakan yang kompleks dari arah dan kecepatan yang berbeda-beda schingga kemamgrzan
kelincahan athet sangat di butubkan dalem permainan ini.

Perruabn yarg memiliki timgkat kelimeaban ying haik. akan lebih menguntungkan dalam

mengatur kecepatan baik sast menguasal bols maupun saat melskukan sheelerasi yvang
berbelok belok dalam permainan

o B b ksl 4 i W
PRT——
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Yo-yo Intermittent recovery test

Digunakan untuk mengetahul VO2max atlet sepakbola, Tes ini berarak 20 meter, dan
menggunakan bantuan tes lewat o atan mpd Atlet akan melakukan lan bolak balik
dipandu aleh suara yang ada di ed Jarak yang ditempuh oleh atlet akan i hitung dan
hasilnya adalah kapasitas VO2max atlet tersebut

Sepahkbola adalah olihraga pang menuntut kemampuan aerobic dan anserobic yang sama

batknya, selingga tes ini sangat cocok dengan kebutuhan permasingn kb

[Aake Theeviags b Belakwig paria st

Ml v Lard weoggiip) bama alael calioipd plaer

Wk 1ok, Buleh (erlarrel menphun (mane mpabils deramisa sehnal dus hah sie dlmpeer
bk abiilad don dlsggap fark tenaiile sebugal haol dad ailer orsdun

Mles bl borbarns apaleila sudah sidisk marmpu seegrlests inena i

Ptigas serreain fonl dan swerroasiban s Jalim perghimingm VOumas
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MODEL PELATIHAN
SEPAKBOLA USIA PELAJAR U15 - U18
BERBASIS LONG TERM ATHLETE
DEVELOPMENT (LTAD)

Membuat program pelatihan sepakbola untuk pelajar harus di deasin secara
khusus yang mengikuli pola keterampilan gerak yang spesifik sesuai umur
anak usia pelajar seperti yang ada dalam pola pembinaan atlet jangka
panjang (Long Term Athlete Development). Program pelatinan sepakbola
juga harus inovatif, kreatif, dan dinamis mengikuti perkembangan sepakbola
modern, oleh karena itu perlu dirancang sebuah model program pelalinan
sepakbola uniuk pelajar

Buku model program ini berusaha membenkan tambahan wawasan dan
pedoman bagi para pelalih sepakbola usia pelajar agar dapal melaksanakan
program pelatihan sepakbola dengan baik dan benar sesuai Imu
pengetahuan dan teknologi khususnya dalam bidang kepelatihan
sepakbola

Besar harapan penulis, buku panduan ini bermanfaat bagl para pelatih
sepakbola khususnya pelalih usia pelajar agar proses pelatihan sepakbola
dapat berjalan secara optimal, sehingga mampu meningkatkan performa
allet sepakbola usia pelajar yang akan menjadi lulang punggung Tim
Nasional Indonesia
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