LATIHAN TEKNIK

SHOOTING

DALAM SEPAKBOLA

Penerapan Integrasi Aspek Fisik, Teknik, dan Psikologis

Buku ini membahas secara komprehensif konsep, prinsip, dan
penerapan latihan teknik shooting dalam sepakbola dengan
mengintegrasikan aspek fisik, teknik, dan psikologis. Shooting
merupakan salah satu keterampilan paling menentukan dalam
permainan sepakbola karena berperan langsung terhadap
pencapaian tujuan akhir, yaitu mencetak gol. Oleh karena itu,
penguasaan teknik shooting tidak dapat dilepaskan dari kondisi
fisik yang optimal, penguasaan teknik yang tepat, serta kesiapan
mental yang kuat.

Pembahasan dalam buku ini mencakup teori dasar teknik shooting,
karakteristik latihan, variasi metode dan model latihan, aspek fisik
yang mendukung akurasi dan kekuatan tembakan, aspek psikologis
dalam pengambilan keputusan, serta strategi integratif untuk
meningkatkan efektivitas latihan. Buku ini juga dilengkapi dengan
contoh program latihan yang aplikatif sehingga dapat dijadikan
panduan bagi pelatih, atlet, mahasiswa, dan pembaca yang
berkecimpung dalam bidang sepakbola.

Melalui pendekatan yang sistematis dan praktis, buku ini diharapkan
dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan ilmu
kepelatihan, meningkatkan kualitas latihan, serta mendukung
pembentukan pemain yang memiliki keterampilan shooting yang
efektif, konsisten, dan adaptif terhadap tuntutan permainan modern.
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KATA PENGANTAR

Puji syukur ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas
segala rahmat dan karunia-Nya sehingga buku “Latihan
Teknik Shooting Dalam Sepakbola: Penerapan
Integrasi Aspek Fisik, Teknik, Dan Psikologis” ini
dapat diselesaikan dengan baik.

Buku ini disusun sebagai salah satu luaran dari
hasil penelitian yang berfokus pada pengembangan
model latihan bagi pemain sepakbola posisi penyerang.
Penyusunan buku dilatarbelakangi oleh kebutuhan akan
model latihan yang tidak hanya mengembangkan
kemampuan teknik shooting secara terpisah, tetapi juga
mengintegrasikan aspek fisik dan psikologis yang
diperlukan pemain dalam menghadapi situasi permainan
yang sebenarnya.

Dalam permainan sepakbola, seorang pemain
penyerang tidak hanya dituntut memiliki kemampuan
melakukan shooting yang akurat. Pemain juga harus
mampu menghasilkan gerakan eksplosif, melakukan
sprint dengan cepat, mengontrol bola dalam waktu
terbatas, membaca ruang, menghadapi tekanan lawan,
mempertahankan  konsentrasi, serta mengambil
keputusan secara cepat dan tepat. Oleh karena itu, proses
latihan perlu dirancang secara lebih terintegrasi agar
stimulus yang diberikan mendekati tuntutan permainan.

Buku ini menyajikan konsep dan penerapan
latihan shooting holistik yang mengintegrasikan aspek
fisik, teknik, dan psikologis dalam satu rangkaian latihan.

Latihan Teknik Shooting Dalam Sepakbola: Penerapan Integrasi
Aspek Fisik, Teknik, Dan Psikologis



Aspek fisik yang dikembangkan terutama berkaitan
dengan power otot tungkai dan kecepatan berlari. Aspek
teknik meliputi first touch, penguasaan bola, passing,
akurasi shooting, dan penyelesaian akhir. Sementara itu,
aspek psikologis mencakup kontrol emosi dan
kecemasan, kepercayaan diri, konsentrasi, pengambilan
keputusan (decision making), serta motivasi dan
persistensi pemain.

Selain memberikan landasan konseptual, buku
ini juga dilengkapi dengan berbagai model latihan,
gambar pelaksanaan, regulasi latihan, coaching points,
dosis latihan, serta bentuk progresi latihan. Model-model
tersebut disusun agar dapat memberikan panduan yang
praktis bagi pelatih dalam mengembangkan kemampuan
pemain penyerang secara bertahap, mulai dari situasi
latihan sederhana hingga kondisi yang melibatkan
tekanan pemain bertahan dan pengambilan keputusan
dalam waktu terbatas.

Buku ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi
pelatih sepakbola, guru pendidikan jasmani, mahasiswa,
akademisi, praktisi olahraga, serta pihak-pihak yang
berkecimpung dalam pembinaan sepakbola. Secara
khusus, buku ini diharapkan dapat membantu pelatih
dalam merancang proses latihan yang lebih sistematis,
variatif, kontekstual, dan sesuai dengan kebutuhan
performa pemain pada posisi penyerang.

Penulis menyadari bahwa buku ini masih
memiliki keterbatasan dan masih terbuka untuk
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penyempurnaan. Oleh karena itu, kritik dan saran yang
konstruktif —sangat diharapkan sebagai bahan
pengembangan buku dan model latihan pada masa yang
akan datang. Pengembangan ilmu kepelatihan sepakbola
membutuhkan proses yang berkelanjutan serta
kolaborasi antara hasil penelitian ilmiah dan pengalaman
praktis di lapangan.

Pada kesempatan ini, penulis juga
menyampaikan terima kasih yang sebesar-besarnya
kepada Kementerian Pendidikan Tinggi, Sains, dan
Teknologi (Kemdiktisaintek) atas dukungan dan
kesempatan yang telah diberikan melalui bantuan hibah
penelitian, sehingga penelitian dan penyusunan buku ini
dapat terlaksana dengan baik.

Ucapan terima kasih juga disampaikan kepada
Pimpinan Universitas Rokania beserta seluruh jajaran
yang telah memberikan dukungan, fasilitas, serta
kesempatan dalam pelaksanaan penelitian dan
pengembangan karya ilmiah ini.

Tidak lupa, penulis juga mengucapkan terima
kasih kepada rekan-rekan penulis dan tim penelitian
yang telah bekerja sama, berdiskusi, serta memberikan
kontribusi pemikiran, tenaga, dan waktu dalam proses
penyusunan buku ini. Kebersamaan dan kolaborasi yang
terjalin menjadi bagian penting dalam terselesaikannya
karya ini.

Akhir kata, penulis mengucapkan terima kasih
kepada semua pihak yang telah memberikan dukungan
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dalam proses penelitian, pengembangan model, serta
penyusunan buku ini. Semoga buku ini dapat
memberikan manfaat dan kontribusi bagi perkembangan
ilmu kepelatihan serta pembinaan sepakbola, khususnya
dalam meningkatkan kualitas pemain sepakbola posisi
penyerang.
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PETUNJUK PENGGUNAAN BUKU

Buku “Model Latihan Shooting Holistik untuk
Pemain Penyerang: Integrasi Aspek Fisik, Teknik, dan
Psikologis” disusun sebagai panduan teoritis dan praktis
bagi pelatih, guru pendidikan jasmani, mahasiswa,
praktisi olahraga, serta pihak-pihak yang terlibat dalam
pembinaan pemain sepakbola, khususnya pemain pada
posisi penyerang.

Agar penggunaan buku ini dapat memberikan
manfaat secara optimal, pembaca disarankan
memperhatikan petunjuk berikut.

1. Pahami Konsep Dasar Model Latihan

Sebelum menerapkan model Iatihan,
pembaca disarankan mempelajari terlebih dahulu
bagian yang menjelaskan konsep latihan shooting
holistik, karakteristik pemain penyerang, serta
integrasi aspek fisik, teknik, dan psikologis.
Pemahaman terhadap konsep tersebut penting agar
model latihan tidak hanya dipandang sebagai
rangkaian gerakan, tetapi sebagai latihan yang
dirancang untuk mengembangkan beberapa
komponen performa secara terpadu.

2. Pelajari Tujuan Setiap Model Latihan
Setiap model latihan memiliki tujuan dan
karakteristik yang berbeda. Pelatih perlu memahami
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terlebih dahulu kemampuan yang menjadi sasaran utama
setiap latihan, seperti:

e power otot tungkai;
kecepatan dan akselerasi;
first touch dan penguasaan bola;
akurasi shooting;
kemampuan melakukan penyelesaian akhir;
konsentrasi;
kepercayaan diri;
kontrol emosi;
pengambilan keputusan (decision making); dan
motivasi serta persistensi pemain.
Meskipun suatu model memiliki sasaran tertentu,
pelaksanaannya tetap menggunakan pendekatan holistik
dengan mengintegrasikan aspek fisik, teknik, dan
psikologis.

1. Perhatikan Gambar dan Alur Model Latihan
Setiap model dilengkapi dengan gambar atau
diagram yang menunjukkan posisi pemain, arah
pergerakan, arah bola, posisi server, gawang, mannequin,
hurdle, cone, pemain bertahan, dan perlengkapan lainnya.
Pelatih disarankan memahami gambar terlebih
dahulu sebelum membaca tahapan pelaksanaan. Tanda
panah dan simbol pada gambar digunakan untuk
membantu memahami:
e arah pergerakan pemain;
e arah bola;
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posisi awal dan akhir pemain;

area melakukan sprint;

area menerima bola;

area shooting; dan

posisi pemain bertahan maupun server.

1. IKuti Tahapan Pelaksanaan Latihan

Bagian Description/Pelaksanaan Latihan
menjelaskan urutan aktivitas pemain dari awal sampai
akhir. Tahapan sebaiknya dilakukan sesuai urutan yang
telah ditetapkan agar tujuan latihan dapat tercapai.

Secara umum, rangkaian model latihan dapat
meliputi:

stimulus fisik = sprint/pergerakan — menerima
bola - first touch — penguasaan bola - membaca ruang
— mengambil keputusan — shooting/penyelesaian akhir.

Pelatih dapat melakukan demonstrasi sebelum
latihan dimulai agar pemain memahami urutan dan
tujuan setiap aktivitas.

1. Terapkan Regulasi Latihan

Regulasi merupakan bagian penting dari model
latihan karena digunakan untuk menciptakan situasi
latihan yang sesuai dengan tuntutan pemain penyerang.

Regulasi dapat berupa:

pembatasan jumlah sentuhan;

sprint dengan intensitas maksimal;

variasi arah dan kecepatan suplai bola;
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pilihan antara shooting atau cutback;

keberadaan mannequin sebagai penghalang;
pemain bertahan melakukan delay;

pemain bertahan memberikan tekanan aktif; dan
pemain bertahan diperbolehkan merebut bola.
Pelatih sebaiknya tidak menghilangkan regulasi
utama tanpa mempertimbangkan tujuan dari model
latihan.

1. Perhatikan Coaching Points

Bagian Coaching Points berisi hal-hal penting
yang perlu diperhatikan, diamati, dan dikoreksi oleh
pelatih selama latihan berlangsung.
Coaching points dapat meliputi:
kualitas gerakan eksplosif;
kecepatan transisi;
intensitas sprint;
orientasi tubuh;
pengamatan terhadap arah dan laju bola;
kualitas first touch;
posisi tubuh sebelum shooting;
akurasi penyelesaian;
kemampuan membaca ruang;
ketepatan pengambilan keputusan; serta
kemampuan mempertahankan fokus dan
ketenangan dalam tekanan.
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Pelatih disarankan memberikan umpan balik
secara singkat, jelas, dan sesuai dengan kebutuhan
pemain.

1. Sesuaikan Dosis Latihan

Setiap model mencantumkan dosis latihan
berupa jumlah set, repetisi, intensitas, durasi, serta
waktu pemulihan (recovery).
Dosis tersebut dapat disesuaikan dengan:
kelompok usia;
tingkat kemampuan pemain;
kondisi fisik pemain;
fase program latihan;
tujuan sesi latihan; dan
kondisi lapangan maupun lingkungan.
Penambahan beban latihan hendaknya dilakukan
secara bertahap dan tetap memperhatikan kualitas
pelaksanaan gerakan.

1. Gunakan Progression Secara Bertahap
Progression digunakan untuk meningkatkan

tingkat kesulitan latihan setelah pemain mampu

melakukan bentuk latihan sebelumnya dengan baik.

Peningkatan kesulitan dapat dilakukan melalui:

peningkatan kecepatan pelaksanaan;

variasi arah dan kecepatan bola;

pengurangan jumlah sentuhan;

perubahan luas ruang latihan;
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penggunaan mannequin;

penambahan pemain bertahan;

pemain bertahan melakukan delay;

pemain bertahan melakukan tekanan aktif;
hingga

pemain bertahan diperbolehkan merebut bola
secara penuh.

Progresi tidak harus dilakukan secara

bersamaan. Pelatih perlu menyesuaikannya dengan
perkembangan pemain.

1. Perhatikan Aspek Keselamatan

Sebelum menerapkan model, pelatih harus

memastikan bahwa:

pemain telah melakukan pemanasan yang
memadai;

kondisi lapangan aman;

hurdle, cone, mannequin, dan perlengkapan
lainnya ditempatkan dengan benar;

jarak antarpemain cukup aman;

pemain memahami teknik gerakan;

waktu recovery diberikan secara memadai; dan
pemain tidak dipaksakan melanjutkan latihan
apabila mengalami keluhan atau kelelahan
berlebihan.

Aspek keselamatan harus menjadi prioritas

dalam setiap pelaksanaan latihan.
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1. Sesuaikan Model dengan Karakteristik Pemain

Model dalam buku ini dapat dimodifikasi sesuai

dengan kondisi dan kebutuhan latihan. Pelatih dapat

menyesuaikan:
e jumlah pemain;
luas area;
jumlah hurdle;

jarak sprint;

arah suplai bola;

jumlah sentuhan;

jumlah pemain bertahan;

posisi awal pemain;

jarak terhadap gawang; dan

tingkat tekanan lawan.

Modifikasi tetap harus mempertahankan tujuan

utama latihan dan prinsip integrasi aspek fisik, teknik,
dan psikologis.

1. Lakukan Monitoring dan Evaluasi

Pelatih disarankan melakukan evaluasi secara

berkala untuk mengetahui perkembangan pemain
setelah mengikuti program latihan. Evaluasi dapat
dilakukan terhadap:

power otot tungkai;

kecepatan berlari;

akurasi shooting; dan
kemampuan psikologis pemain.
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Kemampuan psikologis dapat diamati melalui
aspek kontrol emosi dan kecemasan, kepercayaan diri,
konsentrasi, pengambilan keputusan, serta motivasi dan
persistensi dalam melakukan tindakan menyerang.

Hasil evaluasi dapat digunakan sebagai dasar
untuk mempertahankan, memodifikasi, atau
meningkatkan tingkat kesulitan program latihan.

1. Gunakan Buku Secara Fleksibel dan Kontekstual

Model latihan dalam buku ini bukan merupakan
pola yang harus diterapkan secara kaku. Pelatih memiliki
ruang untuk melakukan penyesuaian berdasarkan
karakteristik tim dan pemain. Namun, penyesuaian
hendaknya tetap mempertahankan prinsip utama model,
yaitu mengintegrasikan aspek fisik, teknik, dan psikologis
dalam situasi latihan shooting yang sesuai dengan
kebutuhan pemain penyerang.

Dengan mengikuti petunjuk penggunaan
tersebut, diharapkan pelatih dapat menerapkan model
latihan secara lebih sistematis, aman, progresif, dan
sesuai dengan tujuan pengembangan performa pemain
sepakbola posisi penyerang.
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BAB |
PENDAHULUAN

Sepakbola merupakan permainan yang menuntut
pemain untuk mampu mengintegrasikan berbagai
komponen performa dalam situasi yang terus berubah.
Keberhasilan pemain dalam pertandingan tidak hanya
ditentukan oleh kemampuan teknik, tetapi juga
dipengaruhi oleh kondisi fisik, kemampuan membaca
situasi permainan, serta kesiapan psikologis dalam
menghadapi tekanan. Tuntutan tersebut menjadi
semakin penting bagi pemain yang menempati posisi
penyerang karena pemain penyerang memiliki tanggung
jawab utama dalam menciptakan peluang dan
menyelesaikan serangan menjadi gol.

Pemain penyerang dituntut mampu melakukan
berbagai tindakan dalam waktu yang relatif singkat.
Dalam satu rangkaian serangan, pemain dapat
melakukan gerakan eksplosif, sprint menuju ruang yang
tersedia, menerima dan mengontrol bola, membaca
posisi lawan dan rekan, kemudian menentukan tindakan
yang paling efektif. Pada situasi tertentu pemain harus
segera melakukan shooting, sedangkan pada situasi
lainnya pemain perlu memilih alternatif seperti passing
atau cutback ketika ruang untuk melakukan penyelesaian
langsung tidak tersedia. Dengan demikian, tindakan
shooting dalam pertandingan sebenarnya tidak terjadi

Latihan Teknik Shooting Dalam Sepakbola: Penerapan Integrasi
Aspek Fisik, Teknik, Dan Psikologis

|1



sebagai keterampilan yang berdiri sendiri, tetapi
merupakan hasil dari rangkaian aktivitas fisik, teknik,
dan psikologis yang saling berkaitan.

Kemampuan shooting, khususnya akurasi dalam
mengarahkan bola menuju sasaran, merupakan salah
satu kemampuan penting bagi pemain penyerang.
Namun, kualitas shooting tidak hanya dipengaruhi oleh
teknik menendang. Dalam pertandingan, seorang pemain
sering harus melakukan shooting setelah melakukan
sprint, menerima bola yang bergerak, menghadapi
tekanan pemain bertahan, dan memiliki waktu yang
terbatas untuk menentukan tindakan. Situasi tersebut
menyebabkan pemain harus mampu mempertahankan
kualitas teknik meskipun berada dalam kondisi fisik dan
psikologis yang menuntut.

Dalam praktik latihan, shooting masih sering dilatih
secara terpisah dari konteks permainan. Pemain
melakukan tendangan terhadap bola yang telah
ditempatkan pada posisi tertentu, tanpa aktivitas fisik
sebelumnya, dengan ruang yang relatif bebas, dan tanpa
tekanan pemain bertahan. Bentuk latihan seperti ini
memang bermanfaat untuk membangun dasar teknik,
namun belum sepenuhnya mencerminkan situasi yang
sebenarnya dihadapi pemain penyerang dalam
pertandingan. Akibatnya, terdapat kesenjangan antara
situasi latihan dan tuntutan permainan.

Kondisi tersebut menunjukkan perlunya bentuk
latihan yang tidak hanya berorientasi pada pengulangan
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teknik shooting, tetapi juga mengintegrasikan berbagai
unsur yang menyertainya dalam permainan. Latihan
perlu dirancang agar pemain terbiasa melakukan
penyelesaian dalam kondisi yang dinamis, diawali
dengan aktivitas fisik, diikuti pergerakan cepat,
penguasaan bola dalam ruang terbatas, serta
pengambilan keputusan yang tepat dalam waktu singkat.
Selain itu, latihan juga perlu memberikan variasi situasi
agar pemain mampu beradaptasi terhadap perubahan
kondisi di lapangan.

Berdasarkan kebutuhan tersebut, dikembangkan
model latihan shooting holistik untuk pemain penyerang.
Model ini menggunakan pendekatan latihan yang
mengintegrasikan aspek fisik, teknik, dan psikologis
dalam satu rangkaian aktivitas menyerang. Pendekatan
holistik dimaksudkan agar latihan tidak dilakukan secara
terpisah-pisah, melainkan dalam satu kesatuan situasi
yang menyerupai kondisi permainan sebenarnya.

Pada aspek fisik, model latihan memberikan stimulus
terutama terhadap power otot tungkai dan kecepatan
berlari. Pemain diberikan berbagai aktivitas eksplosif
seperti hurdle jump, half squat, dan bentuk latihan
lainnya yang dilanjutkan dengan sprint maksimal. Sprint
tidak selalu dilakukan dalam lintasan yang tetap, tetapi
dapat disesuaikan dengan arah pergerakan bola sehingga
pemain dituntut untuk cepat sekaligus adaptif terhadap
situasi.
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Pada aspek teknik, pemain tidak langsung melakukan
shooting dari posisi diam. Setelah melakukan aktivitas
fisik dan sprint, pemain harus menerima bola, melakukan
first touch, mengontrol bola dalam jumlah sentuhan yang
terbatas, kemudian melakukan penyelesaian akhir
Pembatasan jumlah sentuhan digunakan untuk melatih
efisiensi kontrol dan mempercepat transisi dari
menerima bola menuju tindakan akhir. Dengan demikian,
latihan shooting menjadi lebih dinamis dan menyerupai
situasi pertandingan.

Model latihan ini juga memberikan perhatian pada
aspek psikologis pemain. Dalam proses latihan, pemain
dituntut untuk tetap fokus, tenang, dan percaya diri
dalam kondisi yang berubah-ubah. Pemain tidak selalu
diarahkan untuk melakukan shooting, tetapi harus
mampu memilih tindakan yang paling tepat sesuai
situasi. Ketika ruang tembak tersedia, pemain dapat
melakukan penyelesaian ke gawang, sedangkan ketika
terdapat opsi yang lebih menguntungkan, pemain dapat
memilih untuk mengoper atau melakukan cutback.

Situasi tersebut melatih kemampuan pengambilan
keputusan (decision making) karena pemain harus
membaca kondisi permainan, menilai pilihan yang
tersedia, dan menentukan tindakan secara mandiri.
Proses ini menjadikan pemain lebih aktif dalam
memahami permainan, bukan sekadar mengikuti
instruksi yang sudah ditentukan sebelumnya.
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Tekanan dalam latihan juga dikembangkan secara
bertahap melalui keberadaan pemain bertahan. Pada
tahap awal, pemain bertahan hanya memberikan
gangguan tanpa melakukan perebutan bola secara
penuh. Selanjutnya, tingkat tekanan ditingkatkan
sehingga pemain penyerang harus menghadapi situasi
yang lebih kompetitif. Perubahan ini membuat pemain
terbiasa menghadapi ruang dan waktu yang semakin
terbatas, sehingga kemampuan teknis dan mentalnya
terasah secara bersamaan.

Pendekatan tersebut menjadi dasar penggunaan
istilah holistik dalam model latihan ini. Holistik dalam
konteks ini berarti bahwa latihan tidak hanya berfokus
pada satu aspek kemampuan, tetapi menggabungkan
berbagai komponen yang saling mendukung dalam satu
rangkaian aktivitas. Dengan demikian, pemain tidak
hanya berlatih teknik  shooting, tetapi juga
mengembangkan kemampuan fisik, pengambilan
keputusan, serta kesiapan mental dalam satu kesatuan
proses latihan.

Buku ini disusun sebagai bentuk panduan praktis
bagi pelatih dalam menerapkan model latihan shooting
holistik. Di dalamnya disajikan berbagai bentuk latihan
yang dapat digunakan secara bertahap, mulai dari latihan
tanpa tekanan hingga latihan dengan situasi yang lebih
kompleks. Setiap model latihan dirancang agar mudah
dipahami dan diterapkan di lapangan, serta dapat
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disesuaikan dengan kebutuhan dan tingkat kemampuan
pemain.

Melalui buku ini, diharapkan pelatih memiliki
alternatif pendekatan latihan yang lebih kontekstual dan
sesuai dengan tuntutan permainan modern. Latihan
shooting tidak lagi dipandang sebagai keterampilan yang
berdiri sendiri, tetapi sebagai bagian dari rangkaian
proses permainan yang melibatkan pergerakan,
penguasaan bola, pengambilan keputusan, dan
penyelesaian akhir.

Pada akhirnya, pengembangan pemain penyerang
tidak cukup hanya Dberfokus pada kemampuan
menendang bola ke gawang, tetapi juga pada kemampuan
untuk beradaptasi dengan situasi permainan yang
dinamis. Oleh karena itu, model latihan shooting holistik
ini diharapkan dapat menjadi salah satu referensi dalam
meningkatkan kualitas latihan dan performa pemain
sepakbola, khususnya pada posisi penyerang.

A. Karakteristik Sepakbola Modern

Sepakbola modern merupakan permainan yang
bersifat dinamis, kompleks, dan berlangsung dalam
situasi yang terus berubah. Selama pertandingan,
pemain tidak hanya dituntut mampu menguasai
keterampilan teknik, tetapi juga harus mampu
melakukan berbagai aktivitas fisik berintensitas
tinggi, memahami situasi permainan, mengambil
keputusan dalam  waktu  singkat, serta
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mempertahankan kualitas tindakan ketika berada di
bawah tekanan. Dengan demikian, performa
sepakbola merupakan hasil interaksi berbagai
komponen yang meliputi aspek fisik, teknik, taktik,
kognitif, dan psikologis. Kajian terbaru mengenai
tuntutan latihan sepakbola juga menegaskan bahwa
performa pemain terbentuk melalui interaksi
dinamis antara dimensi fisik, teknis, taktis, dan
psikologis.

Secara fisik, sepakbola memiliki karakteristik
aktivitas intermiten, yaitu pemain secara berulang
melakukan pergantian antara aktivitas berintensitas
rendah, sedang, dan tinggi selama pertandingan.
Aktivitas tersebut mencakup berjalan, jogging,
berlari, melakukan akselerasi, deselerasi, perubahan
arah, hingga sprint dengan intensitas tinggi. Kajian
terhadap tuntutan pertandingan menunjukkan
bahwa pemain sepakbola dapat menempuh jarak
yang cukup besar selama pertandingan, dengan
sebagian aktivitas dilakukan dalam intensitas rendah
tetapi diselingi berbagai aksi berintensitas tinggi
yang memiliki peranan penting dalam permainan.

Akselerasi dan deselerasi juga menjadi
karakteristik penting permainan. Pemain tidak hanya
berlari dengan Kkecepatan konstan, tetapi terus-
menerus meningkatkan dan menurunkan kecepatan
sesuai dengan perubahan situasi permainan.
Aktivitas ini memberikan tuntutan neuromuskular
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yang besar karena pemain harus mampu
menghasilkan gaya dengan cepat ketika melakukan
akselerasi dan mengendalikan tubuh ketika
melakukan perlambatan. Systematic review dan
meta-analisis mengenai olahraga beregu
menunjukkan bahwa akselerasi dan deselerasi
berintensitas tinggi merupakan bagian penting dari
tuntutan pertandingan yang harus diperhatikan
dalam proses latihan.

Karakteristik fisik tersebut berkaitan erat dengan
tuntutan taktik permainan. Pemain melakukan sprint
bukan hanya untuk mencapai kecepatan maksimal,
melainkan untuk tujuan tertentu, seperti mengejar
bola, menutup ruang, melakukan penetrasi,
memberikan dukungan kepada rekan, melakukan
transisi dari bertahan ke menyerang, atau merespons
perubahan penguasaan bola. Oleh karena ituy,
aktivitas fisik dalam sepakbola tidak dapat
sepenuhnya dipisahkan dari konteks permainan.
Studi pada sepakbola elite menunjukkan bahwa
tuntutan fisik dapat berbeda berdasarkan fase
permainan dan posisi pemain di lapangan. Dari aspek
taktik, sepakbola modern ditandai oleh dinamika
yang tinggi antara fase menyerang, bertahan, dan
transisi. Sebuah tim dapat berubah dari kondisi
menguasai bola menjadi bertahan hanya dalam
hitungan detik. Sebaliknya, keberhasilan merebut
bola dapat segera diikuti dengan upaya menyerang
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ruang yang ditinggalkan lawan. Laporan teknis UEFA
EURO 2024 menunjukkan penggunaan berbagai
pendekatan  dalam  membangun  serangan,
menghadapi tekanan, dan memainkan bola melewati
struktur pressing lawan. Pada level klub elite, analisis
UEFA juga menunjukkan pentingnya pressing agresif,
mobilitas pemain, dan fleksibilitas struktur
permainan.

Kondisi tersebut menyebabkan ruang dan waktu
yang dimiliki pemain untuk melakukan tindakan
sering kali sangat terbatas. Ketika menerima bola,
pemain harus mampu mengontrol  bola,
mengidentifikasi posisi rekan dan lawan, mengenali
ruang yang tersedia, serta menentukan tindakan
berikutnya dalam waktu yang singkat. Oleh karena
itu, kualitas teknik dalam sepakbola tidak cukup
hanya dinilai dari kemampuan melakukan gerakan
dalam kondisi tanpa tekanan. Keterampilan teknik
perlu dapat dilakukan secara efektif ketika pemain
bergerak, mengalami tekanan lawan, serta berada
dalam situasi permainan yang tidak selalu dapat
diprediksi.

Kemampuan teknis dan taktis juga memiliki
hubungan yang erat. First touch, passing, dribbling,
crossing, dan shooting tidak dilakukan tanpa tujuan,
tetapi merupakan tindakan yang dipilih untuk
menyelesaikan permasalahan permainan tertentu.
Pemain harus menentukan teknik yang paling sesuai
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berdasarkan informasi yang tersedia pada saat itu.
Dengan demikian, keterampilan teknis dalam
sepakbola modern perlu dikembangkan bersama
dengan kemampuan membaca permainan dan
mengambil keputusan.

Aspek pengambilan keputusan menjadi semakin
penting karena lingkungan permainan bersifat
terbuka dan berubah dengan cepat. Pemain harus
terus memperoleh informasi mengenai arah bola,
posisi lawan, posisi rekan, ruang yang tersedia, serta
kemungkinan tindakan berikutnya. Informasi
tersebut kemudian digunakan untuk menentukan
respons yang dianggap paling efektif. Oleh sebab itu,
kemampuan perseptual dan Kkognitif merupakan
bagian yang tidak terpisahkan dari performa pemain.

Sepakbola modern juga menempatkan tuntutan
yang berbeda pada setiap posisi pemain. Penjaga
gawang, pemain bertahan, gelandang, pemain sayap,
dan penyerang memiliki karakteristik aktivitas dan
tanggung jawab taktis yang tidak sepenuhnya sama.
Systematic scoping review Sarmento et al. (2024)
menunjukkan adanya perbedaan tuntutan fisik,
fisiologis, dan teknis berdasarkan posisi bermain.
Temuan tersebut menegaskan bahwa proses latihan
perlu mempertimbangkan kebutuhan spesifik dari
setiap posisi agar pemain dapat menjalankan
tugasnya secara optimal dalam pertandingan.

Latihan Teknik Shooting Dalam Sepakbola: Penerapan Integrasi
Aspek Fisik, Teknik, Dan Psikologis | 10



Selain  tuntutan fisik dan keterampilan
permainan, pemain juga harus mampu
mempertahankan performa dalam kondisi tekanan.
Kesalahan, kehilangan bola, peluang yang gagal,
tekanan lawan, perubahan skor, serta keterbatasan
ruang dan waktu merupakan situasi yang dapat
memengaruhi tindakan pemain. Oleh karena itu,
konsentrasi, kepercayaan diri, kontrol emosi,
motivasi, serta kemampuan mengambil keputusan
menjadi bagian penting dalam mendukung performa
selama pertandingan. Hal ini semakin memperkuat
pandangan bahwa performa sepakbola tidak dapat
dilihat hanya dari satu komponen kemampuan secara
terpisah.

Perkembangan analisis pertandingan juga
membuat proses kepelatihan semakin berbasis data.
Teknologi pelacakan pemain memungkinkan pelatih
mengevaluasi jarak tempuh, kecepatan, sprint,
akselerasi, deselerasi, posisi pemain, hingga
hubungan antara aktivitas fisik dan struktur
permainan. UEFA, misalnya, melakukan analisis fisik
secara terperinci pada EURO 2024 untuk
menggambarkan locomotor outputs pemain selama
kompetisi. Penggunaan informasi semacam ini
memungkinkan proses latihan disusun semakin
sesuai dengan tuntutan aktual pertandingan.

Berdasarkan karakteristik tersebut, proses
latihan sepakbola perlu bergerak dari pendekatan
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yang hanya mengembangkan kemampuan secara
terpisah menuju latihan yang mampu
menghubungkan berbagai komponen performa.
Latihan fisik tetap diperlukan, demikian pula latihan
teknik. Namun, pada tahap tertentu pemain perlu
memperoleh pengalaman latihan yang
mengintegrasikan aktivitas fisik, penguasaan teknik,
pemahaman situasi, dan pengambilan keputusan
dalam lingkungan yang menyerupai tuntutan
permainan. Pendekatan latihan berbasis permainan
seperti small-sided games, misalnya, banyak
digunakan karena dapat memberikan stimulus
multidimensional yang menggabungkan tuntutan
fisik, teknis, taktis, dan kognitif.

Dengan demikian, karakteristik utama sepakbola
modern terletak pada tingginya dinamika permainan,
aktivitas fisik yang bersifat intermiten dan eksplosif,
keterbatasan ruang dan waktu, perubahan situasi
yang cepat, serta tuntutan untuk mengintegrasikan
kemampuan fisik, teknik, taktik, dan psikologis dalam
setiap tindakan permainan. Karakteristik tersebut
memiliki implikasi langsung terhadap proses
kepelatihan. Pemain perlu dipersiapkan tidak hanya
agar mampu melakukan suatu keterampilan, tetapi
juga mampu melakukan keterampilan tersebut
secara cepat, tepat, dan efektif sesuai dengan situasi
yang dihadapi dalam pertandingan.
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Bagi pemain penyerang, tuntutan tersebut
menjadi semakin spesifik karena keberhasilan
serangan sering ditentukan oleh kemampuan pemain
melakukan tindakan eksplosif, menemukan dan
memanfaatkan ruang, menerima bola dalam tekanan,
serta menentukan pilihan penyelesaian dalam waktu
yang sangat terbatas. Oleh karena itu, pemahaman
terhadap karakteristik sepakbola modern menjadi
dasar penting sebelum membahas lebih lanjut
mengenai peran dan tuntutan pemain penyerang.

KARAKTERISTIK
SEPAKBOLA MODERN

@ intensitas Tinggi

Gambar. Infografis karakteristik sepakbola modern

B. Peran dan Tuntutan Pemain Penyerang
Pemain penyerang memiliki peran penting dalam
struktur permainan sepakbola karena berada pada
posisi yang paling dekat dengan tujuan utama
serangan, yaitu menciptakan peluang dan
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menghasilkan gol. Meskipun tanggung jawab setiap
penyerang dapat berbeda sesuai dengan sistem dan
strategi yang digunakan tim, secara umum pemain
pada posisi ini dituntut mampu memberikan
ancaman terhadap pertahanan lawan melalui
pergerakan tanpa bola, penetrasi ke ruang,
penerimaan bola, kombinasi dengan rekan, serta
penyelesaian akhir. Kajian mengenai tuntutan
berdasarkan posisi bermain menunjukkan bahwa
setiap posisi dalam sepakbola memiliki karakteristik
fisik, fisiologis, dan teknis yang berbeda sehingga
proses latihan perlu disesuaikan dengan tuntutan
spesifik dari masing-masing posisi.

Dalam sepakbola modern, peran pemain
penyerang tidak lagi terbatas pada menunggu bola di
sekitar kotak penalti. Penyerang dituntut aktif
bergerak untuk menciptakan ruang bagi dirinya
maupun rekan satu tim. Pergerakan dapat dilakukan
dengan masuk ke ruang di belakang garis
pertahanan, bergerak melebar, turun untuk
menerima bola, melakukan perubahan arah, atau
melakukan sprint untuk merespons umpan yang
diberikan rekan. Oleh karena itu, efektivitas seorang
penyerang sangat bergantung pada kemampuannya
mengombinasikan pergerakan tanpa bola dengan
kemampuan membaca perkembangan = situasi
permainan.
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Dari  aspek  fisik, pemain  penyerang
membutuhkan kemampuan melakukan aktivitas
berintensitas tinggi secara berulang. Penelitian
mengenai tuntutan berdasarkan posisi menunjukkan
bahwa pemain sayap dan penyerang termasuk
kelompok yang banyak melakukan aktivitas
berintensitas tinggi, terutama pada fase menyerang.
Pada pemain menyerang, proporsi aktivitas
intensitas tinggi juga banyak terjadi ketika tim
sedang menguasai bola. Aktivitas tersebut mencakup
sprint, akselerasi, deselerasi, perubahan arah, serta
gerakan eksplosif yang sering muncul pada momen-
momen penting pertandingan.

Kebutuhan tersebut menjadi semakin jelas ketika
permainan memasuki fase transisi menyerang. Ketika
tim berhasil mendapatkan kembali penguasaan bola,
pemain penyerang sering menjadi pemain yang harus
segera bergerak menuju ruang yang dapat
dieksploitasi. Penelitian pada sepakbola elite
menunjukkan bahwa transisi menyerang dan
serangan cepat merupakan fase yang membutuhkan
aktivitas berkecepatan tinggi untuk memperoleh
keuntungan numerik maupun posisi sebelum
struktur pertahanan lawan kembali terbentuk. Oleh
karena itu, kemampuan melakukan akselerasi dan
sprint bukan sekadar kemampuan fisik yang berdiri
sendiri, tetapi merupakan bagian dari kemampuan
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penyerang memanfaatkan ruang dan waktu dalam
proses serangan.

Power otot tungkai juga menjadi komponen
penting bagi pemain penyerang. Dalam berbagai
situasi permainan, pemain membutuhkan
kemampuan menghasilkan gaya secara cepat ketika
melakukan akselerasi, perubahan arah, duel,
lompatan, maupun tindakan eksplosif lainnya.
Tuntutan sepakbola elite terhadap aksi berintensitas
tinggi dan eksplosif terus menjadi perhatian dalam
kajian performa karena aktivitas seperti sprint,
akselerasi, dan deselerasi berkontribusi pada
momen-momen penting pertandingan. Dengan
demikian, kondisi fisik seorang penyerang perlu
mendukung kemampuannya untuk melakukan
tindakan teknik secara efektif setelah aktivitas
eksplosif.

Selain kemampuan fisik, pemain penyerang harus
memiliki kemampuan teknik yang baik. First touch
yang efektif, kontrol bola, dribbling, passing,
kombinasi permainan, serta shooting merupakan
keterampilan yang digunakan dalam proses
membangun dan menyelesaikan serangan. Tuntutan
teknik pada pemain penyerang menjadi lebih
kompleks karena tindakan tersebut sering dilakukan
dalam kondisi bola bergerak, ruang terbatas, dan
tekanan dari pemain bertahan. Analisis berdasarkan
posisi menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
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tuntutan teknis yang nyata antarposisi, termasuk
pada pemain depan, sehingga latihan perlu
mencerminkan tugas teknis yang muncul dalam
perannya di pertandingan.

Di antara berbagai kemampuan teknik tersebut,
penyelesaian akhir menjadi salah satu karakteristik
utama pemain penyerang. Dalam kajian mengenai
periode permainan dengan tuntutan sangat tinggi,
pemain depan tercatat sebagai posisi yang
menghasilkan jumlah shot terbanyak dibandingkan
posisi lainnya. Hal tersebut menegaskan bahwa
penyerang memiliki tanggung jawab besar dalam
mengubah proses serangan menjadi kesempatan
mencetak gol. Namun, keberhasilan penyelesaian
tidak hanya bergantung pada kemampuan
menendang bola dengan keras. Pemain harus mampu
memilih posisi, mengatur tubuh, menentukan
sasaran, serta menyesuaikan tindakan terhadap
posisi penjaga gawang dan pemain bertahan.

Pemain penyerang juga dituntut memiliki
kemampuan membaca ruang. Ruang di sekitar area
pertahanan lawan terus berubah akibat pergerakan
pemain bertahan, rekan satu tim, dan bola. Ketika
ruang terbuka, pemain harus mampu mengenali dan
memanfaatkannya dengan cepat. Sebaliknya, ketika
ruang shooting tertutup, pemain perlu memilih
tindakan lain yang lebih efektif. Penelitian mengenai
Finishing Space Value menunjukkan bahwa
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keputusan dalam situasi penyelesaian muncul dari
informasi spasial dan temporal yang terus berubah di
sekitar pemain, sehingga pilihan untuk melakukan
shooting sangat berkaitan dengan kondisi ruang yang
tersedia pada saat tindakan akan dilakukan.

Oleh  karena itu, pemain penyerang
membutuhkan kemampuan pengambilan keputusan
(decision making) yang baik. Dalam waktu yang
relatif singkat, pemain dapat dihadapkan pada
beberapa pilihan, seperti melakukan shooting,
melewati lawan, memberikan passing, atau
melakukan cutback kepada rekan yang berada pada
posisi lebih menguntungkan. Keputusan yang tepat
bukan hanya ditentukan oleh kecepatan pemain
dalam bertindak, tetapi juga oleh kemampuannya
mengidentifikasi informasi yang relevan dan memilih
solusi yang paling efektif terhadap situasi permainan.

Tuntutan tersebut semakin besar ketika pemain
memperoleh tekanan langsung dari lawan. Pemain
bertahan  berusaha  mempersempit  ruang,
memperlambat pergerakan, mengarahkan pemain
penyerang ke area tertentu, atau merebut bola.
Dalam kondisi seperti ini, penyerang harus mampu
mempertahankan penguasaan bola sekaligus
mempersiapkan tindakan berikutnya. Dengan
demikian, kualitas seorang penyerang tidak hanya
terlihat ketika memiliki ruang yang luas, tetapi juga
dari kemampuannya mempertahankan efektivitas
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tindakan ketika ruang dan waktu semakin terbatas.
Aspek psikologis menjadi bagian yang tidak dapat
dipisahkan dari tuntutan tersebut. Pemain penyerang
harus memiliki kepercayaan diri untuk mengambil
peluang, mampu mempertahankan konsentrasi
ketika berada di sekitar gawang, serta tetap tenang
ketika mendapatkan tekanan. Selain itu, pemain
harus mampu mengendalikan respons setelah
mengalami kegagalan. Seorang penyerang dapat
memperoleh beberapa peluang dalam pertandingan
tetapi tidak semuanya menghasilkan gol. Oleh karena
itu, kegagalan dalam satu kesempatan tidak boleh
menyebabkan pemain kehilangan fokus, keberanian,
maupun motivasi untuk kembali menciptakan
peluang berikutnya.

Kemampuan psikologis juga berkaitan erat
dengan pengambilan keputusan. Pemain yang berada
di bawah tekanan dapat memiliki waktu yang sangat
singkat untuk menentukan apakah akan melakukan
shooting atau memilih tindakan lain. Kondisi tersebut
membutuhkan konsentrasi, kepercayaan diri, serta
kemampuan mempertahankan kejernihan berpikir.
Dengan demikian, aspek psikologis pada pemain
penyerang tidak dapat dipisahkan dari tindakan
teknik dan taktik yang dilakukannya.

Peran penyerang dalam sepakbola modern juga
mencakup kontribusi tanpa bola. Pada beberapa
sistem permainan, penyerang menjadi pemain
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pertama yang memberikan tekanan kepada lawan
ketika kehilangan penguasaan bola. la dapat
menutup jalur umpan, menekan pemain bertahan
lawan, atau mengarahkan pembangunan serangan
lawan ke area tertentu. Fase tekanan tinggi diketahui
menjadi salah satu bagian penting dari permainan
modern dan mempunyai tuntutan fisik yang tinggi.
Oleh karena itu, penyerang modern perlu mampu
melakukan transisi dari tugas menyerang menuju
aktivitas tanpa bola secara cepat.

Berbagai tuntutan tersebut menunjukkan bahwa
performa pemain penyerang merupakan hasil dari
interaksi beberapa komponen. Kemampuan fisik
memungkinkan pemain bergerak secara eksplosif
dan mencapai ruang yang dibutuhkan; kemampuan
teknik memungkinkan pemain mengontrol dan
menyelesaikan  bola; sedangkan kemampuan
psikologis mendukung pemain untuk tetap fokus,
percaya diri, dan mengambil keputusan dalam
kondisi tekanan. Ketiga komponen tersebut muncul
hampir secara bersamaan ketika pemain
menghadapi situasi penyelesaian serangan.

Sebagai contoh, ketika sebuah umpan diarahkan
ke ruang di belakang pertahanan lawan, pemain
penyerang terlebih dahulu harus mengenali arah bola
dan ruang yang tersedia. Selanjutnya, pemain
melakukan akselerasi atau sprint untuk mencapai
bola, mengontrol bola dengan first touch yang efektif,
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mengamati posisi pemain bertahan dan penjaga
gawang, kemudian menentukan apakah situasi
tersebut memungkinkan untuk melakukan shooting
atau membutuhkan pilihan tindakan lainnya. Seluruh
proses tersebut dapat terjadi hanya dalam beberapa
detik. Gambaran tersebut menunjukkan bahwa
tindakan pemain penyerang pada hakikatnya
merupakan proses yang bersifat holistik, bukan
rangkaian kemampuan yang bekerja secara terpisah.
Atas dasar tuntutan tersebut, latihan bagi pemain
penyerang sebaiknya tidak hanya diarahkan pada
penguasaan satu kemampuan secara terisolasi.
Latihan perlu memberikan kesempatan kepada
pemain untuk melakukan aktivitas fisik, menerima
dan mengontrol bola, membaca ruang, menghadapi
tekanan, mengambil keputusan, dan melakukan
penyelesaian dalam satu rangkaian aktivitas. Prinsip
latihan spesifik posisi juga didukung oleh kajian yang
menyimpulkan bahwa praktik latihan sepakbola
perlu disusun berdasarkan kebutuhan masing-
masing posisi agar pemain mampu memenuhi
tanggung jawab taktisnya dalam pertandingan.
Dengan demikian, pemain penyerang dalam
sepakbola modern dituntut memiliki kemampuan
fisik yang eksplosif, keterampilan teknik yang efektif,
kemampuan membaca ruang dan mengambil
keputusan, serta kesiapan psikologis untuk
melakukan tindakan di bawah tekanan. Dari seluruh
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tuntutan tersebut, kemampuan melakukan
penyelesaian akhir merupakan salah satu elemen
yang sangat menentukan keberhasilan seorang
penyerang. Oleh karena itu, pembahasan selanjutnya
akan diarahkan pada pentingnya shooting dalam
penyelesaian serangan.

C. Pentingnya Shooting dalam Penyelesaian
Serangan

Shooting merupakan salah satu keterampilan
utama dalam permainan sepakbola karena menjadi
tindakan yang secara langsung digunakan untuk
mengarahkan bola ke gawang dengan tujuan
mencetak gol. Seluruh proses pembangunan
serangan, mulai dari penguasaan bola, pergerakan
pemain, kombinasi umpan, penetrasi ruang, hingga
penciptaan peluang, pada akhirnya membutuhkan
tindakan penyelesaian agar serangan dapat
menghasilkan gol. Oleh karena itu, kemampuan
melakukan shooting secara efektif memiliki posisi
yang sangat penting, khususnya bagi pemain
penyerang.

Dalam pertandingan, keberhasilan sebuah tim
tidak hanya ditentukan oleh seberapa lama tim
menguasai bola, tetapi juga oleh kemampuannya
mengubah penguasaan tersebut menjadi peluang dan
gol. Penelitian Oliva-Lozano et al. menunjukkan
bahwa indikator teknis-taktis yang berkaitan dengan
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gol, penguasaan bola yang berakhir dengan gol, dan
shots on target memiliki hubungan penting dengan
keberhasilan tim dalam kompetisi. Temuan tersebut
menunjukkan bahwa kemampuan membawa sebuah
serangan sampai menghasilkan tembakan yang
berkualitas merupakan salah satu bagian penting
dari performa pertandingan.

Bagi pemain penyerang, shooting memiliki fungsi
yang semakin spesifik karena pemain pada posisi ini
merupakan salah satu pemain yang paling sering
berada pada area penyelesaian serangan. Penyerang
dituntut tidak hanya mampu memperoleh posisi yang
menguntungkan, tetapi juga memanfaatkan
kesempatan yang muncul dalam waktu yang relatif
singkat. Ketika peluang tersedia, keterlambatan
dalam melakukan tindakan dapat memberikan
kesempatan kepada pemain bertahan untuk
menutup ruang atau kepada penjaga gawang untuk
memperbaiki posisinya. Oleh karena itu, kemampuan
melakukan shooting perlu didukung oleh kecepatan
dalam mengenali peluang dan melakukan eksekusi.

Namun, setiap kesempatan melakukan shooting
memiliki tingkat kesulitan dan peluang keberhasilan
yang berbeda. Penelitian Anzer dan Bauer yang
mengembangkan model expected goals menunjukkan
bahwa kualitas sebuah tembakan sangat dipengaruhi
oleh situasi ketika tembakan dilakukan; dengan kata
lain, tidak semua shot mempunyai kemungkinan
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menghasilkan gol yang sama. Hal tersebut
menegaskan bahwa kualitas penyelesaian serangan
tidak cukup dinilai dari banyaknya shooting, tetapi
juga dari kapan, dari mana, dan dalam kondisi seperti
apa shooting dilakukan.

Jarak dan sudut terhadap gawang merupakan
bagian penting dalam menentukan kualitas peluang.
Penelitian Caldeira et al. mengenai Finishing Space
Value menunjukkan bahwa posisi pemain, jarak
terhadap gawang, sudut tembakan, serta kondisi
ruang di sekitar pemain berhubungan dengan
kemungkinan keberhasilan suatu penyelesaian.
Pemain penyerang karena itu perlu mengenali ruang
yang memberikan peluang penyelesaian terbaik
sebelum memutuskan melakukan shooting.

Pemahaman tersebut menunjukkan bahwa
shooting tidak dapat dipisahkan dari kemampuan
membaca ruang. Dalam situasi tertentu, pemain
memiliki jalur tembakan yang terbuka dan dapat
segera melakukan penyelesaian. Namun, pada situasi
lain, pemain bertahan dapat menutup ruang sehingga
peluang shooting menjadi lebih kecil. Dalam keadaan
tersebut, penyerang perlu menentukan apakah tetap
melakukan tembakan atau memilih tindakan lain
seperti passing maupun cutback kepada rekan yang
memiliki posisi lebih menguntungkan.

Dengan demikian, shooting juga berkaitan erat
dengan proses pengambilan keputusan (decision
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making). Pemain tidak hanya harus mampu
melakukan teknik menendang bola dengan benar,
tetapi juga menentukan apakah situasi yang
dihadapinya merupakan kesempatan yang tepat
untuk melakukan shooting. Keputusan tersebut harus
dibuat berdasarkan informasi yang terus berubabh,
seperti posisi bola, posisi penjaga gawang, tekanan
pemain bertahan, ruang tembak, serta posisi rekan
satu tim.

Shooting sebagai Hasil Rangkaian Gerak

Dalam pertandingan, shooting jarang dilakukan
dalam keadaan pemain sepenuhnya diam dan
memiliki waktu yang panjang untuk mempersiapkan
tendangan. Sebelum melakukan penyelesaian,
pemain sering melakukan berbagai aktivitas seperti
berlari, sprint, perubahan arah, duel, atau pergerakan
untuk mencari ruang. Analisis terhadap tindakan
yang mendahului terciptanya gol menunjukkan
bahwa gerakan maju berupa berjalan, jogging,
berlari, atau sprint merupakan pola pergerakan yang
paling sering ditemukan sebelum terjadinya gol,
disertai tindakan seperti deselerasi dan perubahan
arah.

Hal tersebut memperlihatkan bahwa
kemampuan  shooting  dalam  pertandingan
mempunyai hubungan dengan kondisi fisik pemain
sebelum melakukan penyelesaian. Pemain harus
mampu melakukan pergerakan untuk mencapai
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ruang, menerima bola, kemudian mempertahankan
kualitas teknik ketika melakukan tembakan. Dengan
kata lain, keberhasilan penyelesaian akhir
merupakan hasil dari rangkaian aktivitas, bukan
hanya kualitas gerakan kaki ketika menendang bola.

SHOOTING SEBAGAI HASIL RANGKAIAN GERAK

Shooting adalah hasil akhir dari rangkaian gerak yang terstruktur dan berurutan.

Aktivitas fisik sebelum shooting juga dapat
memengaruhi kualitas penyelesaian apabila pemain
tidak mampu mempertahankan performanya.
Radman et al. menemukan bahwa tekanan fisiologis
dengan intensitas tinggi dapat menurunkan
performa tendangan sepakbola, termasuk kualitas
akurasi dan kecepatan bola. Temuan tersebut
memperlihatkan pentingnya mempersiapkan pemain
agar mampu melakukan tindakan teknik secara
efektif setelah mengalami aktivitas fisik berintensitas

Latihan Teknik Shooting Dalam Sepakbola: Penerapan Integrasi
Aspek Fisik, Teknik, Dan Psikologis | 26



tinggi. Oleh karena itu, latihan shooting bagi pemain
penyerang sebaiknya tidak hanya dilakukan ketika
kondisi pemain sepenuhnya segar. Pada tahap
tertentu, pemain perlu memperoleh pengalaman
melakukan penyelesaian setelah aktivitas seperti
gerakan eksplosif, akselerasi, atau sprint. Hal ini
bertujuan agar Kketerampilan shooting dapat
diterapkan dalam kondisi yang lebih mendekati
tuntutan pertandingan.

Shooting dan Kualitas First Touch

Keberhasilan shooting juga sangat dipengaruhi
oleh tindakan yang dilakukan sebelum tendangan.
First touch yang baik memungkinkan pemain
menempatkan bola pada posisi yang mendukung
tindakan berikutnya. Sebaliknya, sentuhan pertama
yang terlalu jauh, terlalu dekat, atau tidak sesuai arah
pergerakan dapat menyebabkan pemain
membutuhkan tambahan waktu untuk memperbaiki
posisi bola. Waktu tambahan tersebut dapat
memberikan kesempatan kepada lawan untuk
melakukan tekanan dan menutup ruang.

Bagi pemain penyerang, efisiensi sentuhan
menjadi semakin penting ketika berada di sekitar
kotak penalti. Semakin sedikit waktu yang digunakan
untuk mempersiapkan bola, semakin cepat pemain
dapat melakukan penyelesaian apabila peluang
tersedia. Analisis pertandingan Mitrotasios et al
menunjukkan bahwa penyelesaian satu sentuhan
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memiliki peluang menghasilkan gol yang lebih besar
daripada penyelesaian dengan beberapa sentuhan,
Khususnya ketika dilakukan dari dalam area penalti;
cross dan cutback juga menjadi situasi yang
mendukung  keberhasilan  penyelesaian  satu
sentuhan. Temuan tersebut bukan berarti bahwa
semua situasi harus diselesaikan dalam satu
sentuhan. Dalam  Kkondisi tertentu pemain
membutuhkan dua atau tiga sentuhan untuk
memperoleh posisi bola dan tubuh yang lebih baik.
Hal yang lebih penting adalah kemampuan pemain
menggunakan jumlah sentuhan secara efisien sesuai
dengan situasi yang dihadapi.
Akurasi sebagai Komponen Utama Shooting
Selain kecepatan dalam melakukan penyelesaian,
akurasi menjadi komponen penting dalam
keberhasilan shooting. Tendangan yang keras belum
tentu memberikan peluang mencetak gol apabila
tidak diarahkan pada ruang sasaran yang tepat.
Pemain harus mampu mengontrol arah bola dan
menempatkan tembakan pada bagian gawang yang
sulit dijangkau penjaga gawang. Akurasi tersebut
menjadi semakin menantang ketika pemain
melakukan shooting dalam kondisi tekanan dan
aktivitas fisik sebelumnya. Penelitian Smith et al.
menunjukkan bahwa kelelahan mental dapat
menurunkan kecepatan dan akurasi shooting pemain
sepakbola. Temuan ini memperlihatkan bahwa
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kualitas penyelesaian akhir tidak hanya berkaitan
dengan kemampuan teknik, tetapi juga dengan
kemampuan pemain mempertahankan konsentrasi
dan kualitas tindakan ketika menghadapi tuntutan
psikologis. Oleh karena itu, shooting dalam konteks
pertandingan merupakan keterampilan yang
memiliki komponen fisik, teknik, dan psikologis
secara bersamaan. Dari sisi fisik, pemain
membutuhkan power, akselerasi, dan Kkecepatan
untuk mencapai ruang penyelesaian. Dari sisi teknik,
pemain membutuhkan first touch, kontrol bola, posisi
tubuh, serta kemampuan menendang dengan akurat.
Dari sisi psikologis, pemain membutuhkan
konsentrasi, kepercayaan diri, ketenangan, dan
kemampuan mengambil keputusan di bawah
tekanan.
Shooting sebagai Bagian dari Pengambilan
Keputusan

Penting pula dipahami bahwa penyelesaian
serangan tidak selalu berarti pemain harus
melakukan shooting setiap kali menerima bola di
area menyerang. Pemain yang efektif harus mampu
membedakan antara kesempatan untuk menembak
dan situasi yang lebih menguntungkan untuk
menciptakan peluang bagi rekan. Dalam situasi ruang
tembak terbuka, keputusan shooting dapat menjadi
pilihan yang tepat. Namun, apabila pemain bertahan
menutup jalur menuju gawang sementara terdapat
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rekan pada posisi lebih menguntungkan, cutback
atau passing dapat memiliki nilai yang lebih tinggi.
Karena itu, efektivitas seorang penyerang tidak hanya
diukur dari seberapa sering ia melakukan shooting,
tetapi juga dari kemampuannya memilih waktu dan
situasi yang tepat untuk melakukan penyelesaian.

Konsep tersebut sejalan dengan pendekatan
Finishing Space Value, yang menunjukkan bahwa
keputusan melakukan tembakan dapat dipahami
berdasarkan interaksi antara pemain dan ruang
penyelesaian yang tersedia. Dengan demikian, latihan
bagi pemain penyerang perlu memberikan
kesempatan untuk belajar mengidentifikasi ruang
dan membandingkan beberapa alternatif tindakan,
bukan sekadar melaksanakan perintah untuk selalu
melakukan shooting.
Implikasi terhadap Proses Latihan

Berdasarkan uraian tersebut, shooting perlu
dipahami sebagai tahap akhir dari proses menyerang
yang kompleks. Sebelum melakukan tendangan,
pemain dapat mengalami tuntutan fisik, menerima
bola dalam kondisi bergerak, melakukan first touch,
menghadapi tekanan pemain bertahan, membaca
posisi penjaga gawang, menentukan ruang sasaran,
serta memilih tindakan dalam waktu singkat. Oleh
karena itu, latihan shooting yang hanya dilakukan
melalui tendangan berulang terhadap bola yang diam
memiliki keterbatasan apabila digunakan sebagai
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satu-satunya bentuk latihan penyelesaian akhir.
Latihan dasar semacam itu tetap diperlukan untuk
membangun dan memperbaiki teknik, tetapi pemain
juga membutuhkan latihan yang menempatkan
shooting dalam konteks permainan yang lebih
dinamis.

Bagi pemain penyerang, bentuk latihan ideal
perlu memberikan pengalaman melakukan aktivitas
fisik sebelum menerima bola, sprint menuju ruang,
first touch, penguasaan bola dengan jumlah sentuhan
terbatas, pengamatan terhadap ruang dan lawan,
pengambilan keputusan, serta shooting sebagai
tindakan penyelesaian. Bentuk tersebut
memungkinkan pemain tidak hanya berlatih
melakukan tendangan, tetapi belajar menyelesaikan
serangan sebagai suatu proses yang utuh.

Dengan demikian, pentingnya shooting dalam
penyelesaian serangan tidak hanya terletak pada
kemampuannya menghasilkan gol, tetapi juga pada
kedudukannya sebagai hasil akhir dari integrasi
kemampuan fisik, teknik, perseptual, pengambilan
keputusan, dan psikologis pemain. Pemahaman
tersebut menjadi dasar penting dalam penyusunan
latihan bagi pemain penyerang. Namun, dalam
praktik kepelatihan, latihan shooting masih sering
dilakukan dalam bentuk yang relatif terisolasi dari
tuntutan tersebut. Kondisi inilah yang selanjutnya
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menjadi dasar pembahasan mengenai permasalahan
latihan shooting konvensional.

D. Permasalahan Latihan Shooting Konvensional

Latihan shooting merupakan bagian penting
dalam proses pembinaan pemain sepakbola,
khususnya pemain pada posisi penyerang. Dalam
praktik kepelatihan, latihan shooting sering
dilakukan melalui bentuk latihan yang sederhana dan
berulang, seperti pemain menerima bola dari pelatih
atau rekan, kemudian melakukan tendangan ke arah
gawang dari posisi tertentu. Bentuk latihan tersebut
tetap bermanfaat, terutama untuk memperbaiki
teknik dasar menendang, koordinasi gerak, posisi
kaki tumpu, perkenaan bola, dan arah tendangan.
Namun, apabila digunakan secara dominan dan
terus-menerus, latihan seperti ini memiliki
keterbatasan dalam mempersiapkan pemain
menghadapi situasi penyelesaian serangan yang
sebenarnya.

Permasalahan utama latihan shooting
konvensional adalah situasi latihan yang cenderung
statis dan mudah diprediksi. Pemain sering telah
mengetahui dari mana bola akan datang, arah
pergerakan yang harus dilakukan, serta lokasi tempat
melakukan shooting. Kondisi tersebut menyebabkan
pemain dapat mempersiapkan tindakannya sejak
awal tanpa harus membaca perubahan situasi
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permainan. Padahal, dalam pertandingan, pemain
penyerang tidak selalu mengetahui dengan pasti arah
bola, posisi lawan, ruang yang tersedia, maupun
tindakan yang harus dipilih sebelum situasi tersebut
benar-benar terjadi.

Dalam  permainan sebenarnya, shooting
merupakan tindakan yang muncul setelah rangkaian
aktivitas sebelumnya. Pemain dapat melakukan
sprint untuk mengejar umpan, melakukan perubahan
arah, berduel dengan lawan, menerima bola
bergerak, kemudian melakukan kontrol sebelum
melakukan penyelesaian. Sebaliknya, pada latihan
konvensional, shooting sering dilakukan Kketika
pemain berada dalam kondisi relatif segar dan tanpa
aktivitas fisik berintensitas tinggi sebelumnya.
Perbedaan tersebut dapat menciptakan kesenjangan
antara situasi latihan dan tuntutan pertandingan.
Shooting Dilatih Secara Terpisah dari Tuntutan
Fisik

Salah satu keterbatasan latihan konvensional
adalah pemisahan yang terlalu jelas antara latihan
fisik dan latihan teknik. Pemain dapat terlebih dahulu
menyelesaikan latihan fisik, kemudian pada sesi
berbeda melakukan latihan shooting. Pendekatan
tersebut dapat digunakan untuk mengembangkan
komponen tertentu secara khusus, tetapi belum
sepenuhnya memberikan pengalaman melakukan
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shooting setelah aktivitas eksplosif sebagaimana
sering terjadi dalam pertandingan.

Dalam situasi pertandingan, pemain penyerang
dapat melakukan akselerasi atau sprint sebelum
mendapatkan kesempatan melakukan penyelesaian.
Oleh karena itu, kemampuan melakukan shooting
perlu dipertahankan meskipun pemain sebelumnya
telah melakukan aktivitas dengan intensitas tinggi.
Apabila pemain hanya terbiasa melakukan shooting
dalam kondisi tanpa tuntutan fisik sebelumnya,
transfer keterampilan terhadap kondisi
pertandingan dapat menjadi kurang optimal.

Bola dan Arah Pergerakan Terlalu Mudah
Diprediksi

Pada latihan shooting konvensional, pola suplai
bola sering diberikan dengan arah, jarak, dan
kecepatan yang hampir sama dalam setiap repetisi.
Pemain mengetahui lokasi bola akan diterima
sehingga hanya perlu mengulang gerakan yang telah
ditentukan.

Dalam pertandingan, kondisi tersebut jarang
terjadi secara identik. Bola dapat diberikan dari sisi
kanan, kiri, tengah, melalui umpan pendek, umpan
silang, through pass, maupun long pass. Kecepatan
dan arah bola juga dapat berubah sesuai dengan
situasi permainan. Oleh sebab itu, pemain penyerang
perlu memiliki kemampuan untuk menyesuaikan
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arah dan kecepatan pergerakan terhadap
karakteristik bola yang diterima.

Apabila latihan terlalu dapat diprediksi, pemain
dapat menjadi terampil dalam menyelesaikan pola
latihan tertentu, tetapi belum tentu memiliki
kemampuan adaptasi yang sama ketika pola
permainan berubah.

First Touch Kurang Mendapatkan Perhatian

Dalam beberapa bentuk latihan konvensional,
pemain langsung melakukan shooting terhadap bola
yang telah ditempatkan atau bola yang diberikan
dalam kondisi sangat nyaman. Situasi tersebut
mengurangi tuntutan terhadap kualitas first touch.

Padahal, dalam permainan, sentuhan pertama
sering  menentukan  keberhasilan  tindakan
berikutnya. First touch yang baik dapat mengarahkan
bola ke ruang yang mendukung shooting, sedangkan
sentuhan yang kurang efektif dapat membuat pemain
membutuhkan waktu tambahan untuk menguasai
bola. Waktu tambahan tersebut dapat dimanfaatkan
pemain bertahan untuk mempersempit ruang atau
melakukan perebutan bola. Oleh karena itu, latihan
shooting yang terlalu banyak menggunakan bola
statis dapat mengurangi kesempatan pemain untuk
mengembangkan hubungan antara menerima bola,
mengontrol bola, dan melakukan penyelesaian akhir.
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Tidak Adanya Keterbatasan Ruang dan Waktu

Permasalahan lain adalah pemain sering
diberikan waktu yang cukup panjang untuk
mempersiapkan shooting. Pemain dapat menerima
bola, melakukan beberapa kali sentuhan,
memperbaiki posisi tubuh, kemudian melakukan
tendangan tanpa tekanan Dberarti. = Kondisi
pertandingan justru sering memberikan situasi yang
berlawanan. Pemain penyerang memiliki waktu yang
sangat terbatas karena pemain bertahan berusaha
menutup ruang dan mendekati bola. Semakin dekat
dengan gawang, ruang gerak pemain dapat semakin
sempit dan keputusan harus dilakukan semakin
cepat. Oleh karena itu, latihan yang tidak
memberikan keterbatasan ruang maupun waktu
belum sepenuhnya mengembangkan kemampuan
pemain untuk melakukan penyelesaian secara efektif
ketika berada dalam tekanan. Pembatasan jumlah
sentuhan, misalnya maksimal dua atau tiga sentuhan,
dapat digunakan untuk menciptakan kondisi yang
menuntut pemain melakukan kontrol dan persiapan
shooting dengan lebih efisien.
Minimnya Tekanan Pemain Bertahan

Latihan shooting konvensional juga sering
dilakukan tanpa keberadaan pemain bertahan.
Pemain hanya berhadapan dengan bola, gawang, dan
penjaga gawang. Kondisi tersebut memberikan
kesempatan kepada pemain untuk melakukan teknik
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dengan lebih leluasa, tetapi belum menggambarkan
tekanan yang muncul dalam pertandingan. Dalam
situasi sebenarnya, pemain bertahan dapat
melakukan delay, mempersempit sudut tembak,
menutup jalur menuju gawang, memberikan kontak
tubuh, atau berusaha merebut bola. Keberadaan
lawan menyebabkan pemain penyerang harus

mempertahankan kontrol bola sekaligus
menentukan tindakan berikutnya dalam waktu yang
singkat.

Tidak adanya tekanan lawan juga dapat
menyebabkan pemain kurang terbiasa melakukan
shooting ketika ruang semakin sempit. Oleh karena
itu, tekanan pemain bertahan perlu dimasukkan
secara bertahap dalam latihan, mulai dari
penghalang statis, pemain bertahan yang hanya
melakukan delay, hingga pemain bertahan yang
diperbolehkan merebut bola secara aktif.
Pengambilan Keputusan Kurang Terlatih

Pada latihan konvensional, pemain biasanya telah
mengetahui bahwa tindakan akhir yang harus
dilakukan adalah shooting. Setelah mendapatkan
bola, pemain tidak perlu menentukan alternatif
tindakan karena instruksi sudah ditetapkan sejak
awal.

Padahal, dalam pertandingan, melakukan
shooting tidak selalu menjadi pilihan yang paling
efektif. Pemain perlu mempertimbangkan ruang,
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posisi penjaga gawang, tekanan pemain bertahan,
serta keberadaan rekan satu tim. Dalam kondisi
tertentu, pemain dapat melakukan shooting,
sedangkan pada kondisi lainnya passing atau cutback
dapat menjadi pilihan yang lebih menguntungkan.
Jika setiap repetisi selalu berakhir dengan shooting,
pemain lebih banyak melatih pelaksanaan teknik
daripada proses pengambilan keputusan. Akibatnya,
pemain dapat memiliki kemampuan menendang
yang baik, tetapi belum tentu mampu menentukan
kapan harus shooting dan kapan harus memilih
alternatif lain.
Tuntutan Psikologis Relatif Rendah

Situasi latihan yang terlalu nyaman juga
membuat tuntutan psikologis menjadi relatif rendah.
Ketika tidak ada tekanan lawan, keterbatasan waktu,
maupun konsekuensi dari pilihan tindakan, pemain
tidak terlalu dituntut untuk mengendalikan
kecemasan, mempertahankan konsentrasi, atau
mengambil keputusan dengan percaya diri. Dalam
pertandingan, pemain penyerang sering menghadapi
kondisi yang berbeda. Kesempatan mencetak gol
dapat muncul hanya dalam waktu singkat. Pemain
harus tetap tenang ketika pemain bertahan
mendekat, tetap fokus setelah melakukan aktivitas
fisik intensif, serta memiliki keyakinan untuk
mengambil keputusan dalam situasi yang tidak selalu
ideal. Pemain juga harus mampu merespons
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kegagalan. Tidak setiap shooting menghasilkan gol.
Penyerang dituntut tetap percaya diri dan termotivasi
untuk kembali menciptakan peluang berikutnya.
Karakteristik psikologis tersebut sulit dikembangkan
apabila latihan selalu berlangsung dalam kondisi
yang mudah dan dapat diprediksi.

Kurangnya Hubungan antara Shooting dan Situasi
Permainan

Keterbatasan berbagai bentuk latihan
konvensional pada akhirnya berkaitan dengan
tingkat representasi terhadap pertandingan. Latihan
dapat mengembangkan kemampuan teknik tertentu
dengan baik, tetapi pemain tetap membutuhkan
pengalaman menerapkan teknik tersebut dalam
situasi yang lebih kompleks.

Perlu ditegaskan bahwa latihan shooting
konvensional bukan berarti tidak diperlukan. Latihan
tanpa tekanan tetap penting pada tahap
pembelajaran teknik, koreksi gerakan, atau ketika
pelatih ingin memberikan pengulangan dalam jumlah
besar. Permasalahannya muncul ketika bentuk
latihan tersebut menjadi satu-satunya metode untuk
mempersiapkan kemampuan penyelesaian pemain.

Latihan sebaiknya berkembang secara bertahap.
Setelah pemain memahami teknik dasar, kondisi
latihan dapat ditingkatkan melalui bola bergerak,
aktivitas fisik sebelum menerima bola, variasi arah
suplai bola, pembatasan jumlah sentuhan,
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penggunaan mannequin, tekanan pemain bertahan,
serta pilihan antara shooting dan tindakan lainnya.
Dengan demikian, permasalahan latihan shooting
konvensional bukan terletak pada latihan teknik itu
sendiri, tetapi pada Kketerbatasannya dalam
merepresentasikan kompleksitas situasi
penyelesaian serangan apabila dilakukan secara
terisolasi. Pemain penyerang membutuhkan latihan
yang tidak hanya mengulang gerakan menendang,
tetapi juga mengembangkan kemampuan bergerak,
menerima bola, membaca ruang, menghadapi
tekanan, mengambil keputusan, serta melakukan
penyelesaian dalam satu rangkaian aktivitas.

Kondisi tersebut menjadi dasar perlunya
pendekatan latihan yang lebih terintegrasi. Latihan
shooting perlu dirancang agar komponen fisik, teknik,
dan psikologis tidak selalu dipisahkan, tetapi dapat
muncul secara bersamaan dalam situasi yang
mendekati tuntutan permainan. Atas dasar inilah
pendekatan latihan shooting holistik menjadi penting
untuk dikembangkan bagi pemain sepakbola posisi
penyerang.
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Permasalahan Latihan Shooting Konvensional
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pemain harus melakukan penyelesaian setelah aktivitas fisik, menerima bola bergerak, menghadapi tekanan

Latihan shooting konvensional cenderung statis dan mudah diprediksi, sedangkan dalam pertandingan
lawan, dan mengambil keputusan dalam ruang serta waktu yang terbatas.

E. Pentingnya Pendekatan Latihan Holistik

Sepakbola merupakan permainan yang menuntut
pemain melakukan berbagai aktivitas secara
terintegrasi dalam situasi yang terus berubah.
Seorang pemain tidak hanya dituntut mampu berlari
cepat atau melakukan teknik dengan baik secara
terpisah, tetapi harus mampu menggunakan
kemampuan tersebut pada waktu dan situasi yang
tepat. Dalam satu rangkaian serangan, pemain dapat
melakukan aktivitas eksplosif, sprint menuju ruang,
menerima bola, melakukan first touch, mengamati
posisi lawan dan rekan, kemudian mengambil
keputusan sebelum melakukan penyelesaian akhir.
Kondisi tersebut menunjukkan bahwa performa
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dalam sepakbola terbentuk melalui interaksi
berbagai komponen kemampuan, bukan hanya satu
komponen yang bekerja secara terisolasi

Bagi pemain penyerang, kebutuhan terhadap
integrasi tersebut menjadi semakin penting karena
kesempatan melakukan penyelesaian sering muncul
dalam ruang dan waktu yang terbatas. Pemain dapat
melakukan sprint terlebih dahulu sebelum menerima
bola, kemudian harus mempertahankan kualitas
kontrol dan shooting meskipun berada dalam kondisi
fisik yang lebih menuntut. Pada saat yang sama,
pemain juga harus tetap fokus dan menentukan
tindakan yang paling efektif. Oleh karena itu, proses
latihan perlu memberikan pengalaman yang
memungkinkan kemampuan fisik, teknik, dan
psikologis berinteraksi dalam satu situasi latihan.

Pendekatan seperti inilah yang menjadi dasar
latihan holistik. Dalam konteks buku ini, latihan
holistik dipahami sebagai proses Ilatihan yang
menghubungkan beberapa komponen performa yang
dibutuhkan pemain dalam satu rangkaian aktivitas
yang memiliki keterkaitan dengan situasi permainan.
Holistik tidak berarti seluruh komponen harus selalu
diberikan dalam jumlah yang sama pada setiap
latihan, tetapi bentuk latihan dirancang agar satu
kemampuan dapat digunakan bersama kemampuan
lainnya dalam menyelesaikan suatu tugas permainan.

Latihan Teknik Shooting Dalam Sepakbola: Penerapan Integrasi
Aspek Fisik, Teknik, Dan Psikologis | 42



Sebagai contoh, kemampuan sprint pada pemain
penyerang tidak hanya dikembangkan agar pemain
mampu berlari lebih cepat. Kecepatan tersebut
selanjutnya harus dapat digunakan untuk mencapai
bola atau ruang yang tersedia. Setelah mencapai bola,
pemain harus mampu melakukan first touch secara
efektif, mengontrol bola, mengenali ruang
penyelesaian, dan melakukan shooting. Dengan
demikian, kemampuan fisik yang dikembangkan
memiliki hubungan langsung dengan tindakan teknik
yang dilakukan setelahnya.

Pendekatan latihan kombinasi juga memiliki
dukungan empiris. Aloui et al. (2022) menunjukkan
bahwa kombinasi latihan plyometrik dan sprint yang
diberikan dalam program latihan pemain sepakbola
usia muda menghasilkan peningkatan pada berbagai
komponen performa, termasuk sprint dan
kemampuan eksplosif. Penelitian Sdez de Villarreal et
al. (2015) juga menunjukkan bahwa kombinasi
plyometrik dan sprint yang dimasukkan ke dalam
latihan sepakbola mampu meningkatkan aksi
eksplosif  dibandingkan latihan sepakbola
konvensional saja. Temuan tersebut memberikan
dasar bahwa pengembangan kondisi fisik dapat
dirancang melalui kombinasi stimulus yang saling
mendukung kebutuhan permainan.

Namun, pendekatan holistik dalam model yang
dikembangkan tidak berhenti pada penggabungan
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beberapa bentuk aktivitas fisik. Stimulus fisik harus
dilanjutkan dengan tindakan sepakbola yang
memiliki tujuan. Setelah melakukan hurdle jump,
half squat, atau bentuk aktivitas lainnya, pemain
melakukan sprint menuju bola, kemudian
mengontrol dan menyelesaikan serangan. Struktur
tersebut memungkinkan pemain belajar
mempertahankan kemampuan teknik setelah
melakukan aktivitas berintensitas tinggi.

Dalam  konteks keterampilan sepakbola,
lingkungan latihan yang menghadirkan
permasalahan permainan juga penting karena
pemain perlu belajar menyesuaikan tindakan
terhadap informasi yang tersedia. Praxedes et al.
menemukan bahwa latihan melalui bentuk
permainan dengan tingkat kompleksitas tertentu
dapat meningkatkan kemampuan pengambilan
keputusan pemain muda. Penelitian tersebut
menekankan pentingnya tugas latihan yang
memberikan kesempatan kepada pemain untuk
berinteraksi dengan situasi permainan, bukan hanya
mengulangi respons yang sudah ditentukan
sebelumnya.

Hal tersebut relevan dengan karakteristik model
latihan shooting holistik. Pemain tidak selalu diberi
instruksi untuk melakukan shooting secara otomatis
setelah menerima bola. Pada beberapa bentuk
latihan, pemain harus terlebih dahulu mengamati
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ruang dan menentukan apakah situasi lebih
memungkinkan untuk melakukan shooting atau
memberikan bola kepada rekan melalui passing
maupun cutback. Dengan demikian, teknik shooting
dikembangkan bersamaan dengan kemampuan
untuk menentukan kapan shooting perlu dilakukan.
Integrasi Aspek Fisik, Teknik, dan Psikologis

Pendekatan holistik dalam buku ini secara
khusus mengintegrasikan tiga komponen utama,
yaitu fisik, teknik, dan psikologis.

Aspek fisik memberikan dasar bagi pemain
untuk melakukan aktivitas eksplosif sebelum
memasuki tahap penyelesaian. Power otot tungkai,
akselerasi, dan kecepatan membantu pemain
mencapai ruang serta bola dalam waktu yang singkat.
Aktivitas seperti hurdle jump, half squat, dan sprint
digunakan sebagai stimulus sebelum pemain
melakukan tindakan teknik.

Aspek teknik berkaitan dengan kemampuan
pemain mengelola bola dan menyelesaikan serangan.
Setelah melakukan aktivitas fisik, pemain harus
mampu menerima bola, melakukan first touch,
mempertahankan penguasaan dalam jumlah
sentuhan yang terbatas, kemudian melakukan
shooting secara akurat. Dengan demikian,
kemampuan teknik dikembangkan dalam kondisi
yang lebih dinamis daripada hanya menendang bola
dari posisi statis.
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Aspek psikologis muncul ketika pemain
dihadapkan pada keterbatasan waktu, pembatasan
jumlah sentuhan, perubahan arah bola, keberadaan
penghalang, serta tekanan pemain bertahan. Dalam
kondisi tersebut, pemain harus mempertahankan
konsentrasi, tetap tenang, percaya pada
kemampuannya, serta menentukan tindakan dalam
waktu yang relatif singkat.

Pentingnya kondisi tekanan dalam proses
pengambilan keputusan didukung oleh penelitian
Musculus et al. (2021). Penelitian tersebut
menunjukkan bahwa Kketerbatasan waktu dan
tekanan lawan dapat memengaruhi proses
pengambilan keputusan pemain sepakbola. Tekanan
lawan dapat menurunkan kualitas keputusan ketika
pemain belum mampu mengelola tuntutan situasi
secara efektif. Hal ini memberikan alasan mengapa
pemain perlu memperoleh pengalaman menghadapi
tekanan secara bertahap selama latihan.

Pendekatan holistik juga dapat digunakan untuk
membangun stimulus psikologis tanpa harus selalu
memisahkannya dari aktivitas sepakbola. Selmi et al.
(2023), misalnya, menemukan bahwa program yang
mengombinasikan latihan aerobik dan kecepatan
dengan latihan spesifik sepakbola menghasilkan
perubahan positif bukan hanya pada performa fisik,
tetapi juga pada kepercayaan diri dan kecemasan
pemain. Temuan tersebut menunjukkan adanya
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kemungkinan bahwa lingkungan Ilatihan yang
disusun secara sistematis dapat memberikan
pengaruh pada komponen fisik dan psikologis secara
bersamaan.

Dalam model shooting holistik, tekanan
psikologis dikembangkan secara progresif. Pada
tahap awal, pemain dapat berlatih dengan
menggunakan mannequin atau penghalang statis.
Tahap berikutnya dapat menggunakan pemain
bertahan yang hanya melakukan delay. Setelah
pemain mampu menjalankan tugas dengan baik,
tingkat kesulitan ditingkatkan dengan memberikan
kesempatan kepada pemain bertahan untuk
memberikan tekanan aktif dan merebut bola.

Progresi tersebut penting karena latihan holistik
bukan berarti pemain langsung ditempatkan dalam
situasi yang sangat kompleks. Tingkat kesulitan tetap
perlu disesuaikan dengan kemampuan pemain. Pada
tahap pembelajaran awal, latihan teknik yang lebih
sederhana tetap memiliki fungsi penting. Setelah
kemampuan dasar dikuasai, kompleksitas latihan
secara bertahap ditingkatkan melalui variasi arah
bola, pembatasan sentuhan, tekanan lawan, dan
pilihan tindakan.

Dengan demikian, latihan holistik tidak
menggantikan sepenuhnya latihan yang bersifat
terisolasi. Latihan teknik dasar, latihan power,
maupun latihan sprint tetap diperlukan ketika
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pelatih ingin mengembangkan komponen tertentu
secara khusus. Pendekatan holistik berfungsi sebagai
tahap  yang  menghubungkan  kemampuan-
kemampuan tersebut agar dapat digunakan secara
bersamaan dalam situasi yang lebih mendekati
permainan.

Meningkatkan Spesifisitas Latihan

Salah satu keuntungan utama pendekatan
holistik adalah meningkatnya spesifisitas latihan.
Pemain tidak hanya mengembangkan kemampuan
fisik atau teknik, tetapi belajar menggunakan
kemampuan tersebut sesuai dengan tuntutan tugas
sebagai pemain penyerang. Dalam model yang
dikembangkan, misalnya, sprint tidak selalu
dilakukan menuju garis akhir yang tetap. Pemain
harus menyesuaikan arah dan kecepatannya dengan
bola yang diberikan server. Setelah itu, pemain
melakukan first touch, memperhatikan ruang,
kemudian menyelesaikan serangan. Artinya, aktivitas
sprint memperoleh konteks, first touch memiliki
tujuan, dan shooting dilakukan setelah rangkaian
tindakan sebelumnya.

Konsep ini sejalan dengan temuan Young dan
Rogers (2014), yang menunjukkan bahwa latihan
permainan kecil dapat meningkatkan performa
agility melalui peningkatan kecepatan pengambilan
keputusan, bukan semata-mata melalui perubahan
kecepatan gerak. Temuan tersebut memperlihatkan
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bahwa Ilatihan yang menghadirkan informasi
permainan dapat memberikan stimulus yang
berbeda dibandingkan latihan gerak yang seluruh
tindakannya telah ditentukan sebelumnya.

Dalam praktiknya, spesifisitas tersebut membuat
pemain belajar bahwa tindakan sepakbola tidak
selalu memiliki satu jawaban. Bola yang sama dapat
menghasilkan keputusan berbeda tergantung pada
posisi pemain bertahan, penjaga gawang, rekan, dan
ruang yang tersedia. Oleh karena itu, model latihan
perlu memberikan variasi dan ketidakpastian dalam
batas yang terkontrol, sehingga pemain tidak sekadar
menghafal pola gerakan.

Dari Latihan Menuju Situasi Pertandingan

Tujuan akhir latihan bukan hanya agar pemain
mampu menyelesaikan suatu bentuk latihan dengan
baik, tetapi agar kemampuan yang dikembangkan
dapat digunakan secara efektif dalam pertandingan.
Oleh sebab itu, perlu terdapat hubungan antara
pengalaman dalam latihan dan permasalahan yang
nantinya dihadapi pemain di lapangan.

Pada pemain penyerang, hubungan tersebut
dapat dibangun melalui rangkaian latihan yang
menyerupai proses penyelesaian serangan:
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at pertandingan.

Rangkaian tersebut tidak dimaksudkan untuk
mereplikasi pertandingan secara sempurna, tetapi
untuk menghadirkan beberapa informasi dan
tuntutan penting yang benar-benar digunakan
pemain ketika melakukan penyelesaian.

Pendekatan ini juga memberikan peran yang
lebih aktif kepada pemain dalam proses latihan.
Pemain tidak hanya menjadi pelaksana instruksi,
tetapi  harus mengamati, = memilih, dan
mempertanggungjawabkan tindakan yang diambil.
Apabila ruang terbuka, pemain dapat melakukan
shooting. Apabila ruang tertutup, pemain perlu
mengenali alternatif yang lebih efektif. Dengan

demikian, latihan menjadi proses belajar untuk
memecahkan masalah permainan.
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Bagi pelatih, pendekatan holistik juga
memungkinkan satu model latihan memiliki
beberapa sasaran yang saling terkait. Pelatih dapat
memberikan perhatian pada kualitas gerakan
eksplosif, kecepatan sprint, kualitas first touch,
akurasi shooting, serta respons pemain Kketika
menghadapi tekanan. Namun, coaching point tetap
perlu diberikan secara selektif agar pemain tidak
menerima terlalu banyak informasi dalam satu
waktu.

Dengan demikian, pentingnya pendekatan
latihan holistik terletak pada kemampuannya
menghubungkan berbagai komponen performa yang
dalam pertandingan digunakan secara bersamaan.
Bagi pemain penyerang, kemampuan menghasilkan
power dan kecepatan perlu dihubungkan dengan
kemampuan menerima dan mengontrol bola,
melakukan shooting, mempertahankan konsentrasi,
serta mengambil keputusan di bawah tekanan.

Model latihan  shooting  holistik  yang
dikembangkan dalam buku ini didasarkan pada
prinsip tersebut. Latihan disusun bukan sekadar
untuk meningkatkan jumlah pengulangan shooting,
tetapi untuk menciptakan rangkaian aktivitas yang
memungkinkan  pemain  mengalami  proses
penyelesaian serangan secara lebih utuh. Melalui
integrasi aspek fisik, teknik, dan psikologis,
diharapkan latihan memiliki keterkaitan yang lebih
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kuat dengan tuntutan nyata pemain penyerang dalam
permainan sepakbola.

—- Pendekatan Latihan Holistik --—
QI/

FISIK
La oS L e
@ Power Otot Tungkai Q First Touch

Kecepatan Kontrol Bola »
g Akselerasi SHUUHNG Shooting A
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Eksplosif Performa Pemain Penyerang
@) Finsting

PSIKOLOGIS

@ Konsentrasi p
@ Kepercayaan Diri S

3 R Q Decision Making
% X G = e Motivasi
At o Kontrol Emosi

Integrasi aspek fisik, teknik, dan psikologis dalam latihan shooting , , o
untuk pemain penyerang.
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BAB Il
KONSEP LATIHAN SHOOTING
HOLISTIK

A. Pengertian Latihan Holistik

Latihan holistik merupakan pendekatan latihan
yang memandang performa pemain sebagai hasil dari
keterkaitan beberapa komponen kemampuan yang
bekerja secara bersamaan. Dalam konteks sepakbola,
performa tidak hanya ditentukan oleh kemampuan
fisik atau teknik secara terpisah, tetapi muncul
melalui interaksi antara kondisi fisik, keterampilan
teknik, pemahaman permainan, pengambilan
keputusan, serta kesiapan psikologis pemain. Kajian
sistematis terbaru juga menegaskan bahwa performa
sepakbola merupakan hasil interaksi dinamis antara
dimensi fisik, teknik, taktik, dan psikologis.

Secara umum, istilah holistik mengacu pada cara
pandang yang menempatkan suatu sistem sebagai
satu kesatuan, bukan hanya sebagai kumpulan bagian
yang berdiri sendiri. Dalam proses latihan,
pendekatan tersebut berarti bahwa pengembangan
pemain tidak semata-mata dilakukan dengan
memisahkan setiap komponen kemampuan, tetapi
juga memberikan kesempatan kepada pemain untuk
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menggunakan beberapa kemampuan tersebut secara
bersamaan dalam suatu aktivitas yang memiliki
tujuan permainan.

Dalam sepakbola, pendekatan holistik menjadi
relevan karena tindakan yang dilakukan pemain di
lapangan hampir selalu melibatkan lebih dari satu
kemampuan. Ketika pemain menerima bola,
misalnya, ia tidak hanya menggunakan keterampilan
kontrol. Pemain juga harus bergerak menuju posisi
yang tepat, memperhatikan arah dan kecepatan bola,
mengenali keberadaan lawan dan rekan, mengontrol
bola, lalu menentukan tindakan berikutnya dalam
waktu yang relatif singkat. Dengan demikian,
kemampuan fisik, teknik, perseptual, dan psikologis
saling berinteraksi dalam menghasilkan suatu
tindakan permainan.

Hal tersebut menunjukkan bahwa latihan
sepakbola tidak selalu cukup apabila seluruh
komponen diberikan secara terpisah. Latihan fisik
yang hanya berorientasi pada kemampuan berlari,
misalnya, memang dapat digunakan untuk
mengembangkan kualitas fisik tertentu. Demikian
pula latihan teknik tanpa lawan dapat memberikan
kesempatan kepada pemain untuk memperbaiki
gerakan dasar. Namun, pemain juga membutuhkan
bentuk latihan yang memungkinkan kemampuan-
kemampuan tersebut digunakan secara bersama
dalam konteks permainan.
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Pendekatan latihan terintegrasi telah banyak
digunakan dalam sepakbola, salah satunya melalui
small-sided games. Kajian Halouani et al.
menunjukkan bahwa modifikasi permainan dalam
ukuran kecil dapat digunakan untuk memberikan
stimulus terhadap kemampuan fisik sekaligus
keterampilan teknik dan taktik. Meta-analisis
Clemente et al. juga menunjukkan bahwa program
small-sided games memberikan efek positif terhadap
pelaksanaan keterampilan teknik pada pemain
sepakbola  usia muda. Temuan  tersebut
menggambarkan bahwa suatu aktivitas latihan dapat
dirancang untuk memberikan lebih dari satu
stimulus dalam satu lingkungan permainan.

Meski demikian, latihan holistik bukan berarti
seluruh bentuk latihan harus selalu dilakukan dalam
bentuk permainan atau seluruh komponen harus
dilatih secara bersamaan pada setiap sesi. Latihan
yang bersifat analitik atau terisolasi tetap memiliki
fungsi ketika pelatih ingin memperbaiki teknik
tertentu, meningkatkan kekuatan, meningkatkan
kecepatan, atau memberikan pengulangan gerakan
dalam jumlah yang lebih besar. Pendekatan holistik
lebih menekankan pada kemampuan
menghubungkan hasil latihan tersebut ke dalam
konteks tindakan sepakbola.

Dengan demikian, latihan holistik dapat
dipandang sebagai tahap yang menjembatani
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kemampuan dasar dengan kebutuhan aktual
permainan. Pemain dapat terlebih  dahulu
mengembangkan komponen tertentu secara spesifik,
kemudian menggunakan kemampuan tersebut dalam
aktivitas yang lebih kompleks. Proses tersebut
memungkinkan pemain tidak hanya memiliki
kemampuan secara individual, tetapi juga memahami
bagaimana, kapan, dan dalam situasi apa
kemampuan tersebut digunakan.

Dalam pendekatan holistik, konteks permainan
menjadi bagian penting dari proses latihan. Pemain
tidak sekadar diminta melakukan suatu gerakan,
tetapi diberikan suatu permasalahan yang harus
diselesaikan. Sebagai contoh, setelah melakukan
aktivitas fisik, pemain harus bergerak menuju bola,
menerima bola, membaca posisi lawan, dan
menentukan tindakan berikutnya. Dengan kondisi
tersebut, latihan tidak hanya menuntut keberhasilan
melakukan gerakan, tetapi juga kemampuan pemain
menyesuaikan tindakan terhadap informasi yang
tersedia.

Hal ini berkaitan erat dengan proses
pengambilan keputusan. Aturan dan batasan yang
diterapkan selama latihan dapat memengaruhi
tuntutan fisik maupun mental pemain. Garcia-Calvo
et al. menunjukkan bahwa manipulasi aturan dalam
tugas sepakbola dapat mengubah beban fisik dan
mental yang dirasakan pemain serta memengaruhi
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keputusan teknis-taktis. Oleh karena itu, penggunaan
batasan seperti jumlah sentuhan, luas ruang, tekanan
lawan, atau pilihan tindakan dapat menjadi bagian
penting dalam menciptakan latihan yang lebih
kontekstual.

Latihan holistik juga menempatkan pemain
sebagai individu yang aktif dalam proses latihan.
Pemain bukan hanya mengikuti pola gerakan yang
telah ditentukan sepenuhnya oleh pelatih, tetapi
dituntut untuk mengamati, menilai situasi, memilih
tindakan, dan melaksanakan keputusan. Hal tersebut
membuat proses latihan tidak hanya
mengembangkan kemampuan motorik, tetapi juga
kemampuan kognitif dan psikologis yang diperlukan
ketika menghadapi situasi permainan yang dinamis.

Aspek psikologis memiliki posisi penting karena
pemain harus mampu mempertahankan konsentrasi,
mengendalikan emosi, percaya terhadap
kemampuannya, serta tetap mengambil keputusan
ketika berada dalam tekanan. Penelitian mengenai
keterampilan psikologis dalam sepakbola
menunjukkan bahwa kemampuan seperti regulasi
emosi dan kontrol perhatian berkaitan dengan
kemampuan pemain mempertahankan respons yang
sesuai ketika menghadapi tuntutan kompetitif. Oleh
karena itu, apabila latthan menghadirkan
keterbatasan ruang dan waktu, pilihan tindakan,
serta tekanan lawan, pemain memperoleh
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pengalaman untuk menggunakan kemampuan
psikologis tersebut dalam konteks sepakbola.

Pendekatan  holistik  juga  menekankan
keterkaitan antarstimulus. Aktivitas fisik tidak
diberikan tanpa tujuan, tetapi diarahkan untuk
mendukung tindakan berikutnya. Aktivitas sprint,
misalnya, dapat dilanjutkan dengan menerima bola
dan melakukan penyelesaian serangan. Demikian
pula first touch tidak hanya dinilai berdasarkan
kemampuan mengontrol bola, tetapi berdasarkan
apakah sentuhan tersebut memberikan posisi yang
baik untuk tindakan berikutnya. Dengan cara
tersebut, setiap bagian latihan memiliki hubungan
dengan bagian lainnya.

Dalam buku ini, konsep latihan holistik
digunakan secara lebih spesifik  untuk
menggambarkan latihan yang mengintegrasikan
aspek fisik, teknik, dan psikologis dalam satu
rangkaian aktivitas menyerang. Aspek fisik berkaitan
terutama dengan power otot tungkai, akselerasi, dan
kecepatan. Aspek teknik berkaitan dengan first touch,
kontrol bola, passing, dan shooting. Sementara itu,
aspek psikologis berkaitan dengan konsentrasi,
kepercayaan diri, kontrol emosi, motivasi, serta
kemampuan mengambil keputusan.

Secara sederhana, Kkonsep tersebut dapat
digambarkan melalui rangkaian:
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Aktivitas fisik = sprint/pergerakan — menerima bola
— first touch —» membaca ruang — mengambil
keputusan — shooting atau tindakan alternatif.

Rangkaian tersebut memperlihatkan bahwa
setiap aktivitas mempunyai hubungan dengan
tindakan berikutnya. Pemain tidak hanya berlari
untuk menyelesaikan tugas fisik, tetapi berlari untuk
mencapai bola. Pemain tidak hanya mengontrol bola,
tetapi mengontrol agar dapat melanjutkan serangan.
Pemain tidak hanya melakukan shooting, tetapi
terlebih dahulu menentukan apakah shooting
merupakan tindakan yang paling tepat berdasarkan
ruang yang tersedia.

Pendekatan tersebut juga sesuai dengan karakter
performa sepakbola yang multidimensional. Kajian
Afonso et al. menunjukkan bahwa performa dan
kesiapan pemain berkaitan dengan hubungan antara
dimensi fisik, teknik-taktik, dan psikologis, sehingga
pemantauan maupun proses latihan perlu
mempertimbangkan  keterkaitan  antardimensi
tersebut.

Dengan demikian, latihan holistik dalam
sepakbola dapat didefinisikan sebagai pendekatan
latihan yang mengintegrasikan berbagai komponen
performa ke dalam satu rangkaian aktivitas yang
saling berhubungan dan memiliki konteks
permainan, sehingga pemain tidak hanya
mengembangkan kemampuan secara terpisah, tetapi
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juga belajar menggunakan kemampuan tersebut
secara efektif sesuai dengan situasi yang dihadapi.

Dalam buku ini, prinsip tersebut menjadi
landasan utama pengembangan model latihan.
Pendekatan holistik kemudian diterapkan secara
lebih khusus pada keterampilan penyelesaian akhir
sehingga terbentuk konsep shooting holistik, yaitu
latihan shooting yang tidak hanya berorientasi pada
teknik menendang bola, tetapi menghubungkannya
dengan tuntutan fisik dan psikologis yang menyertai
proses penyelesaian serangan.

B. Karakteristik Model Latihan Shooting Holistik

Model latihan shooting holistik merupakan model
latihan yang dirancang untuk mengembangkan
kemampuan penyelesaian akhir pemain penyerang
melalui rangkaian aktivitas yang mengintegrasikan
aspek fisik, teknik, dan psikologis. Model ini tidak
menempatkan shooting sebagai keterampilan yang
berdiri sendiri, tetapi sebagai hasil akhir dari
serangkaian tindakan yang dimulai dari aktivitas
fisik, pergerakan menuju ruang atau bola,
penguasaan bola, pembacaan situasi, pengambilan
keputusan, hingga penyelesaian serangan.

Karakteristik utama model latihan shooting
holistik adalah sebagai berikut.
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1. Mengintegrasikan Aspek Fisik, Teknik, dan
Psikologis

Karakteristik utama model adalah adanya
integrasi beberapa komponen performa dalam satu
rangkaian latihan. Pemain tidak terlebih dahulu
menyelesaikan latihan fisik secara terpisah kemudian
melakukan latihan teknik dalam kondisi yang
berbeda, tetapi stimulus fisik langsung dihubungkan
dengan tindakan sepakbola.

Aspek fisik dalam model terutama dikembangkan
melalui aktivitas seperti half squat, hurdle jump,
akselerasi, dan sprint maksimal. Setelah aktivitas
tersebut, pemain langsung memasuki tugas teknik
berupa menerima bola, melakukan first touch,
mengontrol bola, dan melakukan shooting. Pada saat
yang sama, pemain juga mendapatkan tuntutan
psikologis berupa konsentrasi, kepercayaan diri,
kontrol emosi, motivasi, dan pengambilan keputusan.

Dengan demikian, satu rangkaian latihan
memungkinkan beberapa komponen kemampuan
bekerja secara bersamaan sebagaimana yang terjadi
dalam pertandingan.

2. Shooting Merupakan Hasil Akhir dari
Rangkaian Gerak

Dalam model ini, shooting tidak dilakukan dari
kondisi statis. Sebelum melakukan penyelesaian,
pemain harus menyelesaikan beberapa aktivitas
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pendahuluan. Secara umum, alur model dapat
digambarkan sebagai:

aktivitas fisik — sprint/pergerakan — menerima
bola — first touch - membaca ruang — mengambil
keputusan — shooting atau tindakan alternatif.

Rangkaian tersebut dirancang untuk mendekati
kondisi  ketika  pemain  penyerang dalam
pertandingan harus bergerak terlebih dahulu
sebelum mendapatkan Kkesempatan melakukan
penyelesaian. Karakteristik ini membedakan model
shooting holistik dengan latihan shooting sederhana
yang langsung menempatkan pemain di depan bola
dan gawang.

3. Menggunakan Aktivitas Fisik Sebelum Shooting

Setiap model memiliki stimulus fisik yang
diberikan sebelum pemain melakukan penyelesaian.
Stimulus tersebut dapat berupa half squat, hurdle
jump, sprint, maupun gerakan eksplosif lainnya
sesuai dengan tujuan latihan.

Aktivitas fisik tidak hanya digunakan sebagai
bentuk pembebanan, tetapi mempunyai hubungan
dengan tindakan berikutnya. Setelah menyelesaikan
stimulus fisik, pemain harus segera melakukan
transisi menuju sprint atau pergerakan menyerang.

Dengan demikian, pemain dibiasakan untuk tetap
mempertahankan kualitas teknik setelah melakukan
aktivitas dengan intensitas tertentu.
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4. Sprint Dilakukan Berdasarkan Situasi Bola

Sprint dalam model latihan tidak selalu dilakukan
pada jalur yang sepenuhnya tetap. Pada beberapa
bentuk latihan, pemain harus memperhatikan arah
dan laju bola yang diberikan oleh server, kemudian
menyesuaikan arah serta kecepatan larinya.

Dengan karakteristik tersebut, pemain tidak
hanya dituntut melakukan sprint maksimal, tetapi
juga menggunakan kecepatannya untuk mencapai
bola atau ruang yang relevan dengan proses
serangan.

Hal ini membuat latihan kecepatan menjadi lebih
spesifik terhadap situasi sepakbola karena kecepatan
digunakan untuk menyelesaikan suatu tugas
permainan.

5. Menggunakan Bola Bergerak dan First Touch

Karakteristik berikutnya adalah penggunaan bola
bergerak. Pemain menerima bola melalui passing,
long pass, maupun bentuk suplai bola lain sehingga
harus menyesuaikan gerakan terhadap arah dan
kecepatan bola.

Setelah mencapai bola, pemain melakukan first
touch untuk menempatkan bola pada posisi yang
mendukung tindakan berikutnya. Kualitas sentuhan
pertama menjadi penting karena dapat menentukan
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apakah pemain mampu melanjutkan serangan secara
efektif.

Dengan  demikian, model tidak hanya
mengembangkan kemampuan shooting, tetapi juga
hubungan antara pergerakan menuju bola, first
touch, kontrol, dan penyelesaian akhir.

6. Menggunakan Pembatasan Jumlah Sentuhan

Dalam beberapa model, pemain dibatasi
maksimal 2-3 sentuhan sebelum melakukan
tindakan berikutnya. Pembatasan ini merupakan
salah satu regulasi penting dalam latihan shooting
holistik.

Pembatasan sentuhan bertujuan mendorong
pemain melakukan kontrol bola secara lebih efisien,
mempercepat persiapan tindakan, dan mengurangi
kebiasaan menguasai bola terlalu lama.

Dengan jumlah sentuhan yang terbatas, pemain
juga dituntut lebih cepat mengamati situasi sebelum
bola diterima dan mempersiapkan pilihan tindakan
sejak awal.

7. Berbasis Pembacaan Ruang

Pemain dalam model latihan tidak hanya
memperhatikan bola, tetapi juga harus mengenali
ruang yang tersedia di area serang. Penggunaan
mannequin, cone, maupun pemain bertahan
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berfungsi menciptakan kondisi ruang yang berbeda
pada setiap bentuk latihan.

Pemain harus menentukan ruang yang
memungkinkan  untuk  melakukan  shooting,
menentukan sudut penyelesaian, serta mengenali
apabila jalur menuju gawang telah tertutup.

Kemampuan membaca ruang menjadi penting
karena shooting yang efektif tidak hanya bergantung
pada teknik tendangan, tetapi juga pada kemampuan
memilih posisi dan momen penyelesaian yang tepat.

8. Mengembangkan Decision Making

Salah satu karakteristik penting model latihan
shooting holistik adalah pemain tidak selalu
diwajibkan melakukan shooting. Pada bentuk latihan
tertentu, pemain diberikan pilihan antara melakukan
shooting atau memilih tindakan alternatif seperti
passing atau cutback. Keputusan dilakukan dengan
mempertimbangkan:
e ruang shooting;
posisi pemain bertahan;
posisi penjaga gawang;
posisi rekan satu tim; dan

peluang keberhasilan penyelesaian.

Dengan demikian, pemain tidak hanya dilatih
untuk mampu melakukan shooting, tetapi juga
memahami kapan harus melakukan shooting dan
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kapan harus memilih alternatif tindakan yang lebih
efektif.

9. Memberikan Tekanan Lawan Secara Bertahap

Tekanan lawan dalam model diberikan secara
progresif. Pada tahap awal, pemain dapat
menggunakan mannequin sebagai penghalang statis.
Setelah pemain memahami pola latihan, tingkat
kesulitan dapat ditingkatkan dengan menggunakan
pemain bertahan.

Pemain bertahan pada awalnya dapat diberikan
regulasi hanya melakukan delay, yaitu menutup
ruang atau memperlambat penyerang tanpa
melakukan perebutan bola secara penubh.

Pada tahap berikutnya, pemain bertahan
diperbolehkan melakukan tekanan lebih aktif dan
merebut bola.

Progresi tersebut memberikan peningkatan
tuntutan secara bertahap:

tanpa tekanan — penghalang statis — defender
delay — defender aktif merebut bola.

Dengan cara tersebut, pemain penyerang
memperoleh  kesempatan untuk beradaptasi
terhadap peningkatan tekanan ruang dan waktu.
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10. Memberikan Stimulus Psikologis dalam
Situasi Latihan
Model latihan juga memiliki karakteristik
psikologis yang kuat. Pembatasan sentuhan,
keterbatasan ruang dan waktu, keberadaan pemain
bertahan, serta keharusan mengambil keputusan
menciptakan tekanan yang harus dihadapi pemain
selama latihan.
Situasi tersebut memberikan stimulus terhadap
beberapa kemampuan psikologis, yaitu:
e kontrol emosi dan kecemasan, agar pemain tetap
tenang ketika mendapat tekanan;
e kepercayaan diri, terutama ketika menentukan
dan mengeksekusi tindakan menyerang;
e konsentrasi, untuk tetap memperhatikan bola,
ruang, lawan, dan rekan;
e decision making, untuk menentukan tindakan
secara cepat dan tepat; serta
e motivasi dan persistensi, agar pemain tetap
berusaha meskipun penyelesaian sebelumnya
mengalami kegagalan.
Dengan demikian, aspek psikologis tidak dilatih
secara terpisah, tetapi melekat pada situasi
permainan yang harus diselesaikan pemain.

11. Bersifat Spesifik terhadap Pemain Penyerang
Model Ilatihan dikembangkan berdasarkan
tuntutan performa pemain sepakbola posisi
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penyerang. Aktivitas yang diberikan diarahkan pada
situasi yang sering dialami penyerang, seperti:
melakukan sprint menuju ruang;

menerima bola di area serang;

mengontrol bola dengan cepat;

menghadapi tekanan pemain bertahan;
membaca posisi penjaga gawang;

menentukan ruang tembak;

melakukan shooting; serta

memilih cutback atau passing apabila peluang
penyelesaian langsung kurang menguntungkan.
Karakter tersebut membuat model memiliki

spesifisitas terhadap kebutuhan pemain penyerang
dibandingkan latihan yang hanya mengembangkan
satu komponen kemampuan secara umum.

12. Bersifat Progresif dan Adaptif

Model latihan shooting holistik dirancang agar
dapat ditingkatkan tingkat Kkesulitannya sesuai
dengan kemampuan pemain. Progresi dapat
dilakukan melalui perubahan beberapa komponen,
seperti:
peningkatan intensitas aktivitas fisik;
peningkatan kecepatan bola;
variasi arah suplai bola;
pengurangan jumlah sentuhan;
perubahan luas area latihan;

penambahan penghalang;

Latihan Teknik Shooting Dalam Sepakbola: Penerapan Integrasi
Aspek Fisik, Teknik, Dan Psikologis | 68



penambahan pemain bertahan;

peningkatan tekanan lawan; dan

penambahan pilihan tindakan.

Sebaliknya, tingkat kesulitan juga dapat
diturunkan apabila pemain belum mampu
melaksanakan tugas secara efektif. Dengan demikian,
model bersifat fleksibel dan dapat disesuaikan
dengan usia, tingkat kemampuan, serta tujuan sesi
latihan.

13. Menggunakan Situasi yang Bervariasi dan
Tidak Sepenuhnya Dapat Diprediksi

Model latihan tidak dirancang agar setiap repetisi
menghasilkan situasi yang selalu sama. Arah bola,
kecepatan suplai bola, posisi pemain, ruang yang
tersedia, dan respons pemain bertahan dapat dibuat
bervariasi.

Variasi tersebut penting agar pemain tidak hanya
menghafal pola gerakan. Pemain harus terus
memperhatikan informasi yang muncul dan
menyesuaikan tindakannya.

Semakin tinggi tingkat latihan, semakin besar
unsur ketidakpastian yang diberikan, tetapi tetap
berada dalam kontrol pelatih agar tujuan latihan
dapat tercapai.
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14. Menekankan Kualitas Tindakan, Bukan Hanya
Jumlah Repetisi

Dalam model latihan shooting holistik,
keberhasilan latihan tidak hanya dinilai berdasarkan
jumlah shooting yang dilakukan. Pelatih perlu
memperhatikan kualitas keseluruhan rangkaian
aktivitas, mulai dari kualitas gerakan fisik, intensitas
sprint, first touch, orientasi tubuh, pembacaan ruang,
keputusan  yang diambil, hingga  akurasi
penyelesaian.

Seorang pemain dapat melakukan shooting yang
secara teknik baik, tetapi keputusan melakukan
shooting tersebut belum tentu tepat apabila ruang
tertutup dan terdapat rekan dalam posisi yang lebih
menguntungkan.

Dengan demikian, penilaian latihan diarahkan
pada efektivitas tindakan secara keseluruhan, bukan
hanya keberhasilan teknik secara terpisah.

15. Mendekatkan Situasi Latihan dengan
Tuntutan Pertandingan

Karakteristik akhir sekaligus menjadi tujuan
utama model adalah menciptakan hubungan yang
lebih kuat antara proses latihan dan tuntutan
pertandingan. Model tidak dimaksudkan untuk
mereplikasi pertandingan secara sempurna, tetapi
menghadirkan sejumlah kondisi penting yang benar-
benar dihadapi pemain penyerang.
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Pemain harus bergerak sebelum menerima bola,
menyesuaikan diri terhadap arah bola, mengontrol
dalam waktu terbatas, membaca ruang, menghadapi
tekanan, mengambil keputusan, dan melakukan
penyelesaian.

Dengan demikian, model latihan shooting holistik
dapat dipahami sebagai model latihan penyelesaian
serangan yang mengintegrasikan aspek fisik, teknik,
dan psikologis melalui rangkaian aktivitas yang
dinamis, progresif, spesifik terhadap pemain
penyerang, dan memiliki keterkaitan dengan situasi
permainan sepakbola.

Secara sederhana, karakteristik model dapat
dirangkum sebagai berikut:

Terintegrasi — Spesifik - Dinamis — Situasional
- Berbasis Decision Making — Progresif = Adaptif —
Representatif terhadap Permainan.
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BAB Ili
DASAR-DASAR LATIHAN PEMAIN
PENYERANG

A. Power Otot Tungkai

Power otot tungkai merupakan salah satu
komponen fisik penting dalam sepakbola, terutama
bagi pemain penyerang yang sering melakukan
gerakan eksplosif dalam waktu yang relatif singkat.
Power berkaitan dengan kemampuan sistem
neuromuskular untuk menghasilkan gaya dengan
cepat. Dengan demikian, pemain tidak hanya
membutuhkan kekuatan otot yang besar, tetapi juga
kemampuan menggunakan kekuatan tersebut dalam
waktu yang singkat untuk menghasilkan suatu
gerakan eksplosif. Cormie, McGuigan, dan Newton
menjelaskan bahwa kemampuan menghasilkan
power maksimal dipengaruhi oleh interaksi antara
kemampuan menghasilkan gaya, kecepatan
kontraksi, karakteristik otot-tendon, serta fungsi
neuromuskular.

Dalam sepakbola, power otot tungkai memiliki
hubungan dengan Dberbagai aktivitas yang
membutuhkan gerakan eksplosif, seperti melompat,
melakukan akselerasi, sprint, perubahan arah, serta
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tindakan lain yang membutuhkan produksi gaya
dalam waktu singkat. Kekuatan otot yang lebih tinggi
juga berkaitan dengan karakteristik force-time yang
lebih baik dan mendukung berbagai kemampuan
atletik. Suchomel et al. menegaskan bahwa kekuatan
merupakan fondasi penting bagi kemampuan
menghasilkan power dan berbagai gerakan eksplosif
dalam olahraga.

Bagi pemain sepakbola, kemampuan tersebut
menjadi  penting karena permainan tidak
berlangsung dengan kecepatan yang konstan. Pemain
harus berulang kali merespons perubahan situasi
dengan mempercepat gerakan, berhenti, mengubah
arah, atau melakukan aksi eksplosif lainnya.
Penelitian pada pemain sepakbola usia muda juga
menunjukkan bahwa pemain dengan tingkat
kekuatan tubuh bagian bawah yang lebih tinggi
cenderung memperlihatkan performa sprint dan
lompatan yang lebih baik.

Power Otot Tungkai pada Pemain Penyerang
Pada pemain penyerang, power otot tungkai
memiliki fungsi yang sangat spesifik. Seorang
penyerang sering harus melakukan gerakan eksplosif
untuk melepaskan diri dari penjagaan lawan,
melakukan akselerasi menuju ruang kosong,
mengejar bola yang diberikan rekan, melakukan
perubahan  gerak  secara  tiba-tiba, atau

Latihan Teknik Shooting Dalam Sepakbola: Penerapan Integrasi
Aspek Fisik, Teknik, Dan Psikologis | 74



memenangkan duel di area pertahanan lawan.
Kemampuan menghasilkan gaya secara cepat
membantu pemain melakukan tindakan-tindakan
tersebut dengan lebih efektif.

Sebagai contoh, ketika sebuah through pass atau
long pass diberikan ke ruang di belakang pemain
bertahan, penyerang harus mampu menghasilkan
dorongan yang cepat pada langkah-langkah awal
untuk mencapai bola sebelum lawan. Situasi tersebut
menunjukkan bahwa power tidak hanya digunakan
ketika pemain melompat, tetapi juga menjadi salah
satu komponen yang mendukung gerakan eksplosif
dalam proses menyerang.

Power otot tungkai juga mendukung kemampuan
pemain melakukan shooting. Tendangan sepakbola
membutuhkan koordinasi gerakan tubuh bagian
bawah yang berlangsung dengan cepat. Namun,
dalam konsep shooting holistik, power tidak
dipandang semata-mata sebagai kemampuan
menghasilkan tendangan yang Kkeras. Power
diposisikan sebagai kemampuan fisik yang
membantu pemain melakukan aktivitas eksplosif
sebelum memasuki tindakan teknik dan penyelesaian
akhir.

Oleh karena itu, tujuan pengembangan power
dalam model latihan ini bukan hanya agar pemain
mampu melompat lebih tinggi atau menghasilkan
gaya yang lebih besar, tetapi agar kemampuan
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tersebut dapat digunakan dalam rangkaian tindakan
menyerang.

Mekanisme Pengembangan Power Otot Tungkai

Pengembangan power dapat dilakukan melalui
latihan yang menuntut pemain menghasilkan gaya
secara cepat. Salah satu metode yang banyak
digunakan dalam sepakbola adalah latihan
plyometrik. Latihan ini melibatkan mekanisme
stretch-shortening cycle (SSC), yaitu aksi eksentrik
otot yang segera diikuti oleh aksi konsentrik dalam
waktu yang singkat. Sebagai contoh, ketika pemain
melakukan hurdle jump, otot tungkai mengalami
pembebanan ketika tubuh mendarat. Setelah fase
pendaratan tersebut, pemain segera menghasilkan
tolakan untuk melakukan lompatan berikutnya.
Siklus peregangan dan pemendekan otot yang
berlangsung secara cepat tersebut memungkinkan
sistem otot-tendon memanfaatkan energi elastis dan
meningkatkan efektivitas produksi gaya pada
gerakan berikutnya. Kajian mengenai adaptasi
plyometrik menunjukkan bahwa latihan tersebut
menghasilkan berbagai adaptasi neuromuskular dan
muskuloskeletal yang mendukung kemampuan
eksplosif tubuh bagian bawah.

Karena itu, kualitas latihan plyometrik tidak
hanya ditentukan oleh seberapa tinggi pemain dapat
melompat. Pemain perlu mampu menghasilkan
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tolakan secara eksplosif, melakukan pendaratan
dengan baik, mempertahankan kontrol tubuh, serta
melakukan transisi dengan cepat menuju gerakan
berikutnya.

Bentuk Latihan untuk Mengembangkan Power
Beberapa bentuk latihan yang dapat digunakan

untuk mengembangkan power otot tungkai pada

pemain sepakbola antara lain:

hurdle jump;

squat jump;

countermovement jump;

bounding;

depth jump;

jump squat; dan

kombinasi latihan kekuatan dengan gerakan

eksplosif.

Pemilihan bentuk latihan perlu

mempertimbangkan usia, pengalaman latihan,

tingkat kekuatan, kemampuan teknik, serta tujuan

program latihan pemain.

Latihan plyometrik memiliki dukungan yang kuat
dalam pengembangan performa pemain sepakbola.
Chelly et al. menemukan bahwa program plyometrik
selama musim kompetisi yang menggunakan antara
lain hurdle jump dan depth jump mampu
meningkatkan komponen penting performa pemain
sepakbola junior, termasuk power tungkai.
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Bukti yang lebih luas juga ditunjukkan oleh Zheng
et al. melalui systematic review dan meta-analisis
pada pemain sepakbola usia remaja. Latihan
plyometrik memberikan peningkatan yang signifikan
terhadap kemampuan melompat, sprint, dan
perubahan arah. Temuan tersebut menunjukkan
bahwa latihan plyometrik merupakan metode yang
relevan dalam mengembangkan kemampuan
eksplosif pemain sepakbola muda.

B. Kecepatan Berlari

Kecepatan berlari merupakan salah satu
komponen fisik penting dalam sepakbola yang
berkaitan dengan kemampuan pemain melakukan
perpindahan posisi dalam waktu sesingkat mungkin.
Dalam permainan sepakbola, kecepatan tidak hanya
berarti kemampuan mencapai kecepatan maksimal,
tetapi juga mencakup kemampuan melakukan
akselerasi dengan  cepat, mempertahankan
kecepatan, serta menyesuaikan arah dan kecepatan
gerak terhadap situasi permainan.

Kecepatan memiliki peranan penting karena
sepakbola merupakan permainan yang diwarnai oleh
berbagai aktivitas sprint pendek. Kajian Haugen et al.
menunjukkan bahwa sprint jarak pendek sering
terjadi selama pertandingan sepakbola dan bahwa
sprint lurus merupakan salah satu tindakan yang
paling sering mendahului terciptanya gol, baik oleh
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pemain yang mencetak gol maupun pemain yang
memberikan  assist. Kemampuan akselerasi,
kecepatan sprint maksimal, agility, dan kemampuan
melakukan sprint berulang juga dapat membedakan
pemain berdasarkan tingkat performanya.

Bagi pemain penyerang, kemampuan berlari
cepat menjadi sangat penting karena banyak situasi
serangan membutuhkan tindakan eksplosif dalam
waktu yang relatif singkat. Penyerang dapat
melakukan sprint untuk mengejar through pass,
bergerak ke ruang kosong di belakang pemain
bertahan, melakukan penetrasi menuju kotak penalti,
atau melepaskan diri dari penjagaan lawan. Dalam
kondisi tersebut, perbedaan waktu yang sangat kecil
dapat menentukan apakah pemain mampu mencapai
bola lebih dahulu atau kehilangan kesempatan untuk
melakukan penyelesaian.

Pemain penyerang tidak selalu melakukan sprint
dalam lintasan yang panjang. Sebagian besar
tindakan berkecepatan tinggi dalam permainan
muncul dalam jarak relatif pendek dan sering dimulai
dari kondisi bergerak, berhenti, atau setelah
melakukan aktivitas sebelumnya. Oleh sebab itu,
kemampuan akselerasi menjadi sangat penting.

Akselerasi merupakan kemampuan
meningkatkan kecepatan dalam waktu yang singkat.
Pada fase awal sprint, pemain harus mampu
menghasilkan gaya horizontal yang efektif untuk
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mempercepat pergerakan tubuh. Penelitian Buchheit
et al. pada pemain sepakbola muda terlatih
menunjukkan bahwa performa akselerasi dan
kecepatan sprint maksimal memiliki determinan
mekanis yang tidak sepenuhnya sama. Kemampuan
menghasilkan gaya horizontal memiliki kontribusi
penting terhadap akselerasi, sedangkan kecepatan
teoritis maksimal dan power horizontal berkaitan
dengan kemampuan sprint pada kecepatan yang
lebih tinggi.

Hal tersebut memiliki implikasi penting bagi
pemain penyerang. Ketika sebuah bola diberikan ke
ruang di belakang pemain bertahan, pemain tidak
memiliki waktu yang panjang untuk membangun
kecepatan. Penyerang harus mampu menghasilkan
percepatan sejak langkah awal sehingga dapat
memperoleh keuntungan posisi terhadap lawan.

C. First Touch dan Penguasaan Bola

First touch dan penguasaan bola merupakan
kemampuan teknik yang sangat penting bagi pemain
sepakbola, khususnya pemain penyerang. Dalam
situasi permainan, pemain jarang menerima bola
dalam kondisi sepenuhnya bebas dan memiliki waktu
yang panjang untuk mempersiapkan tindakan. Bola
dapat datang dengan arah, kecepatan, dan ketinggian
yang berbeda, sementara  pemain  harus
memperhatikan tekanan lawan, ruang yang tersedia,
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posisi rekan, serta posisi gawang. Oleh karena itu,
kualitas sentuhan pertama dapat menentukan
keberhasilan tindakan yang dilakukan selanjutnya.

Secara sederhana, first touch merupakan
sentuhan pertama pemain ketika menerima bola
yang bertujuan mengontrol sekaligus
mempersiapkan bola untuk tindakan berikutnya.
Sentuhan pertama yang efektif tidak hanya membuat
bola berhenti di dekat pemain, tetapi dapat
mengarahkan bola menuju ruang yang lebih
menguntungkan. Analisis teknis FIFA mengenai
penggunaan first touch menunjukkan bahwa pemain
dapat menggunakan sentuhan pertama untuk keluar
dari tekanan dan membawa bola menuju ruang yang
memungkinkan tindakan berikutnya dilakukan
dengan lebih efektif.

Dengan demikian, kualitas first touch sebaiknya
tidak hanya dinilai berdasarkan apakah pemain
berhasil menguasai bola, tetapi juga berdasarkan ke
mana sentuhan pertama tersebut membawa pemain
dan bola.

Dalam konteks pemain penyerang, sentuhan
pertama yang baik dapat:

e membawa bola menjauh dari tekanan pemain
bertahan;

membuka sudut menuju gawang;

mempersiapkan posisi tubuh untuk melakukan

shooting;
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mengurangi jumlah sentuhan yang diperlukan;

mempercepat tindakan berikutnya; dan

membantu pemain mempertahankan
momentum serangan.

Sebaliknya, first touch yang kurang baik dapat
menyebabkan bola terlalu jauh dari tubuh, masuk ke
arah tekanan lawan, atau membuat pemain
membutuhkan tambahan sentuhan untuk
memperbaiki posisi bola. Kondisi tersebut
memberikan waktu kepada pemain bertahan untuk
mempersempit ruang atau melakukan perebutan
bola.

D. Pengambilan Keputusan dalam Situasi
Menyerang
Pengambilan keputusan (decision making)
merupakan salah satu kemampuan penting dalam
permainan sepakbola karena setiap tindakan pemain
selalu berkaitan dengan situasi yang terus berubah.
Pemain tidak hanya dituntut mampu melakukan
teknik dengan baik, tetapi juga harus menentukan
tindakan apa yang dilakukan, kapan tindakan
tersebut dilakukan, dan ke mana tindakan diarahkan.
Kajian terbaru mengenai perkembangan decision
making dalam sepakbola menunjukkan bahwa
kemampuan ini menjadi salah satu faktor penting
dalam performa pemain dan dapat dikembangkan
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melalui aktivitas latihan yang dirancang secara
spesifik terhadap situasi permainan.

Pada pemain penyerang, pengambilan keputusan
menjadi semakin penting karena situasi menyerang
sering berlangsung dalam ruang dan waktu yang
terbatas. Ketika menerima bola di area pertahanan
lawan, pemain dapat memiliki beberapa pilihan
tindakan, seperti melakukan shooting, membawa
bola, melewati lawan, melakukan passing, atau
memberikan cutback kepada rekan. Pemain harus
memilih tindakan yang paling efektif berdasarkan
informasi yang tersedia pada saat itu.

Secara  sederhana, proses pengambilan
keputusan dalam situasi menyerang dapat
digambarkan sebagai: mengamati situasi -
memperoleh informasi — mengenali pilihan -
menentukan tindakan — melakukan eksekusi.

Dengan demikian, decision making bukan hanya
proses berpikir, tetapi merupakan hubungan antara
persepsi pemain terhadap situasi dan tindakan
motorik yang kemudian dilakukan.

Membaca Informasi Sebelum Mengambil
Keputusan

Keputusan yang baik diawali dengan kemampuan
memperoleh informasi dari lingkungan permainan.
Sebelum dan ketika menerima bola, pemain

Latihan Teknik Shooting Dalam Sepakbola: Penerapan Integrasi
Aspek Fisik, Teknik, Dan Psikologis | 83



penyerang perlu memperhatikan beberapa hal,
antara lain:

posisi bola;

arah dan kecepatan bola;

posisi pemain bertahan;

posisi penjaga gawang;

posisi rekan satu tim;

ruang menuju gawang;

jarak terhadap gawang; dan

kemungkinan tindakan berikutnya.

Informasi tersebut tidak selalu tersedia dalam
kondisi yang tetap. Pemain bertahan dapat bergerak
mendekat, penjaga gawang dapat mengubah posisi,
rekan dapat bergerak membuka ruang, dan jalur
shooting dapat terbuka atau tertutup dalam waktu
yang sangat singkat. Oleh karena itu, kemampuan
membaca situasi perlu dilakukan secara terus-
menerus selama proses menyerang.

Kecepatan dan  Ketepatan Pengambilan
Keputusan

Pengambilan keputusan dalam sepakbola tidak
hanya berkaitan dengan ketepatan pilihan, tetapi juga
dengan kecepatan menentukan pilihan. Keputusan
yang secara teoritis benar dapat kehilangan
efektivitas apabila dilakukan terlalu lambat.

Penelitian Musculus et al. menunjukkan bahwa
keterbatasan =~ waktu dan  tekanan lawan
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memengaruhi proses pengambilan keputusan
pemain sepakbola. Dalam penelitian tersebut,
kualitas pilihan dan Kkeputusan berubah Kketika
pemain menghadapi batasan waktu dan tekanan dari
lawan.

Hal ini sangat relevan bagi pemain penyerang.
Ketika ruang shooting terbuka, pemain mungkin
hanya memiliki waktu singkat sebelum pemain
bertahan menutup ruang tersebut. Apabila pemain
terlalu lama mengontrol atau mempertimbangkan
tindakan, peluang penyelesaian dapat hilang. Namun,
pemain juga tidak boleh hanya berusaha membuat
keputusan secepat mungkin tanpa
mempertimbangkan kualitas pilihan. Tujuannya
adalah menghasilkan keputusan yang cepat dan
tepat.

Dengan demikian, pengembangan decision
making harus melatih pemain untuk mempercepat
proses memperoleh informasi dan memilih tindakan
tanpa mengurangi kualitas keputusan.

Shooting Tidak Selalu Menjadi Pilihan Terbaik
Salah satu prinsip penting dalam pengambilan
keputusan pemain penyerang adalah bahwa
mendapatkan bola di area menyerang tidak selalu
berarti harus melakukan shooting.
Pemain perlu menilai kualitas ruang
penyelesaian terlebih dahulu.
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Apabila:

ruang tembak terbuka;

posisi terhadap gawang menguntungkan;
tekanan lawan relatif rendah; dan

peluang penyelesaian cukup baik,

maka shooting dapat menjadi pilihan yang tepat.
Namun, apabila jalur menuju gawang tertutup
atau rekan berada pada posisi yang lebih

menguntungkan, tindakan seperti passing atau
cutback dapat menjadi pilihan yang lebih efektif.
Penelitian Caldeira et al. mengenai Finishing Space
Value menunjukkan bahwa keputusan melakukan
shooting sangat dipengaruhi oleh kondisi ruang
penyelesaian, termasuk hubungan antara posisi
pemain, gawang, dan lawan. Model tersebut juga
mampu menangkap bagaimana perubahan kondisi
ruang dapat memengaruhi kelayakan suatu peluang
untuk diselesaikan melalui tembakan.

Dengan demikian, pemain penyerang perlu
dilatih bukan hanya untuk mampu melakukan
shooting, tetapi juga untuk mengenali kapan shooting
menjadi pilihan yang memiliki nilai paling baik.

Pengaruh Tekanan Pemain Bertahan

Keberadaan pemain bertahan merupakan salah
satu faktor utama yang memengaruhi pengambilan
keputusan penyerang. Lawan dapat mempersempit
ruang, menutup jalur shooting, mengarahkan pemain
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ke sisi tertentu, atau langsung berusaha merebut
bola.

Ketika tekanan meningkat, pemain memiliki
waktu yang semakin sedikit untuk memperoleh
informasi dan melakukan tindakan. Penelitian
Musculus et al. menunjukkan bahwa tekanan lawan
dapat memberikan pengaruh negatif terhadap
kualitas keputusan pemain apabila tuntutan situasi
menjadi semakin tinggi. Oleh karena itu, latihan
pengambilan keputusan perlu secara bertahap
menghadirkan tekanan lawan.

Dalam model latihan shooting holistik, progresi
tersebut dapat dibuat melalui:

mannequin statis — defender melakukan delay —
defender aktif memberikan tekanan — defender aktif
merebut bola.

Pada kondisi menggunakan mannequin, pemain
belajar mengenali ruang tanpa tekanan bergerak.
Pada kondisi defender delay, pemain mulai
mendapatkan pengalaman membaca pergerakan
lawan tetapi masih memiliki waktu untuk
menentukan pilihan.

Pada tahap berikutnya, ketika pemain bertahan
diperbolehkan  melakukan  perebutan  bola,
penyerang harus mengambil keputusan dengan lebih
cepat karena konsekuensi keterlambatan adalah
kehilangan penguasaan.
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Pembatasan Sentuhan sebagai Stimulus Decision
Making

Pembatasan jumlah sentuhan juga dapat
digunakan untuk meningkatkan tuntutan
pengambilan keputusan. Dalam model latihan ini,
pemain dapat diberikan batas maksimal 2-3
sentuhan. Regulasi tersebut membuat pemain tidak
memiliki waktu panjang untuk menguasai bola.
Pemain harus mulai mempersiapkan keputusan
bahkan sebelum bola diterima.

Secara praktis, proses tersebut menjadi:
scanning - menerima bola — first touch — keputusan
— eksekusi.

Apabila pemain baru mulai mengamati situasi
setelah melakukan beberapa sentuhan, kemungkinan
pemain terlambat mengambil keputusan menjadi
lebih besar. Penelitian mengenai manipulasi aturan
dalam permainan sepakbola menunjukkan bahwa
perubahan task constraints dapat mengubah perilaku
pemain dan informasi yang mendukung pilihan
passing, dribbling, maupun shooting. Dengan
demikian, pembatasan sentuhan bukan hanya
bertujuan mempercepat permainan, tetapi juga
mendorong pemain memperoleh informasi lebih
awal dan membuat keputusan secara lebih efisien.
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E. Bermain di Bawah Tekanan Lawan

Bermain di bawah tekanan lawan merupakan
salah satu situasi yang paling sering dihadapi pemain
penyerang ketika memasuki area pertahanan lawan.
Semakin dekat pemain dengan daerah yang
berpotensi menghasilkan peluang, pemain bertahan
akan berusaha mempersempit ruang, mengurangi
waktu pemain dalam menguasai bola, menutup jalur
menuju gawang, serta melakukan perebutan bola.
Oleh karena itu, kemampuan pemain penyerang tidak
hanya ditentukan oleh kemampuan teknik ketika
berada dalam kondisi bebas, tetapi juga oleh
kemampuannya mempertahankan kualitas tindakan
ketika menghadapi tekanan.

Tekanan lawan dapat mengubah kondisi
permainan secara cepat. Pemain yang semula
memiliki ruang untuk menerima bola dapat
kehilangan ruang tersebut hanya dalam beberapa
detik ketika pemain bertahan mendekat. Situasi ini
membuat pemain harus mampu mengontrol bola,
membaca posisi lawan, menentukan ruang yang
masih tersedia, dan mengambil keputusan dalam
waktu yang lebih singkat. Penelitian mengenai
pressure on the ball menunjukkan bahwa ketika
pemain bertahan diwajibkan memberikan tekanan
aktif kepada pemain yang menguasai bola,
karakteristik permainan dan tuntutan yang dihadapi
pemain berubah dibandingkan permainan bebas.
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Bagi pemain penyerang, tekanan tersebut
memiliki arti penting karena banyak tindakan
menyerang berlangsung dalam kondisi ruang dan
waktu terbatas. Ketika menerima bola di sekitar
kotak penalti, pemain mungkin hanya mempunyai
waktu singkat sebelum pemain bertahan menutup
ruang. Oleh karena itu, kemampuan
mempertahankan efektivitas tindakan di bawah
tekanan menjadi bagian penting dari performa
pemain penyerang.
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BAB IV
MODEL-MODEL LATIHAN
SHOOTING HOLISTIK

Model latihan shooting holistik dalam buku ini
dikembangkan untuk memberikan pengalaman latihan
yang lebih mendekati tuntutan pemain penyerang dalam
permainan sepakbola. Shooting tidak ditempatkan
sebagai keterampilan yang dilakukan secara terpisah,
tetapi menjadi bagian akhir dari suatu rangkaian
aktivitas yang mengintegrasikan aspek fisik, teknik, dan
psikologis. Berikut hasil riset kami dalam pengembangan
model Latihan shooting holistic;

n
'n
.

Created using SoccerTulof’om Tactics Manager
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Model 1

Tujuan
Latihan

Model latihan ini bertujuan untuk
mengembangkan kemampuan pemain
penyerang dalam mengintegrasikan
power otot tungkai, kecepatan sprint,
first touch, penguasaan bola, dan
akurasi shooting dalam satu rangkaian
aktivitas menyerang.Latihan ini juga
bertujuan membiasakan pemain
melakukan penyelesaian akhir setelah
melakukan aktivitas fisik eksplosif dan
sprint maksimal, sehingga
kemampuan teknik shooting dilatih
dalam kondisi yang lebih mendekati
tuntutan permainan.

Pelaksanaan

¢ Pemain biru berdiri pada posisi
awal di belakang rangkaian hurdle.

¢ Pemain melakukan jump to hurdle
secara berurutan dengan gerakan
eksplosif sampai hurdle terakhir.

o Setelah melewati hurdle terakhir,
pemain langsung melakukan sprint
maksimal ke arah depan menuju
area serang.

¢ Pada saat pemain melakukan
sprint, server memberikan passing
searah ke depan sesuai jalur
pergerakan pemain.

¢ Pemain harus membaca arah dan
kecepatan bola, kemudian
menyesuaikan langkah larinya
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untuk mencapai bola pada posisi
yang menguntungkan.

Setelah menerima bola, pemain
melakukan first touch untuk
mengarahkan bola ke ruang yang
mendukung tindakan berikutnya.
Pemain melakukan penguasaan
bola maksimal 2-3 sentuhan.
Selanjutnya pemain melakukan
shooting ke arah gawang.

Tiga tiang statis (mannequin)
dipasang di depan area shooting
untuk mempersempit ruang
tembak, sehingga pemain harus
menyesuaikan arah penyelesaian.

Setelah selesai melakukan shooting,
pemain kembali ke antrean dan
pemain berikutnya memulai
rangkaian latihan.

Regulasi

Pemain wajib menyelesaikan
seluruh rangkaian jump to hurdle
sebelum melakukan sprint.

Jump to hurdle dilakukan dengan
gerakan eksplosif dan teknik
pendaratan yang baik.

Sprint dilakukan dengan intensitas
maksimal.

Passing dari server diberikan ke
ruang depan, bukan langsung ke
kaki pemain.
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¢ Pemain harus menyesuaikan arah
dan kecepatan sprint dengan arah
bola.

¢ Setelah menerima bola, pemain
dibatasi maksimal 2-3 sentuhan.

¢ Pemain wajib melakukan shooting
setelah penguasaan bola.

¢ iga tiang statis digunakan sebagai
penghalang untuk mempersempit
ruang shooting.

¢ Penyelesaian akhir diarahkan ke
celah ruang tembak yang tersedia.

Coaching
point

Aktivitas fisik

¢ Lakukan tolakan saat jump to hurdle
secara eksplosif.

¢ Angkat lutut dengan baik saat
melewati hurdle.

¢ Jaga keseimbangan saat
pendaratan.

¢ Lakukan transisi cepat dari hurdle
ke sprint tanpa jeda.

Sprint menuju bola

¢ Sprint dilakukan maksimal sejak
hurdle terakhir.

¢ Perhatikan arah dan kecepatan bola
dari server.

¢ Sesuaikan langkah saat mendekati
bola agar tetap seimbang.

¢ Jangan berlari terlalu cepat sampai

kehilangan kontrol saat menerima
bola.
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First touch dan penguasaan bola
¢ Lakukan scanning sebelum bola

diterima.

Gunakan first touch untuk
mengarahkan bola ke ruang yang
menguntungkan.

Hindari sentuhan pertama yang
terlalu jauh atau terlalu dekat.
Gunakan 2-3 sentuhan secara
efisien.

Setiap sentuhan harus
mempersiapkan tindakan shooting.

Shooting
¢ Angkat kepala sebelum melakukan

tendangan.

Perhatikan posisi ruang tembak di
antara tiang statis.

Fokus pada akurasi dan
penempatan bola.

Gunakan posisi tubuh yang
seimbang saat melakukan
penyelesaian.

Jangan sekadar menendang keras,
tetapi arahkan bola ke ruang yang
tersedia.
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Model 2

Tujuan
Latihan

Model latihan ini bertujuan untuk
mengembangkan kemampuan pemain
penyerang dalam mengintegrasikan
power otot tungkai, kecepatan sprint,
first touch, penguasaan bola, dan
akurasi shooting dalam satu rangkaian
aktivitas menyerang.Latihan ini juga
bertujuan membiasakan  pemain
melakukan penyelesaian akhir setelah
melakukan aktivitas fisik eksplosif dan
sprint maksimal, sehingga kemampuan
teknik shooting dilatih dalam kondisi
yang lebih mendekati tuntutan
permainan.

Pelaksanaan

1. Pemain biru berdiri pada posisi
awal di belakang rangkaian hurdle.
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10.

Pemain melakukan jump to hurdle
secara berurutan dengan gerakan
eksplosif sampai hurdle terakhir.
Setelah melewati hurdle terakhir,
pemain langsung melakukan
sprint maksimal ke arah depan
menuju area serang.

Pada saat pemain melakukan
sprint, server memberikan passing
searah ke depan sesuai jalur
pergerakan pemain.

Pemain harus membaca arah dan
kecepatan bola, kemudian
menyesuaikan langkah larinya
untuk mencapai bola pada posisi
yang menguntungkan.

Setelah menerima bola, pemain
melakukan first touch untuk
mengarahkan bola ke ruang yang
mendukung tindakan berikutnya.
Pemain melakukan penguasaan
bola maksimal 2-3 sentuhan.
Selanjutnya pemain melakukan
shooting ke arah gawang.

Tiga tiang statis (mannequin)
dipasang di depan area shooting
untuk  mempersempit  ruang
tembak, sehingga pemain harus
menyesuaikan arah penyelesaian.
Setelah selesai melakukan
shooting, pemain kembali ke
antrean dan pemain berikutnya
memulai rangkaian latihan.
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1. Pemain wajib menyelesaikan
seluruh rangkaian jump to hurdle
sebelum melakukan sprint.

2. Jump to hurdle dilakukan dengan
gerakan eksplosif dan teknik
pendaratan yang baik.

3. Sprintdilakukan dengan intensitas
maksimal.

4. Passing dari server diberikan ke
ruang depan, bukan langsung ke
kaki pemain.

Regulasi 5. Pemain harus menyesuaikan arah
dan kecepatan sprint dengan arah
bola.

6. Setelah menerima bola, pemain
dibatasi maksimal 2-3 sentuhan.

7. Pemain wajib melakukan shooting
setelah penguasaan bola.

8. Tigatiang statis digunakan sebagai
penghalang untuk mempersempit
ruang shooting.

9. Penyelesaian akhir diarahkan ke
celah ruang tembak yang tersedia.

Aktivitas fisik

1. Lakukan tolakan saat jump to
hurdle secara eksplosif.

2. Angkat lutut dengan baik saat

Coaching melewati hurdle.

point 3. Jaga keseimbangan saat
pendaratan.

4. Lakukan transisi cepat dari hurdle

ke sprint tanpa jeda.

Sprint menuju bola
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Sprint dilakukan maksimal sejak
hurdle terakhir.

Perhatikan arah dan kecepatan
bola dari server.

Sesuaikan langkah saat mendekati
bola agar tetap seimbang.

Jangan berlari terlalu cepat sampai
kehilangan kontrol saat menerima
bola.

First touch dan penguasaan bola

1. Lakukan scanning sebelum bola
diterima.

2. Gunakan first touch untuk
mengarahkan bola ke ruang yang
menguntungkan.

3. Hindari sentuhan pertama yang
terlalu jauh atau terlalu dekat.

4. Gunakan 2-3 sentuhan secara
efisien.

5. Setiap sentuhan harus
mempersiapkan tindakan
shooting.

Shooting

1. Angkat kepala sebelum melakukan
tendangan.

2. Perhatikan posisi ruang tembak di
antara tiang statis.

3. TFokus pada akurasi dan
penempatan bola.

4. Gunakan posisi tubuh yang

seimbang saat melakukan
penyelesaian.
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5. Jangan sekadar menendang keras,
tetapi arahkan bola ke ruang yang
tersedia.

Model 3

Tujuan
Latihan

Model latihan ini bertujuan
mengembangkan kemampuan pemain
penyerang dalam mengintegrasikan
power otot tungkai, kecepatan sprint,
first touch, penguasaan bola, akurasi
shooting, serta pengambilan
keputusan dalam situasi menyerang.

Latihan juga bertujuan membiasakan
pemain  melakukan  penyelesaian
serangan setelah aktivitas fisik
eksplosif dan sprint maksimal,
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kemudian menentukan tindakan yang
paling efektif berdasarkan ruang yang
tersedia, yaitu melakukan shooting
atau cutback.

Pelaksanaan

1.

Pemain dibagi ke dalam beberapa
kelompok sesuai posisi awal
latihan.

Pemain melakukan jump to hurdle
secara berurutan dengan gerakan
eksplosif.

Setelah melewati hurdle terakhir,
pemain segera melakukan sprint
maksimal menuju area serang
sesuai jalur masing-masing.
Pemain nomor 4 yang berada di
sisi lapangan bertugas
memberikan passing ke ruang
serang sesuai arah pergerakan
pemain.

Pemain yang melakukan sprint
harus membaca arah dan
kecepatan bola, kemudian
menyesuaikan jalur larinya untuk
mencapai bola.

Setelah menerima bola, pemain
melakukan first touch yang
diarahkan ke ruang yang

menguntungkan.

Penguasaan bola dibatasi
maksimal 2-3 sentuhan.

Pemain mengamati posisi

mannequin, penjaga  gawang,
ruang shooting, serta posisi rekan.
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10.

Pemain kemudian mengambil

keputusan:

1. apabila ruang shooting
terbuka, pemain melakukan
shooting ke gawang;

2. apabila jalur shooting tertutup
atau terdapat rekan dalam
posisi yang lebih
menguntungkan, pemain
melakukan cutback.

Setelah penyelesaian serangan

selesai, pemain melakukan rotasi

posisi sehingga setiap pemain
memperoleh kesempatan
menjalankan peran yang berbeda.

Regulasi

Setiap pemain wajib
menyelesaikan seluruh  hurdle
jump sebelum melakukan sprint.
Hurdle jump dilakukan secara
eksplosif dengan teknik
pendaratan yang baik.

Sprint setelah hurdle dilakukan
dengan intensitas maksimal.
Pemain nomor 4 memberikan
passing ke ruang, bukan langsung
ke kaki pemain.

Arah dan kecepatan passing dapat
divariasikan agar pemain
menyesuaikan pergerakannya
terhadap bola.

Setelah menerima bola, pemain
maksimal melakukan 2-3
sentuhan.
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7. Pemain tidak diwajibkan selalu
melakukan shooting.

8. Pemain harus membaca situasi
terlebih dahulu sebelum
menentukan shooting atau
cutback.

9. Shooting dilakukan apabila
tersedia ruang dan jalur tembak
yang memungkinkan.

10. Cutback dilakukan apabila ruang
shooting tertutup dan rekan
berada pada posisi penyelesaian
yang lebih baik.

11. Latihan dinyatakan selesai ketika
terjadi shooting, cutback dan
penyelesaian oleh rekan, bola
keluar, atau penjaga gawang
berhasil menguasai bola.

Aktivitas fisik

1. Lakukan tolakan hurdle jump
secara eksplosif.

2. Pertahankan keseimbangan ketika
mendarat.

3. Lakukan transisi dari hurdle

Coaching menuju sprint tanpa jeda yang
. terlalu lama.
point 4. Sprint dilakukan dengan

intensitas maksimal.

Pergerakan menuju bola

1.

2.

Perhatikan bola sejak diberikan
oleh pemain nomor 4.
Sesuaikan arah sprint dengan
arah dan kecepatan passing.
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3. Jangan hanya berlari menuju titik
yang sudah ditentukan;
bergeraklah berdasarkan
perjalanan bola.

4. Sesuaikan langkah ketika
mendekati bola agar tubuh tetap

First touch dan penguasaan bola

1. Lakukan scanning sebelum
menerima bola.

2. ArahKan first touch menuju ruang
yang menguntungkan.

3. Hindari sentuhan pertama yang
terlalu dekat atau terlalu jauh.

4. Gunakan maksimal 2-3 sentuhan
secara efektif.

5. Setiap sentuhan harus memiliki
tujuan untuk mempersiapkan
tindakan berikutnya.

Pengambilan keputusan

1. Angkat kepala setelah menerima
bola.

2. Perhatikan posisi mannequin,
goalkeeper, dan rekan.

3. Jangan memaksakan shooting
apabila ruang tertutup.

4. Apabila jalur menuju gawang
terbuka, lakukan shooting dengan
cepat dan terkontrol.

5. Apabila ruang tertutup dan rekan
memiliki posisi lebih baik,
lakukan cutback.

seimbang saat melakukan kontrol.
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6.

2.

Ui W

PN WD

Ambil keputusan dengan cepat
tetapi tidak tergesa-gesa.

Penyelesaian akhir
1.

Perhatikan posisi kaki tumpu dan
keseimbangan tubuh.

Utamakan akurasi dan
penempatan bola.

Amati posisi penjaga gawang
sebelum melakukan shooting.
Setelah cutback, pemain
pendukung harus siap melakukan
penyelesaian akhir.

Aspek yang Dikembangkan
Aspek fisik

Power otot tungkai
Kemampuan eksplosif
Akselerasi

Kecepatan sprint
Koordinasi gerak

Aspek teknik

Jump to hurdle

Pergerakan menuju bola
First touch

Penguasaan bola

Passing

Cutback

Shooting

Akurasi penyelesaian akhir

Aspek psikologis
Konsentrasi

¢ Kepercayaan diri
¢ Kontrol emosi
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¢ Decision making
e Motivasi dan persistensi

Model 4

Tujuan
Latihan

Model latihan ini bertujuan
mengembangkan kemampuan pemain
penyerang dalam mengintegrasikan
power otot tungkai, kecepatan sprint,
first touch, penguasaan bola, akurasi
shooting, serta pengambilan keputusan
dalam situasi menyerang. Latihan juga
bertujuan membiasakan  pemain
melakukan penyelesaian serangan
setelah aktivitas fisik eksplosif dan
sprint maksimal, kemudian
menentukan tindakan yang paling
efektif berdasarkan ruang yang
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tersedia, yaitu melakukan shooting
atau cutback.

Pelaksanaan

1.

Pemain dibagi ke dalam
beberapa kelompok sesuai
posisi awal latihan.

Pemain melakukan jump to
hurdle  secara  berurutan
dengan gerakan eksplosif.
Setelah melewati  hurdle
terakhir, pemain segera
melakukan sprint maksimal
menuju area serang sesuai jalur
masing-masing.

Pemain nomor 4 yang berada di
sisi lapangan bertugas
memberikan passing ke ruang
serang sesuai arah pergerakan
pemain.

Pemain yang melakukan sprint
harus membaca arah dan
kecepatan bola, kemudian
menyesuaikan jalur larinya
untuk mencapai bola.

Setelah menerima bola, pemain
melakukan first touch yang
diarahkan ke ruang yang
menguntungkan.

Penguasaan bola dibatasi
maksimal 2-3 sentuhan.
Pemain mengamati posisi
mannequin, penjaga gawang,
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10.

ruang shooting, serta posisi

rekan.

Pemain kemudian mengambil

keputusan:

e apabila ruang shooting
terbuka, pemain
melakukan shooting ke
gawang;

e apabila jalur shooting
tertutup atau terdapat
rekan dalam posisi yang
lebih menguntungkan,
pemain melakukan cutback.

Setelah penyelesaian serangan
selesai, pemain melakukan
rotasi posisi sehingga setiap
pemain memperoleh
kesempatan menjalankan
peran yang berbeda.

Regulasi

Setiap pemain wajib
menyelesaikan seluruh hurdle
jump  sebelum  melakukan
sprint.

Hurdle jump dilakukan secara
eksplosif dengan teknik
pendaratan yang baik.

Sprint setelah hurdle dilakukan
dengan intensitas maksimal.
Pemain nomor 4 memberikan
passing ke ruang, bukan
langsung ke kaki pemain.
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10.

11.

12.

Arah dan kecepatan passing
dapat divariasikan agar pemain
menyesuaikan pergerakannya
terhadap bola.

Setelah menerima bola, pemain
maksimal melakukan 2-3
sentuhan.

Pemain tidak diwajibkan selalu
melakukan shooting.

Pemain harus membaca situasi
terlebih  dahulu  sebelum
menentukan shooting atau
cutback.

Shooting dilakukan apabila
tersedia ruang dan jalur
tembak yang memungkinkan.
Cutback dilakukan apabila
ruang shooting tertutup dan
rekan berada pada posisi
penyelesaian yang lebih baik.
Latihan dinyatakan selesai
ketika terjadi shooting, cutback
dan penyelesaian oleh rekan,
bola keluar, atau penjaga
gawang berhasil menguasai
bola.

Pemain bertahan (biru)
bergerak menutup pergerakan
penyerang, namun  tidak
merebut bola. Setelah Latihan
ini sudah dilakukan dengan
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baik. Bisa di lanjutkan dengan
pemain biru merebut bola

13. Posisi bola atau pemain yang

melakukan passing bisa di
lakukan secara bergantian

Coaching
point

Aktivitas fisik

1. Lakukan tolakan hurdle jump
secara eksplosif.

2. Pertahankan keseimbangan ketika
mendarat.

3. Lakukan transisi dari hurdle
menuju sprint tanpa jeda yang
terlalu lama.

4. Sprintdilakukan dengan intensitas

maksimal.

Pergerakan menuju bola

1.

2.

Perhatikan bola sejak diberikan
oleh pemain nomor 4.

Sesuaikan arah sprint dengan
arah dan kecepatan passing.
Jangan hanya berlari menuju titik
yang sudah ditentukan;
bergeraklah berdasarkan
perjalanan bola.

Sesuaikan langkah ketika
mendekati bola agar tubuh tetap
seimbang saat melakukan kontrol.

First touch dan penguasaan bola

1.

2.

Lakukan scanning sebelum
menerima bola.

Arahkan first touch menuju ruang
yang menguntungkan.
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2.

6.

2.

Hindari sentuhan pertama yang
terlalu dekat atau terlalu jauh.
Gunakan maksimal 2-3 sentuhan
secara efektif.

Setiap sentuhan harus memiliki
tujuan untuk mempersiapkan
tindakan berikutnya.

Pengambilan keputusan
1.

Angkat kepala setelah menerima
bola.

Perhatikan posisi lawan,
goalkeeper, dan rekan.

Jangan memaksakan shooting
apabila ruang tertutup.

Apabila jalur menuju gawang
terbuka, lakukan shooting dengan
cepat dan terkontrol.

Apabila ruang tertutup dan rekan
memiliki posisi lebih baik,
lakukan cutback.

Ambil keputusan dengan cepat
tetapi tidak tergesa-gesa.

Penyelesaian akhir
1.

Perhatikan posisi kaki tumpu dan
keseimbangan tubuh.

Utamakan akurasi dan
penempatan bola.

Amati posisi penjaga gawang
sebelum melakukan shooting.
Setelah cutback, pemain
pendukung harus siap melakukan
penyelesaian akhir.

Aspek yang Dikembangkan
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Aspek fisik

Power otot tungkai
Kemampuan eksplosif
Akselerasi

Kecepatan sprint
Koordinasi gerak
Aspek teknik

Jump to hurdle
Pergerakan menuju bola
First touch

Penguasaan bola
Passing

Cutback

Shooting

Akurasi penyelesaian akhir
Aspek psikologis

G W N

© N U WN P

Konsentrasi
Kepercayaan diri
Kontrol emosi

Decision making
Motivasi dan persistensi

AN
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(PDP) pada tahun 2018 dan 2019. Selain itu, pada tahun
2023, penulis turut memperoleh hibah pengabdian
kepada masyarakat melalui skema Kosabangsa. Berbagai
pengalaman tersebut mencerminkan komitmen penulis
dalam mengembangkan ilmu pengetahuan serta
memberikan kontribusi nyata bagi masyarakat. Melalui
kegiatan pendidikan, penelitian, pengabdian kepada
masyarakat, dan kepelatihan, Ridwan Sinurat, M.Or.
berkomitmen untuk terus berkontribusi dalam
memajukan ilmu keolahragaan dan meningkatkan
kualitas pembinaan sepak bola di Indonesia.
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Rafni Wirma Hartati, S.Pd., M.Pd.
merupakan  peneliti  yang
memiliki perhatian terhadap
pengembangan ilmu
keolahragaan, khususnya pada
bidang olahraga prestasi dan
olahraga tradisional. Penulis
. menyelesaikan pendidikan
Sarjana (Sl) pada Program Studi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga di Universitas Riau pada tahun 2012-2016.
Selanjutnya, penulis melanjutkan pendidikan Magister
(S2) llmu Keolahragaan di Universitas Negeri Yogyakarta
pada tahun 2025 sebagai upaya memperdalam
pengetahuan dan meningkatkan kompetensi akademik di
bidang keolahragaan. Dalam kegiatan profesionalnya,
penulis aktif melakukan kajian dan penelitian yang
berfokus pada pengembangan olahraga prestasi serta
pelestarian olahraga tradisional sebagai bagian dari
kekayaan budaya bangsa. Selain berkiprah dalam bidang
penelitian, penulis juga terlibat sebagai pengurus Rohul
Football Academy (RFA), sebuah wadah pembinaan
sepak bola yang mendukung pengembangan potensi dan
kemampuan atlet sejak usia dini. Salah satu pencapaian
penulis adalah keberhasilannya memperoleh hibah

nasional dari Kementerian Kebudayaan melalui skema
Kajian Objek Kebudayaan dengan judul “Kodifikasi
Olahraga Silek Tigo Bulan sebagai Warisan Budaya
Takbenda Kabupaten Rokan Hulu.” Pencapaian ini
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menjadi bentuk kontribusi nyata penulis dalam
mendokumentasikan, mengkaji, dan melestarikan
olahraga tradisional sebagai warisan budaya daerah yang
memiliki nilai historis dan identitas masyarakat. Melalui
kegiatan penelitian, pembinaan olahraga, dan pelestarian
budaya, penulis berkomitmen untuk terus berkontribusi
dalam pengembangan ilmu keolahragaan serta
mendorong keberlanjutan olahraga tradisional Indonesia
agar tetap dikenal, dipelajari, dan diwariskan kepada
generasi mendatang.
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