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Pendahuluan

Sepak bola adalah salah satu olahraga paling populer di dunia, tidak hanya menarik perhatian jutaan
penggemarnya, tetapi juga memberikan tuntutan fisik yang besar pada para pemainnya. Oleh karena itu, konsep
model latihan fisik dalam sepak bola menjadi fokus upaya peningkatan performa dan daya tahan atlet. Sepak
bola adalah olahraga yang membutuhkan kombinasi keterampilan teknis, taktis, dan fisik yang canggih (Liu,
Yang, Chen, & Garcia-de-Alcaraz, 2021; Muhlisin, 2021; Putranata, 2020). Keberhasilan sebuah tim tidak
hanya ditentukan oleh kemampuan teknis dan strategi permainan, tetapi juga oleh kebugaran fisik para
pemainnya. Oleh karena itu, penting bagi pemain sepak bola untuk menyelesaikan program latihan fisik yang
terstruktur sesuai tuntutan pertandingan.

Model latihan fisik dalam sepak bola memegang peranan penting dalam perkembangan aspek fisik pemain,
meliputi daya tahan, kecepatan, kekuatan, ketangkasan, dan unsur fisik lainnya (Gaffar, 2021; Ribeiro et al.,
2021). Pemahaman mendalam tentang konsep ini memungkinkan pelatih merancang program pelatihan efektif
yang memenuhi kebutuhan individu dan tim. Literatur ilmiah telah memberikan kontribusi terhadap
pemahaman mendalam tentang kebutuhan fisik pemain sepak bola. kebugaran aerobik hingga aspek kekuatan,
penelitian terbaru telah memberikan landasan teori yang kuat untuk pengembangan model pelatihan fisik yang
efektif (Jeffries et al., 2021; Prasetyanto & Suherman, 2022; Warburton & Bredin, 2019). penting untuk
memahami model ini untuk melihat sejauh mana kemajuan kami dalam mengoptimalkan persiapan fisik para
pemain kami.
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Tentu saja, setiap posisi di lapangan memiliki tuntutan fisik yang berbeda, sehingga penelitian difokuskan
pada latihan posisi tertentu. penjaga gawang yang membutuhkan refleks cepat hingga striker yang
membutuhkan kecepatan dan ketangkasan, persyaratan khusus untuk posisi ini dijelaskan dalam literatur
ilmiah. Oleh karena itu, tidak hanya perlu memahami kebutuhan umum para pemain sepak bola, tetapi juga
memberikan pelatihan secara detail sesuai dengan peran masing-masing pemain dalam tim.

Namun, seiring dengan kemajuan pemahaman kita tentang tuntutan fisik dan peran posisi, masih ada ruang
untuk inovasi yang dapat membawa model pelatihan fisik dalam sepak bola ke tingkat berikutnya. Kemajuan
dalam teknologi pemantauan kesehatan dan kinerja atlet, seperti perangkat GPS dan analisis data terintegrasi,
membuka pintu menuju pendekatan yang lebih personal dan akurat. Inovasi ini berpotensi mengubah cara kita
memandang dan mendekati latihan fisik dengan menggabungkan wawasan tradisional dengan data real-time
tentang respons fisik atlet. Mengingat semakin meningkatnya intensitas kompetisi sepak bola, urgensi
penyusunan dokumen ini menjadi jelas. Pemain harus bersiap menghadapi tuntutan fisik yang semakin
kompleks dan tuntutan permainan yang semakin dinamis. Oleh karena itu, artikel ini tidak hanya menjadi
sumber informasi terkini bagi para pelatih dan atlet, tetapi juga merupakan langkah untuk mengembangkan
model latihan fisik yang responsif dan efektif menghadapi tantangan masa depan.

Urgensi penelitian ini juga terletak pada kontribusinya terhadap berkembangnya literatur ilmiah di bidang
latihan jasmani dan olahraga. Kami berharap artikel ini dapat menjadi panduan komprehensif bagi para peneliti
dan praktisi, membantu mereka memahami dan mempraktikkan model pelatihan fisik terbaru dan inovatif
dalam konteks sepak bola. Selain itu, dengan meningkatnya minat dan partisipasi terhadap olahraga ini baik
secara lokal maupun global, penting bagi komunitas sepak bola untuk terus berinovasi dan memperbarui
pendekatan mereka terhadap pelatihan fisik. Peneliti berharap artikel ini dapat mendorong para pelatih,
pemain, dan penggemar sepak bola untuk berpartisipasi aktif dalam pembaruan terus-menerus di dunia latihan
fisik.

Dalam konteks ini, urgensi teks ini tidak hanya terletak pada pemahaman konsep latihan jasmani saat ini,
namun juga pada tantangan yang dihadapi pelatih dan atlet dalam menerapkan pengetahuan tersebut dalam
latihan sehari-hari. Artikel ini tidak hanya mewakili situasi saat ini, namun juga memberikan perspektif positif
tentang bagaimana pelatihan fisik dapat berkembang untuk memenuhi tuntutan sepak bola yang terus berubah.
Tinjauan komprehensif tentang kebaruan, dan urgensi naskah ini akan membantu artikel ini memajukan
pemahaman model pelatihan fisik dalam sepak bola dan membantu praktisi dan peneliti merancang pelatihan
yang efektif dan mudah beradaptasi.

Artikel ini membahas konsep dasar model pelatihan fisik dalam sepak bola, menjelaskan relevansinya
dengan kinerja pemain, dan menyoroti perkembangan terkini dalam pendekatan pelatihan fisik. Oleh karena
itu, tujuan artikel ini adalah untuk memberikan gambaran rinci dan menyeluruh tentang konsep model latihan
fisik dalam sepak bola dengan menelaah hasil penelitian terkini dan klasik di bidang ini. Penelitian ini untuk
mengeksplorasi pengetahuan terkini mengenai model latihan fisik dalam sepak bola dan untuk mengidentifikasi
inovasi terbaru yang berpotensi membentuk masa depan latihan fisik dalam olahraga ini.

Metode

Dalam mengembangkan konsep model latihan fisik pada sepakbola, metode penelitian yang digunakan adalah
studi kepustakaa. Pendekatan ini melibatkan analisis mendalam terhadap literatur-literatur terkait untuk
memahami prinsip-prinsip dasar yang membentuk landasan teoretis dan praktis model latihan fisik dalam
konteks olahraga sepakbola. Langkah awal dalam metode ini adalah melakukan pencarian literatur ilmiah dan
sumber-sumber terpercaya yang berkaitan dengan latihan fisik pada sepakbola (Badiola-Bengoa & Mendez-
Zorrilla, 2021; Okholm Kryger et al., 2022; Winei et al., 2023). Dalam proses ini, fokus diberikan pada publikasi-
publikasi ilmiah, buku teks, dan artikel-artikel penelitian yang telah mengkaji aspek-aspek penting seperti
kebugaran aerobik dan anaerobik, kekuatan otot, dan latihan spesifik posisi. Setelah mengidentifikasi literatur
yang relevan, tahap berikutnya adalah merinci temuan dan konsep-konsep kunci yang ditemukan dalam
penelitian tersebut (Osterrieder, Budde, & Friedli, 2020; Sattar, Lawton, Panagioti, & Johnson, 2021; Wohlin,
Kalinowski, Felizardo, & Mendes, 2022). Ini melibatkan analisis kritis terhadap metode latihan fisik yang telah
terbukti efektif dalam meningkatkan performa fisik para pemain sepakbola. Faktor-faktor seperti intensitas
latihan, durasi, dan frekuensi dapat dieksplorasi melalui literatur ilmiah yang relevan. Selanjutnya, sintesis
temuan-temuan dari berbagai sumber tersebut membentuk landasan untuk merumuskan konsep model latihan
fisik pada sepakbola. Hal ini mencakup pengintegrasian prinsip-prinsip kebugaran umum dengan kebutuhan
spesifik posisi, menciptakan keselarasan antara berbagai aspek fisik yang esensial untuk keberhasilan dalam
permainan sepakbola.
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Hakikat Latihan
Pengertian Latihan

Kata latihan berasal dari banyak kata bahasa Inggris yang dapat mengandung beberapa makna, seperti, practice,
exercise dan training. practice sebagai kegiatan mengasah ketrampilan berolahraga dengan memanfaatkan
berbagai alat yang disesuaikan dengan olahraga (Alfirdaus & Susanto, 2021; Shepherd et al., 2021; Soltani &
Morice, 2020). Exercise merupakan instrumen kunci dalam proses latihan sehari-hari untuk meningkatkan
kualitas fungsi sistem organ tubuh, yang membantu atlet menyempurnakan gerak sebagai bagian dari program
pembinaan atlet untuk event tertentu dengan meningkatkan kemampuan dan kapasitas energi (Desbrow, 2021;
B. WOODS, 2019). Latihan adalah suatu proses latihan yang sistematis yang sering dilakukan dengan tingkat
beban latihan yang semakin hari semakin meningkat (Amansyah & Daulay, 2019; Petway, Freitas, Calleja-
Gonzalez, Medina Leal, & Alcaraz, 2020). Kemudian prinsip pelatihan adalah proses perubahan ke arah yang
lebih baik dalam hal ini adalah tentang peningkatan kualitas tubuh, fungsi organ tubuh, dan kualitas atlet
(Hermawan, Maslikah, Masyhur, & Jariono, 2020; Nilhakim, 2022).

Latihan merupakan suatu proses yang sistematik dan berkesinambungan dengan menambah beban (Bui,
Hussain, & Kim, 2019; Gopinath, Kumar, Joshua, & Srinivas, 2020). Tujuan utama dari latihan adalah untuk
membantu atlet dalam memaksimalkan kemampuan dan keberhasilan mereka (Obaideen et al., 2022; Sumarno
& Imawati, 2023; Varghese, Ruparell, & LaBella, 2022). Atlet harus fokus dan berlatih di empat bidang
pelatihan yang berbeda untuk mencapai hal itu, ada 4 aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara
seksama oleh atlet, yaitu latihan fisik, latihan teknik, latihan taktik, dan latihan mental.

Berdasarkan uraian di atas, latithan dapat diartikan sebagai suatu cara untuk meningkatkan kemampuan
seseorang dalam berolahraga yang sesuai dengan prinsip-prinsip pendidikan, menggabungkan praktik dan teori,
serta dilakukan secara teratur, terukur, dan berkesinambungan. Kemudian latihan merupakan suatu proses
sistimatis yang berkelanjutan tidak terputus-putus serta kian lama menambah beban latihan sehingga dapat
meningkatkan keterampilan serta latihan harus memiliki tujuan yang tertentu dari proses latihan tersebut.

Tujuan Latihan

Tujuan latihan adalah berusaha untuk meningkatkan kemampuan atau kinerja seseorang sesuai dengan
tuntutan aktivitas yang digelutinya, serta kebugaran jasmani dan kesehatannya secara keseluruhan (Parashakti,
Fahlevi, Ekhsan, & Hadinata, 2020; Wang, Muthu, & Sivaparthipan, 2021). Latihan berulang dapat
meningkatkan kemampuan, kemampuan teknik, dan penampilan individu, sehingga menghasilkan tampilan
kinerja yang maksimal. Selain itu, dapat memperkuat sistem kardiorespirasi dan kapasitas otot untuk daya tahan
(Mahfud, Yuliandra, & Gumantan, 2020; Mulya & Millah, 2019; Offiah et al., 2019).

Adapun sasaran dan tujuan secara umum latihan ini adalah untuk meningkatkan: 1) Meningkatkan kualitas
fisik dasar secara keseluruhan; 2) Mengembangkan dan meningkatkan potensi kualitas fisik khusus; 3)
Menambah dan menyempurnakan teknik. 4) Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola
bermain; 5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan saat bertanding.

Prinsip Latihan

Menyusun program latihan hendaknya memperhatikan Prinsip-prinsip latihan sebagai berikut :1) prinsip
keterlibatan aktif; 2) prinsip perkembangan multilateral; 3) prinsip individual; 4) prinsip overload; 5) spesifikasi;
6) kembali ke asal (reversibel); 7) prinsi variasi (Haugen, Seiler, Sandbakk, & Tennessen, 2019; Rihatno &
Tobing, 2019). Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa dalam menyusun program latihan hendaknya
memperhatikan beberapa prinsipnya yaitu: keterlibatan aktif, pengembangan multilateral, individualitas sebagai
prinsip, kelebihan, spesifikasi, kembali ke asal, dan variasi. Untuk mencapai tujuan latihan, prinsip-prinsip
latihan harus diikuti, tindakan diambil, atau kelalaian dilakukan. Prestasi olahraga dapat maksimal jika
didukung oleh berbagai unsur, seperti fisik, teknik, taktik, dan mental.

Untuk mencapai tujuan latihan dan menjalankan penelitian secara optimal. Dengan menggunakan sejumlah
ide yang dapat membantu latihan fisik. prinsip latihan antara lain sebagai berikut:

Prinsip Beban Berlebih (Overload Principle)

Prinsip overload ini adalah Prinsip latihan yang paling mendasar akan tetapipaling penting. karena harus
digunakan agar prestasi seorang atlet meningkat (Geantd & Ardelean, 2021; Lievens, Bourgois, & Boone, 2021).
prinsip overload ini adalah Prinsip latihan yang paling mendasar akan tetapipaling penting. karena harus
digunakan agar prestasi seorang atlet meningkat. Ide ini dapat digunakan untuk melatih komponen mental,
teknik, taktik, dan fisik. kompetensi berlebih dalam bakat biologis hanya dapat dikembangkan melalui proses
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kelebihan atau beban, yang selalu meningkat secara progresif, dan keadaan ini diperlukan untuk pencapaian
peningkatan prestasi (Bompa & Buzzichelli, 2021; Ehebha & Adeyinka, 2022).

Intensitas indikator denyut nadi, frekuensi pengulangan, refetisi atau tingkat kesulitan latihan teknik
semuanya dapat ditingkatkan untuk menambah beban. Dosis latihan harus lebih tinggi dari ambang sensitivitas
atlet untuk menghasilkan hasil yang diinginkan. Penerapan beban latihan harus “cukup berat”, namun atlet
harus tetap dapat menyelesaikannya. Teknik tipe langkah, yang digambarkan pada halaman berikut, berfungsi
sebagai ilustrasi bagaimana prinsip ini diterapkan.

Buban Latihan

Gambar 1 <Penambahan Beban Latihan Secara Bertahap>
Sumber : Bompa dalam Harsono (1988: 105)

Garis horizontal mewakili tahap adaptasi (penyesuaian) terhadap beban baru, dan setiap garis vertikal
menunjukkan modifikasi (penambahan) pada beban latihan. Beban dikurangi pada tahap 4, 8, dan 12 untuk
memberi organisme tubuh kesempatan untuk pulih sehingga atlet dapat mengisi bahan bakar dan bersiap untuk
beban latihan yang lebih berat pada tahap berikutnya. Dapat disimpulkan bahwa dengan melakukan latihan
secara periodik dan sistematis, maka tubuh atlet akan mampu menyesuaikan diri dengan beban latihan yang
diberikan sehingga dapat meningkatkan beban latihan semaksimal mungkin dengan beban latihan yang lebih
berat dan mampu mengatasi tekanan yang ditimbulkan oleh latihan yang berat.

Prinsip individualisasi (Principle Individuality)

Meskipun tim memiliki tingkat kinerja yang tinggi, prinsip individualisasi adalah salah satu persyaratan paling
penting dalam latithan modern dan harus digunakan bersama mereka (Anjanika, Ali, & Ramadhani, 2023; Aziz
& Subroto, 2022). Untuk memenuhi tujuan latihan, seluruh ide latihan harus dibuat dengan mempertimbangkan
kesungguhan masing-masing peserta. Agar latihan dapat memberikan hasil optimal bagi setiap individu, latihan
harus direncanakan dan dimodifikasi untuk mereka. Agar lebih mudah menilai keefektifan latihan, gagasan
individualisasi akan diterapkan dalam penelitian ini dengan menugaskan setiap peserta, yang memiliki
intensitas latihan yang sangat berbeda dari yang lain, ke dalam kelompok program latihan interval.

Intensitas latihan

Intensitas latihan merupakan suatu dosis takaran beban latihan yang dilakukan seorang atlet menurut program
yang ditentukan (Bili & Bete, 2021; Scantlebury et al., 2020). Latihan tidak boleh ditawarkan dengan intensitas
yang terlalu tinggi atau rendah. Jika latihan dilakukan dengan intensitas yang tidak mencukupi atau terlalu
rendah, efeknya akan minimal atau tidak ada sama sekali. D1 sisi lain, intensitas olahraga yang berlebihan dapat
menyebabkan rasa sakit atau cedera. Dengan demikian, konsep beban berlebih harus digunakan untuk
mengukur intensitas latihan. Penelitian ini menggunakan intensitas sedang, atau antara 60% dan 70% dari
kemampuan maksimal, untuk meniru intensitas latithan aerobik untuk membangun daya tahan kardiovaskular.

Lama latihan

Periode waktu antara dimulainya latihan dan selesai berfungsi sebagai waktu terbaik untuk berlatih (Izquierdo
et al., 2021; Merleau-Ponty, 2019). Periode latihan harus singkat namun dikemas dengan tugas-tugas yang
bermanfaat. Setiap latihan ini harus diselesaikan dengan kualitas dan upaya tingkat tertinggi. Ada beberapa
faktor harus diperhatikan dalam program latihan, yaitu frekuensi latihan, intensitas latihan, lama latihan dan
jenis kegiatan. Frekuensi latihan harus tiga hingga lima hari perminggu. Saran ini berdasarkan pada penemuan
bahwa peserta latithan menjadi baik kesegaran jasmaninya jika mereka latihan satu hari per minggu tetapi akan
menjadi lebih baik jika mereka latihan tiga hingga lima hari per minggu. Latihan harus cukup keras sehingga
target heart rate (THR) mencapai antara 60% hingga 90% dari maximum heart rate reserve (HRR) atau
metabolisme mencapai 50% hingga 80% dari konsumsi oksigen maksimum (Briggs, Ryan, Sorkin, & Oursler,
2021; Katz-Betzalel, Weissman-Fogel, & Kodesh, 2022; Reynolds et al., 2021). Latihan harus dilaksanakan
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terus-menerus dengan intensitas yang tepat selama 15 hingga 60 menit per hari. Lamanya latihan tergantung
pada intensitas latihan, intensitas kegiatan rendah harus dilakukan dalam waktu yang lebih lama. Jenis olahraga
yang digunakan selama latihan harus mempunyali ciri-ciri sebagai berikut: (1) melibatkan kelompok otot besar,
(2) dapat dipertahankan terusmenerus, (3) berirama dan bersifat aerobik.

Rileksasi

Batasan yang umum diberikan untuk relaxation adalah hilangnya atau mengurangnya tension atau
ketegangan, baik ketegangan fisik maupun mental. Tingkat ketegangan pada otot berdampak pada relaksasi
fisik. Butuh waktu lama untuk memulihkan diri secara fisik dan emosional dari aktivitas fisik karena
membutuhkan lebih banyak energi daripada yang biasanya dibutuhkan tubuh, bahkan untuk menghabiskan
simpanan energi otot.

Istirahat aktif atau pasif dapat digunakan untuk aktivitas saat pulih dari asal. Olahraga yang sebagian besar
bersifat anaerobik cenderung menggunakan metode istirahat aktif seperti peregangan dinamis, berjalan, dan
joging untuk mengisi kembali simpanan ATP-PC, sedangkan olahraga yang terutama bersifat aerobik cenderung
menggunakan metode istirahat pasif seperti tidur dalam posisi anatomis atau terlentang untuk mengisi kembali
simpanan glikogen otot. Pernapasan cepat dan lambat adalah teknik pernapasan yang efektif (Laksana, Ugelta,
& Jajat, 2019; Musthofa & Kafrawi, 2019).

Waktu istirahat lakukanlah cara bernafas dengan lambat tetapi dalam dan bernafas cepat tetapi dalam.
Dengan menggunakan teknik pernapasan ini, kerangka dada dan kelenturan paru-paru dapat tumbuh, sehingga
lebih mudah menghembuskan napas dalam-dalam dan melepaskan karbondioksida. Pernapasan juga mencegah
otot pernapasan menjadi lelah secara signifikan. Pemain SSB Adiyaksa dapat melaksanakan latihannya dengan
prinsip latihan yang digunakan sehingga hasil latihan dapat lebih maksimal. Latihan dalam penelitian ini adalah
latihan fisik yang berusaha untuk meningkatkan kondisi fisik daya tahan kardiovaskuler dengan intensitas
sedang.

Pengertian Model Latihan

Model merupakan miniatur aspek-aspek dalam kehidupan. Model disusun berdasarkan hasil pengamatan
terthadap implementasi ilmu dalam kehidupan sehari-hari.Penyusunan model dimaksudkan untuk
mempermudah transfer ilmu maupun nilai-nilai kehidupan agar dapat dipahami dan mudah diaplikasikan.
Berdasarkan pengertian metode latihan di atas bahwa, metode latihan merupakan cara yang digunakan seorang
pembina atau pelatih yang berfungsi sebagai alat untuk meningkatkan kemampuan atau keterampilan atlet yang
dilatih. Seorang pelatih harus mampu menerapkan metode latihan yang efektif, karena keberhasilan latihan
dapat dipengaruhi oleh metode latihan yang diterapkan oleh pelatih.

Komponen dan Faktor-Faktor Yang Dilatih

Pelatih harus benar-benar memahami komponen dan faktor dari program studi untuk melaksanakannya
(Agustin, 2023; Pasaribu, 2022). Volume, intensitas, frekuensi, densitas, irama, durasi, dan mode latihan adalah
komponen latihan tersebut. Selain itu, beberapa aspek dalam proses latihan harus dilakukan guna meningkatkan
prestasi seorang atlet. Faktor-faktor yang mempengaruhi latihan meliputi perkembangan fisik, teknik, taktik,
dan psikis mental. Dalam menentukan dosis dan beban latihan, komponen latihan menjadi kunci pokok untuk
dipertimbanagkan. Pencapaian suatu sasaran dan tujuan latihan yang telah direncanakan sebelumnya
didasarkan atas komponen latihan (Thiel, Glnther, Osterhoff, Sommer, & Griineberg, 2022; Young, Dos'
Santos, Harper, Jefferys, & Talpey, 2022) . Unsur fungsi organ, biokimia, fisiologis, kebugaran energi dan otot
merupakan peningkatan yang diharapkan dalam kegiatan berlatih fisik yang menjadi kegiatan utamanya. Ada
beberapa komponen latihan diantaranya:

Intensitas

Intensitas merupakan ukuran yang menyatakan tingkat kulitas dalam melakukan kerja. Dalam waktu tertentu
apabila ukuran dalam jumlah kerja yang dilakukan semakin banyak maka akan menuntut tingginya intensitas
latihan (Laursen & Buchheit, 2019; Selmi et al., 2020). Besarnya intensitas latihan dapat ditentukan dengan:
(1) 1 RM (repetition maximum). 1 Repetisi Maksimal sebagai metode dalam mencari beban maksimal yang
dapat diangkat atau dilawan oleh olahragawan, dilakukan dengan cara melakukan sekali angkatan. Penggunaan
metode 1 Repetisi Maksimal biasanya digunakan oleh olahragawan pada latihan untuk mengembangkan
kekuatan sekelompok otot. (2) Cara mengukur denyut Nadi/Jantung oleh denyut nadi dari pembuluh denyut
pada tangan atau leher. Detak Jantung diartikan sebagai jumlah denyut per menit. Lima belas detik awal
merupakan waktu yang dibutukan untuk menghitung detak jantung yang diarahkan oleh peltih dengan
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meneriakkan 3-2-1 dan Ya. Penghitung detik mulai berjalan setelah seruan Ya”. Lalu pemain mulai menghitung
detak jantung . Detak pertama dimulai dari nol. Setelah pasti 15 detik pelatih mengisyaratkan pemain untuk
berhenti menghitung jumlah yang diperoleh lalu pemain mengalikan jumlah yang di peroleh per menit dengan
angka empat.Kemudian pelatih menginformasikan kepada peamin berapa sebaiknya jarak detak jantung.
Dengan cara ini pemain akan mendapatkan umpan balik dalam berlatih sesuai intensitas yang di inginkan.
(3) Denyut Jantung Maksimal. Untuk memanfaatkan secara maksimal dari pengukuran detak jantung selama
latihan sangat penting untuk mengetahui detak jantung maksimum berdasarkan individu masing-masing
pemain.Sebagi contoh detak jantung 170 kali permenit dicatat selama suatu training gamedapat direfleksikan
lebih tinggi intensitas latihan untuk seorang pemain dengan maksimum detak jantung 180 kali per menit
(Latihan pada level tercatat 94 % dari detak jantung maksimum). Oleh karena itu, untuk pemain dengan
maksimum detak jantung 230 kali per menit latihan tuntutan harus diturunkan , 170 kali per menit akan sesuai
hanya untuk 74 % dari detak jantung maksimal. (4) Denyut Jantung per menit. Ukuran untuk menentukan
kualitas kerja maksimal berdasarkan dari denyut jantung merupakan penentuan intensitas menggunakan
denyut jantung pada setiap menitnya. Rumus 220- umur merupakan rumus untuk mencari denyut jantung
maksimal seseorang. Rumus tersebut berlaku hanya untuk orang umum, sedangkan untuk olahragawan yang
erat kaitannya dengan olahraga prestasi rumus tersebut tidak berlaku.

Tabel 1 <Perkiraan Menghitung Denyut Jantung Maksimal>

Rumus Denyut Jantung Keterangan
220 — Usia >60 x/menit Terlatih
210 - Usia 51-59 x/menit Tidak Terlatih
200 - Usia >50 x/ menit Sangat Terlatih

Sumber: (Bompa, 1990: 17)

Pengertian Latihan Fisik

Latihan fisik dalam pelaksanaannya lebih difokuskan pada proses pembinaan kondisi fisik atlet secara
keseluruhan dan merupakan salah satu faktor utama dan terpenting yang harus dipertimbangkan dalam unsur
latihan guna mencapai prestasi optimal (Aryatama, 2021; Ridwan, 2020; Till et al., 2022). Untuk meraih prestasi
olahraga yang baik, disamping usaha pembinaan dan latihan yang teratur, terarah dan kontinu hendaknya
pembinaan tersebut diarahakan kepada pembinaan kondisi fisik sebagai faktor yang paling dominan terhadap
keberhasilan dalam meraih prestasi puncak (Elliott et al., 2021; Fajri, Erianti, Putra, & Sepriadi, 2022; Putra &
Afriza, 2020). kondisi fisik adalah salah satu unsur prestasi.Prestasi ditentukan oleh dua faktor, yaitu faktor
eksternal dan faktor internal.Faktor internal adalah faktor yang ada dalam diri atlet itu sendiri seperti fisik
(Emral, 2018).

Program latihan kondisi fisik haruslah direncanakan secara baik dan sistimatis dan ditunjukkan untuk
meningkatkan kesegaran jasmai dan kemampuan fungsional (Ikhwani, Hidayat, & Azwar, 2022; Rambe,
Wahyuri, Emral, & Lawanis, 2023) . Jika kondisi fisik baik atlet akan mampu berlatih ketermapilan teknik dan
taktik lebih lama dan lebih baik dan jika kondisi fisik yang baik, maka kondisi mental, seperti percaya diri (self-
confidence) biasanya juga akan meningkat. Latihan fisik bertujuan untuk meningkatkan kondisi fisik, yaitu
faktor yang amat penting bagi setiap atlet (Bahauddin & Sulistyarto, 2022; Pamungkas & Mahfud, 2020). Tampa
kondisi fisik yang baik atlet tidak akan dapat mengikuti latihan-latihan, apalagi bertanding dengan sempurna.
Salah satu latihan fisik yang diperlukan dalam permainan sepakbola adalah daya tahan (Kramer, 2020; Simpson
et al., 2020).

Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa latihan fisik sangat diperlukan bagi setiap atlit, ini
dikarenakan bahwa fisik adalah salah satu unsur untuk mecapai prestasi bagi pemain. Dengan kondisi fisik yang
baik pemain akan dapat mengikuti program-program latihan yang akan di lakukan.

Pengertian Sepakbola

Sepakbola di tengah masyarakat sangatlah berkembang pesat, karena olahraga ini cukup bermasyarakat, bisa di
artikan sepakbola sangat bisa di terima dan bisa dimainkan oleh semua kalangan baik tua, muda dan wanita,
boleh dikatakan sepakbola tidak membedakan jenis kelamin (Rohman, Ismaya, & Syafei, 2021; Sgrensen,
Haugen, & van den Tillaar, 2022). Perkembangan sepakbola di harapkan juga diiringi dengan prestasi yang
baik, sepakbola adalah permainan dengan cara menendang sebuah bola yang diperebutkan oleh para pemain
dari dua kesebelasan yang berbeda dengan bermaksud memasukan bola ke gawang lawan dan mempertahankan
gawang sendiri jangan sampai kemasukan bola (Docking, Rio, Cook, Carey, & Fortington, 2019; Girsang &
Supriadi, 2021).
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Sepak bola merupakan salah satu keterampilan olahraga yang sangat digemari masyarakat, tanpa memandang
usia anak-anak hingga orang dewasa dan bahkan orang tua menyukai sepak bola (Dani & Mukhtarsyaf, 2019;
Taufik, 2019). Olahraga sepak bola dimainkan di atas permukaan datar dan persegi panjang. Sepakbola
merupakan satu yang umum di antara orang-orang dengan latar belakang yang berbeda-beda (Amaly & Adenan,
2023; Wijayanti & Apriyadi, 2023).

Sepakbola adalah permainan 11 dengan lawan 11 yang dipimpin oleh seorang wasit, dibantu asisten 1 dan
asisten 2, serta satu orang wasit cadangan (Dunmore & Murray, 2022; Emral, 2018). Permainan berlangsung
pada suatu lapangan sepakbola yang berukuran panjang 100 sampai 110 m dan lebar 64 m sampai 75 m dalam
permainan akan terjadi kontak langsung antar pemain dengan satu keseblasan dengan pemain kesebelasan
lawan. Dengan4 (empat) moment Menyerang, bertahan, transisi dari menyerang ke bertahan dan transisi dari
bertahan ke menyerang memungkinkan terjadinya pelanggaran-pelanggaran atau benturan antara pemain satu
dengan pemain lainnya”.

Olahraga sepakbola sistem energi yang digunakan adalah sistem aerobik dan anaerobik (Anggrain &
Widodo, 2021; Krisna, Yunus, & Rahayuni, 2023). Dilihat dari aktivitas dalam permainan sepakbola selama
2 x 45 menit, jelas menggunakan sistem energi predominan aerobik. Dalam permainan 2 x 45 menit terdapat
gerakan- gerakan yang ekplosif, baik dengan atau tanpa bola. Gerakan-gerakan ekplosif tersebut dilakukan
secara berulang-ulang dengan diselingi waktu recovery yang cukup untuk bekerjanya sistem aerobik. Tanpa
ditunjang dengan sistem aerobik, maka gerakan-gerakan eksplosif tidak dapat berlangsung dalam waktu relatif
lama. Hal ini dikarenakan sistem energi aerobik tidak cukup untuk mensuplai gerakan-gerakan yang bersifat
anaerobik, sehingga terjadi penurunan intensitas atau berhenti dulu untuk menunggu suplai energi yang
disediakan oleh sistem aerobik. Untuk gerakan-gerakan yang lainnya, seperti jalan, jogging dan lainnya tetap
disuplai dengan sistem pembentukan energi aerobik. Dominannya penggunaan sistem energi aerobik terhadap
sistem anaerobik ini merupakan dasar penentuan sistem predominan dalam suatu cabang olahraga.

Dua komponen teknik dasar dalam sepakbola yaitu teknik tampa bola dan teknik dengan bola. Teknik tampa
bola berupa lari, lompat, tackling, rempel dan teknik penjagagawang, sedangkan teknik dengan bola yaitu
menendang, menggiring bola, menahan dan mengontrol bola, melempar bola dan teknik penjaga gawang
(Karim & Jahrir, 2022; Syafi'i & Setiawan, 2019).

Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa “sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang
sangat populer dimasyarakat, tanpa membedakan jenis kelamin, ras, dan latar belakang orang tersebut.
Permainan sepakbola harus memiliki keterampilan atau teknik yang harus dikuasai dan memerlukan waktu
yang lama.Untuk menjadi pemain yang handal bisa dilatih sejak usia dini. Sepakbola memiliki lama bermain
dengan waktu 2 x45 menit dengan 1 tim berisi 11 orang pemain, diamana tim yang paling banyak mencetak
goal pada waktu tersbut, tim itulah yang akan menjadi pemenang pertandingan.Di dalam sepakbola itu sendiri
terdapat 4 moment yaitu, Menyerang, bertahan, transisi dari menyerang ke bertahan dan transisi dari bertahan
ke menyerang.

Pengertian Latihan Holistik

Latihan holistik adalah salah satu metode latihan baru yang belum banyak di ketahui oleh seluruh pelatih
sepakbola, dimana metode latihan ini tidak melakukan latihan secara terpisah melainkan latihan secara
menyeluruh tanpa dipisah-pisahkan.maksudnya penekanan latihan terhadap teknik namun aspek fisik, taktik
dan mental sekaligus ikut dilatith (Otte, Millar, & Klatt, 2020; Weldon et al., 2021). Periodisasi Taktik
menyediakan kerangka kerja paling komprehensif untuk mengintegrasikan gaya permainan klub atau pelatih
dengan perencanaan fisik yang sebenarnya (Otte, Davids, Millar, & Klatt, 2020; C. T. Woods, McKeown,
O’Sullivan, Robertson, & Davids, 2020). Periodisasi Taktik menuntut rekan kerja, untuk berpikir,
mendefinisikan, dan dengan hati-hati mengatur konten pelatihan sedemikian rupa sehingga memungkinkan
para pemain untuk meningkat dari perspektif holistik.

Ini berarti bahwa para pemain ditanamkan dengan keyakinan bahwa sesi-sesi pelatihan, minggu-minggu
pelatihan dan musim penuh saling berhubungan dan secara konstan merujuk pada gaya permainan dan model
permainan (Mon-Lopez, de la Rubia Riaza, Hontoria Galan, & Refoyo Roman, 2020; Mon-Lopez, Garcia-
Aliaga, Bartolomé, & Solana, 2020). Periodisasi Taktik akan menyediakan kerangka kerja tempat latihan atau
sesi pelatihan mingguan dan pelatihan dapat diselenggarakan untuk menciptakan "perilaku" dan sesuatu yang
ingin dilihat oleh pelatih dalam pertandingan kompetitif”. Pendekatan holistik merupakan sepakbola yang harus
di tingkatkan dan di latih dengan memainkannya. Tampaknya lebih baik menggunakan pendekatan holistik
atau komprehensif untuk sepak bola. Hanya ada tiga momen dalam permainan sepak bola: serangan,
pertahanan, dan transisi. Dalam tiga contoh ini, gerakan sepak bola yang berbeda seperti mengoper,
mendukung, menggiring bola, mendorong, menandai, dan lainnya dapat dilihat. Setiap tindakan, tentu saja,
menggabungkan komponen teknologi, taktis, dan fisik..
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Pendekatan holistikmerupakansepakbolayang harus ditingkatkan dan dilatihdengan memainkannya.
Tampaknya lebih baik menggunakan pendekatan holistik atau komprehensif untuk sepak bola. Aturan yang
sama berlaku untuk bermain sepak bola di mana pun di dunia. Hanya ada tiga momen dalam permainan sepak
bola: serangan, pertahanan, dan transisi. Berbagai variasi gerakan sepak bola, termasuk passing, support,
dribbling, push, dan marking, digunakan dalam tiga contoh ini. Setiap tindakan, tentu saja, menggabungkan
komponen teknologi, taktik, dan fisik.

Sebuah metode latihan pendekatan holistik diharapkan dapat meningkatkankemampuanaerobikpemain
SSB Adiyaksa Curupkarena setiap sesi sepak bola selalu menciptakan keadaan yang membutuhkan komunikasi,
persepsi, dan eksekusi gerakan karena latihan holistik ini mengintegrasikan (keterkaitan) keterampilan fisik,
taktis, dan mental. Dengan lapangan yang lebih kecil dan jumlah peserta yang lebih sedikit daripada
pertandingan sepak bola, jenis pelatihan ini menekankan permainan yang hampir identik dengan permainan
sebenarnya. Saat bermain sepak bola, atlet dapat bergerak terus menerus dengan situasi berkat metode
pendekatan holistik, yang meningkatkan kebugaran aerobik mereka. Seorang pemain sepak bola harus
memperhatikan semua itu dengan serius dan cermat agar dapat mencapainya dengan baik dan berhasil. Dalam
pelatihan pendekatan holistik, pemain mensimulasikan pertandingan yang sebenarnya dengan bergerak,
mengejar bola, berlari dengan bola, bersaing dengan lawan untuk menguasai bola, dan memblokir gerakan
lawan. Oleh karena itu, untuk meningkatkan kapasitas aerobiknya, pemain sepak bola harus selalu
menyesuaikan gerakannya dengan keadaan.

Paradigma holistik dapat dianggap sebagai cara memandang dunia yang mencakup segalanya. Pola yang
sistemik, terintegrasi, kompleks, dinamis, non-mekanis, non-linier, dan sudut pandang holistik mensyaratkan
melihat keseluruhan aspek, bukan hanya komponen penyusunnya. Setiap latihan sepak bola secara konstan
menciptakan skenario komunikasi, persepsi, dan eksekusi gerakan karena latihan holistik mengintegrasikan
taktik fisik, taktik, dan mental (Mitchell, Oslin, & Griffin, 2020; Muhtar & Lengkana, 2019).

Dari beberapa pendapat diatas bahwa pendekatan latihan holistik sangat baik digunakan dalam melalukan
setiap sesi latihan, dimana pemain akan mengalami kontak langsung dengan pemain lain. Jadi akan merasakan
ketika saat sama bertanding. Latihan holistik adalah dimana pola latihan tidak dilakukan secara terpisah-pisah
baik itu berupa teknik, fisik, taktik dan mental, latihan dilakukan secara menyeluruh. Menurut uraian di atas,
pendekatan holistik adalah metode latihan bermain seperti pertandingan sesungguhnya, dimana pemain aktif
secara fisik saat memainkan bola, bersaing dengan lawan, mengambil bola, dan menghalangi gerak lawan. Oleh
karena itu, selain secara fisik mampu mengembangkan keterampilan teknis, taktis, dan mental untuk mencapai
performa optimal, pemain harus selalu beradaptasi dengan perubahan keadaan saat bermain sepak bola.

Pengembangan Model Latihan Kemampuan Sepakbola Melalui Pendekatan Holistik

Pemilihan model dan teknik pelatihan yang tepat sangat penting. Program latihan disesuaikan dengan pemain
dan tujuan yang harus dipenuhi. Selain itu, pelatih harus memiliki pengetahuan dan mampu bereaksi terhadap
situasi yang muncul selama latihan. Pengembangan model latihan kemampuan dasar sepakbola melalui
pendekatan holisticpada pemain SSB Adiyaksa memerlukan beberapa model latihan dan alat-alat, seperti cone,
bola kaki, lapangan sepakbola, gawang besar dan kecil, sehingga model latihan dapat di lakukan.

Simpulan

Sepak bola adalah salah satu olahraga paling populer di dunia, tidak hanya menarik perhatian jutaan
penggemarnya, tetapi juga memberikan tuntutan fisik yang besar pada para pemainnya. kebugaran aerobik
hingga aspek kekuatan, penelitian terbaru telah memberikan landasan teori yang kuat untuk pengembangan
model pelatihan fisik yang efektif. Oleh karena itu, tidak hanya perlu memahami kebutuhan umum para pemain
sepak bola, tetapi juga memberikan pelatihan secara detail sesuai dengan peran masing-masing pemain dalam
tim. Namun, seiring dengan kemajuan pemahaman kita tentang tuntutan fisik dan peran posisi, masih ada
ruang untuk inovasi yang dapat membawa model pelatihan fisik dalam sepak bola ke tingkat berikutnya. Oleh
karena itu, artikel ini tidak hanya menjadi sumber informasi terkini bagi para pelatih dan atlet, tetapi juga
merupakan langkah untuk mengembangkan model latihan fisik yang responsif dan efektif menghadapi
tantangan masa depan. Kami berharap artikel ini dapat menjadi panduan komprehensif bagi para peneliti dan
praktisi, membantu mereka memahami dan mempraktikkan model pelatihan fisik terbaru dan inovatif dalam
konteks sepak bola. Peneliti berharap artikel ini dapat mendorong para pelatih, pemain, dan penggemar sepak
bola untuk berpartisipasi aktif dalam pembaruan terus-menerus di dunia latihan fisik. Artikel ini tidak hanya
mewakili situasi saat ini, namun juga memberikan perspektif positif tentang bagaimana pelatihan fisik dapat
berkembang untuk memenuhi tuntutan sepak bola yang terus berubah. Oleh karena itu, tujuan artikel ini adalah
untuk memberikan gambaran rinci dan menyeluruh tentang konsep model latihan fisik dalam sepak bola dengan
menelaah hasil penelitian terkini dan klasik di bidang ini. Pendekatan ini melibatkan analisis mendalam
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terhadap literatur-literatur terkait untuk memahami prinsip-prinsip dasar yang membentuk landasan teoretis dan
praktis model latihan fisik dalam konteks olahraga sepakbola.
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