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Sepakbola dilakukan pada lapangan dengan ukuran lapangan yang
cukup: besar dan sangat;membutuhkan kemampuan fisik yang maksimal agar
dapat/lebih efektif dalambermain sepakbola./.Damar Kawedharjati (2007:17)
Lapangan/berbentukypersegi jlempat dengan ukuran panjang 90m-120m dan
lebar 45m-90m. Untuk mendapatkan performa permainan yang cepat maka
pemain sepakbola harus memiliki kemampuan fisik yang maksimal. Menurut
Husdarta (2011:13) olahraga merupakan kegiatan otot yang energik dan

dalam kegiatan itu atlet memperagakan kemampuan gerakan atau performa.



Olahraga memperlakukan seseorang sebagai sebuah kesatuan utuh, mahluk
total, dari pada hanya menganggapnya sebagai seseorang yang terpisah
kualitas fisik dan mentalnyas

Menurut*Sukadiyanto (2002i58)kendisi fisikterdiri atas kekuatan, daya
tahan/Kecepatan, kefincahan, kelentukan, Keseum@angan, kekuatan, ketepatan,
koordinasisgan reaksi adalah merupakan satu Kkesatuan utuh yang perlu
mendapat’perhatian dalam peningkatan maupun pemelind@raannya, Menurut
Irianto (2009:14) kondisi fisik dalam olahraga adalah kemampuan Riomotor,
kemampuan bimotor dasar memiliki‘lima jenis; yaitu: kekuatam, daya tahan,
keeepatan, kelentukan dan koordinasi, komponen kebugarampyang digerlukan
atlet,sesuai denganscabang olahraga dan peranannya, fisik mekupakan pondasi
pbangunan sebab teknik, taktik dan psikis dapat dikembangkan dengan baik
apabila atletmemiliki bekal kualitas fisik yang baik. Kemampuan fisik sangat
dibutuhkan dalam/ peimainan_ sepakbolay untuk dapat prima dalam
menampilkampermainan yang cepat dan mampupértahan dan menghasilkan
point untuk kemenangan tim.

Kemampuan fisik pemain sepakbola dapat —ditingkatkan dengan
melewati prosedur latihan, yang teratur dan''sistematis. Bompa,(1994:3)
"Fraining”is usually” defined as systematic=process ‘of ‘tong “duration,
repetitive, progressive exercises, having the ultimate goal of improving
athletic performance”. Latihan biasanya didefinisikan sebagai suatu proses
sistematis yang dilakukan dalam jangka waktu panjang, berulang-ulang,
progresif, dan mempunyai tujuan untuk meningkatkan penampilan fisik.

Kemampuan fisik yang maksimal menjadi dasar bagi pemain sepakbola



dalam menghasilkan permainan yang baik dan menghasilkan kemenangan
bagi tim pada saat bertanding.
Kondisi fisik pemaiassepakbe ang sangat perlu ditingkatkan yaitu

kemampuan @aya taha$amaN<aEQ seorang pemain sepakbola dituntut
G

mampy mem&% aya tahan kinerj ung dam, paru-paru untuk
dapat b@] dalam jangka wakti yang lama d satu ‘pertandingan.

ejal ngan pendapat Suharjana (2015), bahwa oksi ecara\maksimal/

Vow oksigen.maksimal (VO2 max) dapat<berupa man endurance
(erbance training) sebagai model latihan yang biasa wnak untuk
me%katkan daya tahan paru dan jantung. DidalamBnia pelatihan
oIa@ daya tahan paru jantung.ini sering disebut kapas'?@rja aksimal
atau kemampuan tubuh” untuk mengkonsumsi. Semakin tinggi ambang
anrobilaseorang berarti semakin tinggi kuali% kerjas aerobik dan
anaerobi seseor‘f Nlterew‘n@j@an bahwa tubuh senantiasa
membutuhKamseksigen pada saat melakukan pekgrjdan' misalnya pada waktu
bermain maupun latihan sepakbola.

Daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik merupakan/kompanen
yang penting _padas-pemain sepakbola.//Menurut. pendapat-/Sadoso
Sumosardjuno (1995:9) ‘seseorang dengan-kapasitas aerobikdan anaerobik
yang baik, akan memiliki jantung yang efesien, paru-paru yang efektif,
peredaran darah yang baik pula, sehingga otot-otot mampu bekerja secara
terus-menerus tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Daya tahan
anaerobik dan daya tahan aerobik yang baik, merupakan modal utama dalam

permaian sepakbola.



Komarudin (2017: 2) mengemukan bahwa periode ideal untuk
membentuk kualitas kemampuan teknik, taktik, koordinasi dan kapasitas
kognitif, adalah di antaraJenjakamsgeriode pertumbuhan pertama dan kedua

(antara 9-104dan 13- serNdEut dengan™{zaman keemasan untuk

belajar”. Ini ode di mana pelat@@untuk nak-anak dimulai.
|n|® mbangan kemampuan dan ketera@ psikomotor sangat

cepa merupakan periode dimana pemain muda m kan pengalaman

unt“ertama kali melakukan aktivitas yang menuntmapas as fisik

in&u, terutama dalam hal- fleksibilitas, kecepatan reaann etabolis

an untuk daya tahan tubuh. Namun, metodologi Iatihyilevel usia ini
diteﬁan kepada-hubungan antara pemain dan. bola, da@a pertandingan
ebih kepada pengalaman untuk menghadapi sebuah pertandingah. Program
latiban y&erintregasi atau terpadu sangat menentul&iiperi de usia ini.

Pada pembMN Iegkbola modern, Metode dan
bentuk latrfiamsharus dlsesuaIan untuk berbagaistipe pemain. Latihan bisa
dibuat dengan kombinasi aspek teknik dan taktik dengan gabungan variasi
latihan yang lebih kompleks Namun, isi dan.metode Tatihan harus disesuaikan
untukousiapemain, dan-pribadi, mereka sesuai/ dengan tingkat perkembangan
anak.

Model Tatihan” yang mencakup bermain sepakbola dan disesuaikan
dengan karakteristik anak usia 12-13 tahun. Diharapkan model ini dapat
melatih perkembangan fisik, meningkatkan psikologis (semangat, gembira,

dan disiplin), dan bermain sepakbola. Berdasarkan uraian diatas peneliti ingin



mengembangkan model bermain sepakbola anak usia 12-13 tahun yang dapat
melatih fisik dan meningkatkan aspek psikologis atlet.

Berdasarkan hasil obsemvasidistiga sekolah sepakbola di Sumatera utara
yaitu SSB @G1K Kabanjahe mSSBpRPerkam, dam, SSB Garuda. Peneliti
meneptukan dan melthat permasalahan yait® kiangnya variasi latihan daya
taltan yan@.digunakan oleh pelatih membuat kurangnya amtusiasiatlet terhadap
latihan jd@ya tahan, sehingga proses latihan daya taham®kurangimaksimal.
Temuan peneliti tersebut sejalan dengan hasil<wawancasgq yang, peneliti
lakukan kepada pelatih untuk melihat kebenaran data gtemuan jpeneliti,
ungkapan pelatih di tiga SSB tersebut menyatakan:

Pelatim SSB GlKsKabanjahe: menyatakan kurangnya p&mahaman tentang
pelaksanaan dari variasi latihan ;yang membuat pelatih enggam membuat
vahiasi yang.baru

Pelatinn\SSB Porkam: menyataan bahwd.vatiasi latihan gang baru memang
sangat perlu namup karena kurang nya pengalaggn dalam pembuatan variasi

latihan yang baru membuat pelatih memilih menggunakan variasi latihan

yang lama dan membutuh kan bentuk variasi‘latihan.yang baru jika ada
pelatin SSB Garuda : menyatakan kurangnya pemahaman tentang latihan

daya tahan yangy»membuat “pelatin tidak mengerti membuat variasi latihan

daya tahan yang baru.

Ungkapan pelatih tersebut mejadi dasar peneliti ingin menawarkan
bentuk variasi latihan daya tahan yang bisa membuat atlet antusias dalam

mengikuti latihan serta meningkatkan kemampuan daya tahan atlet. Variasi



latihan yang dimaksud adalah variasi yang dikombinasikan permainan dengan
bola, hal tersebut berkaitan dengan ungkapan para ahli di atas bahwa untuk

atlet usia 11-14 tahun_mersPakansusia periode di mana pemain muda

merasakan péngalama untheEna kali nmelakukan aktivitas yang

menuptut ka it%l individu make@@rsebut atlet sudah harus
di erika@an fisik. P/

Q!Iiti juga melakukan study literasi dengan melilv@t*beberapa skripsi

dithakaan Unimed dan melihat jurnal- jurnal.yang ada‘*Woog e tentang
vab latihan daya tahan untuk atlet usia 11-14 tahun pen@neli at masih
kuiya variasi latihan daya tahan yang melakukan pefdekatan bermain
den ola:

Kemudian peneliti-melakukan analisis kebutuhan terhadap 33 atlet
dengan c&menyebarkan angket yang di isi oleh atg.gatlet dari SSB GIK
Kabanjape, SSB éﬂaNS?B mdﬁ:i@;a diperaléh informasi 80%
atlet memahami bahwa daya tahan akan sangat”mendukung pencapaian
prestasi yang tinggi. 92% yang menyatakan kebosanan dengan variasi latihan
daya tahan yang diberikan selama ini. 90%-atlet menginginkan variasi latihan
daya tahan.yang lebih.bervariasi. 86% atlet membutuhkan variast latihan daya
tahan 'yang lebih-bervariasi.

Hasil data dan analisis kebutuhan yang dikemukakan dapat memperkuat
peneliti untuk mengambil kesimpulan bahwa perlu dikembangkan variasi

latihan daya tahan untuk meningkatkan kemampuan daya tahan atlet

sepakbola tersebut dan mengadakan sebuah penelitian yang berjudul
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1.2. Fokus Penelitian
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Penelitian ini memiliki beberapa manfaat, baik manfaat secara praktis

arfasi latihan daya tahan sepakbola atlet

maupun manfaat secara teoritis.

1.5.1. Manfaat Secara Praktis



a. Memberikan sumbangan pengetahuan bentuk variasi latihan daya
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