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BAB II 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Penelitian Yang Relevan 

Penelitian terdahulu ini menjadi salah satu acuan penulis dalam melakukan 

penelitian sehingga penulis dapat memperkaya teori yang digunakan dalam 

mengkaji penelitian yang dilakukan. Penelitian terdahulu yang penulis cantumkan 

di bawah ini, penulis tidak menemukan penelitian dengan lokasi yang sama seperti 

judul penelitian penulis, namun penulis mengangkat beberapa penelitian sebagai 

referensi dalam memperkaya bahan kajian pada penelitian penulis, Berikut ini tabel 

penelitian terldahulu : 

Penulis & 

Tahun 

Judul Sampel Temuan Kesamaan 

Aditya 

Gumantan, 

Imam 

Mahfud 

(2018) 

 

 

Perbandingan 

latihan dengan 

menggunakan 

bola ukuran 4 

dan 5 terhadap 

ketepatan 

menendang 

bola ke arah 

gawang. 

Ekstrakulikuler 

Sepakbola SD 

Negeri 2 

Kampung Baru 

latihan dengan 

menggunakan bola 

ukuran 5 

menunjukkan 

perbedaan yang 

signifikan 

dibandingkan 

latihan dengan 

menggunakan bola 

ukuran 4 terhadap 

Latihan dengan 

menggunakan 

bola ukuran 5 

memberikan 

peningkatan yang 

lebih signifikan 

terhadap tingkat 

ketepatan 

menendang bola 

ke arah gawang. 
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tingkat ketepatan 

menendang bola ke 

arah gawang. Hal 

ini ditunjukkan 

dengan hasil rata-

rata peningkatan 

lebih besar. 

Dwi 

Priyanto 

dan 

Amrozi 

Khamidi, 

(2018) 

Pengaruh 

Model Latihan 

Keterampilan 

Terhadap 

Peningkatan 

Daya Tahan 

Aerobik 

Pemain 

Sepakbola 

Usia 15-18 

Tahun 

 

 

20 pemain 

SSB Bima 

Amora 

Kecamatan 

Menganti 

Kabupaten 

Gresik. 

latihan 

keterampilan bila 

diterapkan secara 

teratur, terprogram, 

berkesinambungan, 

serta disiplin yang 

tinggi terbukti 

dapat 

meningkatkan daya 

tahan, pelatihan 

keterampilan ini 

dapat digunakan 

oleh seorang 

pelatih untuk 

meningkatkan daya 

tahan para pemain. 

 

 

Pelatihan 

keterampilan 

dapat 

meningkatkan 

daya tahan pada 

pemain sepakbola 

usia 15-18 tahun. 
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Hari Adi 

Rahmad 

(2016) 

Pengaruh 

Penerapan 

Daya Tahan 

Kardiovaskuler 

(Vo2max) 

Dalam 

Permainan 

Sepakbola Ps 

Bina Utama 

23 orang atlet 

PS. Bina 

Utama 

Mungka 

tingkat kondisi 

fisik atlet 

sepakbola PS. Bina 

Utama Mungka 

Kabupaten 50 kota 

yang dimiliki 

sekarang perlu 

ditingkatkan lagi 

dengan cara 

melakukan proses 

latihan yang 

terencana dan 

sistematis serta 

dilaksanakan 

secara kontiniu dan 

berkesinambungan 

untuk 

menghasilkan 

kondisi fisik yang 

lebih baik lagi. 

Atlet harus 

melakukan latihan 

kondisi fisik yang 

terencana dan 

sistematis serta 

kontinyu dan 

berkesinambungan 

agar menghasilkan 

kondisi fisik yang 

baik 

Herita 

Warni, 

Ramadhan 

Pengaruh 

Latihan Daya 

Tahan 

berumur 15 – 

17 tahun 

sebanyak 10 

latihan fartlek 

dapat 

meningkatkan nilai 

ada perbedaan 

antara sebelum 

diberi perlakuan 
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Arifin, 

Robinsyah 

Ali 

Bastian 

(2017) 

(Endurance) 

Terhadap 

Peningkatan 

Vo2max 

Pemain 

Sepakbola 

orang atlet 

sepakbola 

puma junior 

VO2Max pemain 

sepakbola Puma 

Junior. Kelebihan 

latihan fartlek 

yaitu pada saat 

latihan atlit dapat 

bermain-main dan 

bersenang-senang 

karena 

intensitasnya tidak 

ditentukan, 

sehingga atlit tidak 

merasa terbebani 

dan menikmati 

jalannya latihan, 

sedangkan 

kekurangan latihan 

fartlek adalah pada 

saat latihan atlit 

belum dapat 

mencapai tingkat 

kelelahan yang 

maksimal.  

latihan fartlek dan 

sesudah diberi 

perlakuan latihan 

fartlek terhadap 

sepuluh orang 

pemain sepakbola 

Puma Junior 

Loktabat Utara 

Banjarbaru 
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Mutiara 

Fajar 

(2019) 

Pengaruh 

Metode 

Latihan 

Terhadap Daya 

Tahan Fisik 

Pemain 

Ekstrakurikuler 

Sepak Bola 

Sma N 2 

Tanjung Raja 

20 pemain ada perbedaan 

yang signifikan 

antara latihan 

interval dan latihan 

fartlek terhadap 

daya tahan fisik 

pemain 

ekstrakurikuler 

sepak bola SMA 

Negeri 2 Tanjung 

Raja 

latihan fartlek 

memberikan 

kontribusi lebih 

besar jika di 

bandingkan 

kelompok latihan 

interva 

 

Berdasarkan beberapa penelitian yang sudah di paparkan di atas , terdapat 

kesamaan dan perbedaan dengan variabel yang penulis gunakan. Kesamaan 

variabel seperti pada latihan, daya tahan kardiovaskuler dan sepakbola. Penelitian-

penelitian  tersebut juga mayoritas populasinya adalah pemain Sekolah Sepak Bola 

(SSB) dengan usia remaja. Hasil penelitian menyatakan bahwa jika latihan daya 

tahan kardiovaskuler baik untuk kondisi fisik, maka akan meningkatkan kondisi 

fisik pemain sehingga berimbas pada prestasinya.  

Berdasarkan hal tersebut peneliti tertarik untuk menerapkan model latihan daya 

tahan kardiovaskuler with the ball permainan sepak bola pada SSB BU pratama. 

yang di dasari hasil penelitian yang meyebutkan bahwa semakin baik latihan daya 

tahan kariovaskuler maka akan semakin baik pula kondisi fisik yang dapat 
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mengpengaruhi prestasi pemain dan berbedan penelitian saya dengan penelitan 

yang sudah ada penelitian ini dapat membangun tanggu jawab. 

2.2 Sepakbola 

Sepak bola adalah permainan tim paling populer di dunia dan bahkan telah menjadi 

permainan nasional di setiap negara di dunia Dibandingkan dengan olahraga 

lainnya, sepak bola memiliki daya tarik tersendiri. Daya tarik sepakbola terletak 

pada kemampuannya menangani bola, performanya yang melelahkan, gerakan 

dinamis dan kejutan taktis yang memukau penonton. Pertandingan sepak bola 

adalah olahraga yang sangat digemari saat ini, terbukti hampir diseluruh belahan 

dunia memainkan olahraga ini. Olahraga ini sangat berguna sebagai pendidikan, 

sarana rekreasi, maupun sebagai tujuan pembentukan prestasi (Mahfud et al., 2020)  

Luxbacher dalam (Pratomo & Gumantan, 2020) Sepakbola merupakan olahraga 

permainan beregu yang populer didunia. “Gerakan pemain yang baik dan terkontrol 

mengekpresikan kualitas dirinya dalam permainan sepakbola, kecepatan, stamina, 

kekuatan, keterampilan dan pengetahuan mengenai taktik merupakan aspek yang 

penting dalam mendukung permainan”. Sepak bola adalah permainan tim yang 

masing-masing tim terdiri dari 11 pemain.Selain itu memungkinkan penjaga 

gawang untuk menggunakannya, permainan ini menggunakan kaki sepenuhnya 

tangan di daerah kotak pinalti (Sucipto, 2010). 

Pertandingan sepak bola adalah salah satu olahraga paling populer dan digemari 

oleh seluruh dunia, khususnya Indonesia, baik di desa maupun di kota. 

Perkembangan sepakbola di Indonesia semakin pesat sehingga tidak hanya kaum 

pria yang bermain sepakbola, bahkan sepakbola juga dimainkan oleh kaum wanita. 
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Permainan ini dilakukan di atas lapangan berbentuk persegi panjang dengan ukuran 

panjang 100-110 m dan lebar 64-78 m. Di kedua ujung lapangan terdapat gawang 

yang masing-masing berukuran panjang 7,32 m dan tinggi 2,44 m, bola yang 

digunakan adalah ukuran 5. Masing-masing tim harus menggunakan kostum buat 

bertanding, yang mana masing-masing kostum diberi nomor punggung. Adapun 

kostum yang dikenakan saat bertanding tidak boleh memiliki warna yang serupa 

supaya tidak membingungkan wasit yang memimpin pertandingan. Lamanya 

permainan dalam sepakbola adalah 2x45 menit ditambah istirahat 15 menit ( 

Mulyaningsih, 2012). 

a. Peraturan Sepakbola 

1. Lapangan Permainan  

       Untuk pertandingan internasional, Lapangan sepakbola panjangnya harus 110-120 

m dan lebarnya 70-80 m (Luxbacher, 2012). Permainan sepakbola bisa dimainkan 

di lapangan yang ditutupi dengan rumput asli atau buatan. Asalkan ada regulasi Ada 

ketentuan dalam yang berlaku. Warna rumput harus hijau. Jika lapangan terbuat 

dari rumput buatan digunakan dalam pertandingan antar klub internasional 

permukaan buatan itu mesti memenuhi persyaratan konsep kualitas International 

International Federation of Football Association (FIFA) Lembaran tanah tertutup 

rumput buatan atau lempengan tanah tertutup rumput buatan yang memenuhi 

standar internasional, kecuali untuk alokasi khusus International Federation of 

Football Association (FIFA) (laws Of The Game, 2015). 

2. Perlengkapan  

- Bola  

(luxbacher 2012) Menyatakan Spesifikasi bola sebagai berikut :  
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1. Berbentuk bundar/bulat.  

2. Terbuatdari kulit atau bahan lain yang sesuai.  

3. Lingkaran tidak lebih dari 70 cm dan tidak kurang dari 68 cm  

4. Berat tidak lebih dari 450 g (16ons) dan tidak kurang dari 410 g (14ons), pada 

saat dimulainya pertandingan.  

5. Tekanan udara sama dengan 0,6-1,1 atm (600-1100 gr/cm2) pada permukaan laut 

(8,5 lbs/sq inci) 

  -    Perlengkapan Pemain 

Baju kaos atau baju olahraga, celana pendek, kaos kaki, pelindung tulang kering 

dan sepatu. Sedangkan kiper menggunakan baju dan celana dengan lapisan 

berwarna lain untuk membedakannya dari pemain lain. Para pemain tidak 

diperbolehkan menggunakan pelengkap pakaian lainnya yang dianggap wasit dapat 

membahayakan pemain lainnya, contohnya, jam tangan, kalung, perhiasan lainnya. 

3.  Wasit  

 Wasit ditunjuk bertugas di sepanjang permainan. Wasit tersebut menerapkan 

peraturan permainan dan memiliki kekuasaan mutlak diatas lapangan. 2 penjaga 

garis mendampingi wasit. Penjaga garis menunjukkan ketika bola keluar dan 

menentukan tim manakah yang harus melakukan lemparan ke dalam, tendangan 

gawang, atau tendangan sudut. Mereka juga mendampingi wasit ketika pelanggaran 

offside terjadi. 

4. Jumlah Pemain  
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Setiap pertandingan dimainkan oleh dua tim, masing-masing tim paling banyak 

terdiri dari 11 pemain dan satu diantaranya menjadi penjaga gawang. Suatu 

pertandingan tidak boleh dimulai apabila pemain dari salah satu tim kurang dari 7 

pemain. Pergantian pemain yang 13 diijinkan dalam suatu pertandingan resmi yang 

diorganisir sesuai dengan ketentuan Federation Internationale de Football 

Association (FIFA), konfederasi atau asosiasi anggota, maksimal tiga pemain 

penegganti. Peraturan kompetisi harus menentukan beberapa orang pemain 

pengganti yang boleh atau dapat dinominasikan, mulai dari tiga sampai maksimal 

tujuh orang (laws Of The Game, 2015) 

5. Lamanya Pertandingan  

 Pertandingan berlangsung dua babak yang waktunya sama yaitu 45 menit, kecuali 

ada kesepakatan lain antara wasit dan kedua tim yang akan bertanding. Para pemain 

berhak untuk mendapat waktu istirahat antara kedua babak. Waktu istirahat harus 

tidak lebih dari 15 menit. Peraturan pertandingan harus menyatakan jangka waktu 

istirahat. Lama waktu istirahat dapat diubah hanya atas persetujuan wasit (laws Of 

The Game, 2015) 

6.  Memulai dan Memulai Kembali Permainan 

Untuk memulai sebuah pertandingan di awali dengan pelemparan koin yang 

dilakukan oleh wasit dan di ikuti oleh kedua kapten dari masing-masing tim untuk 

menentukan tim mana yang akan memilih tempat (gawang) dan tim yang 

melakukan kick-off untuk babak pertama. Apabila sedang dalam permaianan dan 

ada kejadian pemain cedera yang memerlukan perawatan, suporter masuk ke dalam 

area lapangan permainan dan gangguan-gangguan lain yang mungkin terjadi saat 
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pertandingan, wasit diharuskan untuk menghentikan sementara  permaianan, 

pertandingan dimulai kembali dengan menjatuhkan bola. Wasit menjatuhkan bola 

di tempat dimana bola berada pada saat permainan dihentikan, Permainan dimulai 

kembali setelah bola menyentuh tanah (laws Of The Game, 2015). 

7. Bola di Dalam dan di Luar Permaianan 

Bola di luar permainan apabila, bola sepenuhnya melewati garis gawang atau garis 

samping apakah di tanah atau di udara dan permainan dihentikan oleh wasit. Sedang 

bola di dalam permainan untuk semua waktu lainnya termasuk ketika bola 

memantul dari tiang gawang, mistar gawang, atau tiang bendera sudut dan berada 

dalam lapangan permainan. Bola memantul baik dari tubuh wasit maupun asisten 

wasit jika mereka berada dalam lapangan permainan (laws Of The Game, 2015). 

8. Cara Mencetak Gol  

 Gol tercipta apabila bola sepenuhnya melewati garis gawang, di antara kedua tiang 

gawang dan di bawah mistar gawang, asal sebelum itu tidak terjadi pelanggaran 

terhadap peraturan permainan yang dilakukan oleh tim yang memasukkan gol. Tim 

yang mencetak gol lebih banyak dalam suatu pertandingan adalah pemenangnya. 

Jika gol yang dicetak kedua tim sama banyak atau tidak ada gol yang di cetak sama 

sekali, pertandingan dinyatakan seri (laws Of The Game, 2015). 

9. Offside  

Seorang pemain berada pada posisi offside jika pemain tersebut berada lebih dekat 

dengan garis gawang lawan daripada bola dan pemain lawan yang kedua terakhir. 

Dan seorang pemain tidak berada pada posisi offside jika berada pada daerah 

permainan sendiri, sejajar dengan pemain lawan yang kedua terakhir atau sejajar 
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dengan dua pemain lawan terakhir. Seorang pemain berada pada posisi offside 

hanya dapat dihukum jika pada saat itu bola menyentuh atau sedang dimainkan 

(laws Of The Game, 2015). 

10. Pelanggaran dan Kelakuan yang Tidak Sopan 

seorang pemain diberi peringatan dengan menunjukkan kartu kuning, jika 

melakukan salah satu dari tujuh pelanggaran berikut ini :  

1) Berkelakuan tidak sportif 

2) Menolak dengan perkataan atau tindakan.  

3) Terus-menerus melanggar peraturan permainan 

4) Memperlambat waktu untuk memulai kembali permainan.  

5) Gagal memenuhi jarak yang ditentukan ketika permainan dimulai kembali 

dengan tendangan sudut atau tendangan bebas atau lemparan ke dalam.  

6) Masuk atau masuk kembalai ke lapangan permainan tanpa seijin wasit.  

7) Sengaja meninggalkan lapangan permainan tanpa seijin wasit. 

 

b. Teknik Dasar Sepakbola 

Dalam bermain sepakbola Teknik dasar yang perlu dimiliki pemain sepakbola 

adalah menendang (kicking), menghentikan (stoping), menggiring (dribbling), 

menyundul (heading), merampas (tackling), lemparan kedalam (throw-in), dan 

menjaga gawang (goal keeping). Salah satu teknik dasar yang sangat berpengaruh 

dalam permainan sepak bola adalah menendang (passing dan shooting)  (Gumantan 

et al., 2018). 
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   Muhajir (2013) menyatakan teknik dasar sepakbola dibedakan menjadi  

dua, yaitu:  

1. Teknik tanpa bola (teknik badan) 

Teknik badan adalah cara pemain menguasai gerak tubuhnya dalam permainan 

yang menyatukan cara berlari, cara melompat, dan cara gerak tipu badan. 

2. Teknik dengan bola 

Teknik dengan bola di antaranya (a) teknik menendang bola, (b) teknik menahan 

bola, (c) teknik menggiring bola, (d) teknik gerak tipu dengan bola, (e) teknik 

menyundul bola, (f) teknik merampas bola, (g) teknik melempar bola kedalam, 

(h) teknik menjaga gawang. 

  (Herwin, 2010) menyatakan  permainan sepakbola mencakup (dua) kemampuan 

dasar gerak atau teknik yang harus dimiliki dan  dikuasai oleh pemain meliputi: 

1. Gerak atau teknik tanpa bola  

Selama dalam sebuah permainan sepakbola seorang pemain harus mampu 

berlari dengan langkah pendek maupun panjang, karena harus merubah 

kecepatan lari. Gerakan lainnya seperti: berjalan, berjingkat, melompat, 

meloncat, berguling, berputar, berbelok, dan berhenti tiba-tiba. 

2.    Gerak atau teknik dengan bola 

Kemampuan gerak atau teknik dengan bola meliputi: (a) Pengenalan bola 

dengan bagian tubuh (ball feeling) bola (passing), (b) Menendang bola ke gawang 

(shooting), (c) Menggiring bola (dribbling), (d) Menerima bola dan menguasai bola 

(receiveing and controlling the ball), (e) Menyundul bola (heading), (f) Gerak tipu 
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(feinting), (g) Merebut bola (sliding tackle-shielding), (h) Melempar bola ke dalam 

(throw-in), (i) Menjaga gawang (goal keeping). 

Berikut dijelaskan beberapa teknik dasar yang perlu dimiliki pemain sepakbola 

adalah: 

1. Menendang (Kicking) 

Menendang bola merupakan suatu usaha untuk memindahkan bola dari suatu 

tempat ke tempat lain dengan menggunakan kaki (Gumantan et al., 2018). 

Menendang bola (kicking) dapat dilakukan dengan semua bagian kaki, namun 

secara teknis agar bola dapat ditendang dengan baik, dapat dilakukan dengan 

pungung kaki atau kura-kura kaki, sisi kaki bagian dalam, sisi kaki bagian luar, 

punggung kaki bagian dalam, dan punggung kaki bagian luar. Tujuan dari 

menendang bola: 

a) Untuk memberikan bola kepada teman atau mengoper bola 

b) Dalam usaha memasukkan bola ke gawang lawan 

c) Untuk menghidupkan bola kembali setelah terjadi suatu pelanggaran  seperti 

tendangan bebas, tendangan penjuru, tendangan hukuman, tendangan gawang 

dan sebagainya. 

d) Untuk melakukan clearing atau pembersihan dengan jalan menyapu bola yang 

berbahaya di daerah sendiri atau dalam usaha membendung serangan lawan pada 

daerah pertahanan sendiri. 
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Gambar 2.1 Menendang Bola 

 

                     (Human kinetic, 2014)  
 

2.  Mengontrol/Menghentikan Bola (Stopping)  

Dalam permainan sepakbola seorang pemain harus mampu menerima, 

menghenitkan bola, dan menguasainya dengan baik (Herwin, 2010). Menghentikan 

bola yaitu menguasai bola yang akan ditendang agar hasil tendanganya sesuai 

dengan keinginan dan sasaran yang dituju. Penguasaan bola dilakukan dengan 

menghentikan bola terlebih dahulu, baru ditendang sesuai arah yang dituju. Pada 

waktu akan menghentikan bola, harus diperhatikan arah datangnya bola. 

Mengontrol bola dapat dilakukan dengan menggunakan kaki bagian dalam, telapak 

kaki, punggung kaki, kaki bagian luar, paha, dada, perut dan dahi. 

Tujuan menghentikan bola adalah untuk mengontrol bola, yang termasuk di 

dalamnya untuk mengatur tempo permainan, mengalihkan laju permainan atau 

mengubah arah permainan, dan memudahkan untuk melakukan passing.  
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Gambar 2.2 Menghentikan Bola 

                   (Human kinetic, 2014) 

3.  Menggiring Bola (Dribbling) 

Menggiring bola atau dribbling bermanfaat untuk melewati lawan, membuka ruang 

dan mencari kesempatan untuk mengoper bola dengan tepat, untuk menahan bola 

dan menyelamatkan bola karena situasi yang tidak menguntungkan apabila bola 

diumpan (Mahfud et al., 2020). 

(Sukatamsi, 2010) menyatakan ada beberapa macam cara menggiring bola, yaitu: 

a. Menggiring bola dengan kura-kura kaki bagian dalam 

1. Posisi kaki menggiring bola sama dengan posisi kaki dalam menendang  bola 

dengan kura-kura kaki bagian dalam. 

2. Kaki yang digunakan untuk menggiring bola tidak diayunkan seperti teknik 

menendang bola, tetapi tiap langkah secara teratur menyentuh atau mendorong 

bola bergulir ke depan dan bola harus selalu dekat dengan kaki. Dengan 

demikian bola mudah dikuasai dan tidak mudah direbut lawan. 

3. Pada saat menggiring bola lutut kedua kaki harus selalu ditekuk, dan pada waktu 

kaki menyentuh bola, mata melihat pada bola, selanjutnya melihat situasi di 

lapangan. 

b. Menggiring bola dengan kura-kura kaki penuh 



21 
 

  Universitas Teknokrat Indonesia 

 

1. Posisi kaki sama dengan posisi kaki dalam menendang bola dengan kura-kura 

kaki penuh. 

2. Kaki yang digunakan untuk menggiring bola sesuai dengan irama langkah lari 

tiap langkah dengan kura-kura kaki penuh bola didorong di depan dekat kaki. 

c. Menggiring bola dengan kura-kura kaki bagian luar 

1. Posisi kaki menggiring bola sama dengan posisi kaki dalam menendang bola 

dengan kura-kura kaki bagian luar. 

2. Setiap langkah secara teratur dengan kura-kura kaki bagian luar kaki kanan atau 

kaki kiri mendorong bola bergulir ke depan, dan bola harus selalu dekat dengan 

kaki. 

3. Pada saat menggiring bola kedua lutut selalu sedikit ditekuk, waktu kaki 

menyentuh bola pandangan pada bola, dan selanjutnya melihat situasi lapangan. 

Menggiring bola bertujuan antara lain untuk mendekati jarak ke sasaran, melewati 

lawan, dan menghambat permainan. Hal-hal yang perlu diperhatikan pada saat 

menggiring bola di antaranya: (1) bola harus selalu terkontrol, dekat dengan kaki, 

(2) bola harus dalam perlindungan (dengan kaki yang tepat sesuai keadaan dan 

posisi lawan), (3) pandangan luas, artinya mata tidak hanya terpaku pada bola dan 

(4) dibiasakan dengan kaki kanan dan kiri. 

 

 

 

 

Gambar 2.3 Menggiring Bola dengan Punggung Kaki 

(Human kinetic, 2014) 
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3. Menyundul Bola (heading) 

Menyundul pada hakikatnya adalah memainkan bola dengan kepala. Tujuan dari 

menyundul bola dalam sepakbola adalah mengumpan, mencetak gol dan untuk 

mematahkan serangan lawan. Untuk menyundul bola bagian tubuh yang digunakan 

adalah dahi, jika menggunakan dahi tidak akan merasakan sakit karena dahi adalah 

terkuat kepala dan bias dilaksanakan dengan berdiri dan melompat. Gerakan 

menyundul bola melibatkan seluruh tubuh dengan posisi melengkung, leher 

ditegangkan, perkenaan bola tepat pada dahi, mata terbuka, kepala didorong ke 

depan atau samping, dan menjaga stabilitas dengan kedua tangan di samping badan 

(Widiyastuti, 2010). 

        Gambar 2.4 Menyundul Bola 

 (Human kinetic, 2014) 

4. Merebut Bola (Tackling) 

Merebut bola adalah salah satu upaya untuk merebut bola dari penguasaan lawan. 

Tackling tidak hanya dilakukan oleh pemain bertahan saja, tackling paling baik 

dilakukan ketika teman satu tim berada didekatnya sebagai penutup tetapi kadang-

kadang pemain tidak punya pilhan lain kecuali tackling untuk menghentikan 

kesempatan lawan mencetak gol (Sucipto, 2010). Cara merebut bola bisa dilakukan 

dengan berdiri, melayang atau sambil menjatuhkan tubuh baik dari depan maupun 
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samping pemain, dan perhitungkan waktu yang tepat agar bola benar-benar dapat 

direbut dan bukan merupakan sebuah pelanggaran. 

 

 

 

 

  Gambar 2.5 Merampas Bola Sambil Meluncur 

                       (Human kinetic, 2014) 

2.3 Latihan 

Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas untuk 

meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan 

berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga 

(Sukadiyanto, 2011). Keberhasilan pembinaan olahraga pada umumnya dihasilkan 

oleh perencanaan, kerja keras, tanggung jawab, dan latihan terus menerus. Latihan 

merupakan faktor yang sangat mendasar dalam mencapai puncak penampilan pada 

kegiatan olahraga, khususnya olahraga prestasi. Kegiatan aktivitas fisik untuk orang 

normal betujuan guna meningkatkan kesegaran dan ketahanan fisiknya. 

Keberhasilan seorang pemain dalam mencapai prestasi dapat dicapai melalui 

latihan jangka panjang dan dirancang secara sistematis. Pemainnto dalam 

(Gumantan, 2020) 

latihan adalah proses mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk 

mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang 

teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya (Irianto, 2011)  

Pertandingan merupakan puncak dari proses berlatih melatih dalam olahraga, 
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dengan harapan agar atlet dapat berprestasi optimal. Untuk mendapatkan prestasi 

yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan. Karena tujuan utama 

dari latihan adalah meningkatkan fungsional atlet dan mengembangkan 

kemampuan biomotor ke standar yang paling tinggi. Latihan merupakan upaya 

untuk meningkatkan kualitas fungsional organ tubuh pelakunya. Oleh sebab itu, 

latihan yang dilakukan harus disusun dan dilaksanakan secara tepat dan benar 

sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Latihan dengan cara yang tidak tepat akan 

mempengaruhi perkembangan anak, baik secara fisiologi ataupun psikologis 

(Mahfud et al., 2020). 

Latihan adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang 

berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode, dan aturan, sehingga 

tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya. Beberapa ciri-ciri dari latihan adalah 

sebagai berikut: (a) Suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang lebih 

baik dalam berolahraga, yang memerlukan waktu tertentu (pentahapan), serta 

memerlukan perencanaan yang tepat dan cermat, (b) Proses latihan harus teratur 

dan progresif. Teratur maksudnya latihan harus dilakukan secara ajang, maju, dan 

berkelanjutan (kontinyu). Sedangkan bersifat progresif maksudnya materi latihan 

diberikan dari yang mudah ke yang sukar, dari yang sederhana ke yang lebih sulit 

(kompleks), dari yang ringan ke yang berat, (c) Pada setiap kali tatap muka (satu 

sesi/satu unit latihan) harus memiliki tujuan dan sasaran, (d) Materi latihan harus 

berisikan meteri teori dan praktek, agar pemahaman dan penguaasaan keterampilan 

menjadi relatif permanen, (e) Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling 

efektif yang direncanakan secara bertahap dengan memperhitungkan faktor 

kesulitan, kompleksitas gerak, dan penekananan pada sasaran latihan (Sukadiyanto, 
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2011). Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan latihan adalah suatu proses 

penyempurnaan kerja/olahraga yang dilakukan oleh atlet secara sistematis, 

berulang-ulang, berkesinambungan dengan kian hari meningkatkan jumlah beban 

latihannya untuk mencapai prestasi yang diinginkan. 

a. Tujuan dan Sasaran Latihan 

Tujuan latihan adalah untuk memperbaiki prestasi tingkat terampil maupun kinerja 

atlet, dan diarahkan oleh pelatihnya untuk mencapai tujuan umum latihan (Bompa, 

2010) Sasaran latihan secara umum adalah untuk meningkatkan kemampuan dan 

kesiapan olahragawan dalam mencapai puncak prestasi. Sasaran latihan dan tujuan 

latihan secara garis besar antara lain: (a) meningkatkan kualitas fisik dasar dan 

umum secara menyeluruh, (b) mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik 

khusus, (c) menambah dan menyempurnakan teknik, (d) menambah dan 

menyempurnakan strategi, teknik, taktik, dan pola bermain, dan (e) meningkatkan 

kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding (Sukadiyanto, 

2011). Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan tujuan dan sasaran latihan 

adalah untuk memperbaiki dan memyempurnakan keterampilan baik teknik 

ataupun fisik olahragawan untuk mencapai prestasi. 

b. Prinsip-Prinsip Latihan  

Prinsip latihan adalah suatu petunjuk/pedoman dan peraturan yang sistematis dan 

seluruhnya berlangsung dalam proses latihan. Prinsip-prinsip latihan adalah: (1) 

Prinsip partisipasi aktif mengikuti latihan, (2) Prinsip perkembangan menyeluruh, 

(3) Prinsip spesialisasi, (4) Prinsip individual, (5) Prinsip bervariasi, (6) Model 

dalam proses latihan, (7) Prinsip peningkatan beban (Bompa, 2010) adapun prinsip-

prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan psikologis 
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olahragawan. Lebih lanjut spesifik prinsip-prinsip latihan yang menjadi pedoman 

agar tujuan latihan dapat tercapai, antara lain: (1) prinsip kesiapan, (2) individual, 

(3) adaptasi, (4) beban lebih, (5) progresif, (6) spesifik, (7) variasi, (8) pemanasan 

dan pendinginan, (9) latihan jangka panjang, (10) prinsip berkebalikan, (11) tidak 

berlebihan, dan (12) sistematik (Sukadiyanto, 2011). Dalam penelitian ini prinsip 

latihan yang akan digunakan untuk mendukung proses latihan adalah: (1) Prinsip 

partisipasi aktif mengikuti latihan, (2) Prinsip variasi, (3) Model dalam proses 

latihan, dan (4) Prinsip peningkatan beban. 

c. Beban Latihan 

Pengembangan kondisi fisik tergantung pada jenis latihan dan beban latihan. 

Menurut (Sukadiyanto, 2011), beban latihan harus mencapai atau sedikit 

melampaui ambang rangsang (threshold), namun tidak boleh beban latihan yang 

diberikan yang diberikan selalu melebihi ambang rangsang saat latihan. Cara 

tersebut akan mengakibatkan kesakitan dan latihan yang berlebihan (overtraining). 

Untuk itu beban latihan harus diberikan secara progresif dan diubah sesuai dengan 

tingkat terjadinya perubahan kemampuan pada diri atlet. Untuk meningkatkan 

kualitas fisik cara yang harus ditempuh ialah berlatihan dengan melawan atau 

mengatasi beban latihan. Bila tubuh sudah mampu beradaptasi dengan beban 

latihan yang sudah ditentukan dalam kurun waktu tertentu, maka beban latihan 

berikutnya perlu ditingkatkan. Ada beberapa cara yang dapat dilakukan untuk 

meningkatkan beban latihan antara lain dengan cara: (a) diperberat, (b) dipercepat, 

atau (c) diperlama proses pemberian beban latihannya. Pemberian beban yang 

bersifat monoton tidak akan memberikan dampak yang positif bahkan akan 
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menimbulkan kebosanan (boring) dan hanya akan membuang-buang waktu proses 

latihan. 

Lalu tidak hanya, prinsip beban latihan juga harus bersifat progresif ini selalu 

berkaitan erat dengan prinsip beban lebih (overload). Maka beban latihan yang 

bersifat progresif berarti memberikan beban yang lebih (overload). Latihan yang 

bersifat progresif artinya latihan harus dilakukan secara continue, maju dan 

berkelanjutan. Continue berarti latihan harus dilakukan secara teratur dan terus 

menerus, tidak boleh dilakukan secara kadang-kadang. Maju berarti kualitas dan 

kuantitas latihan semakin hari harus semakin meningkat. Sedangkan berkelanjutan 

berarti bahwa dalam setiap proses latihan merupakan lanjutan dari proses-proses 

latihan yang sebelumnya. Adapun menurut (Irianto, 2011), beban (loading) 

diartikan sebagai rangsang motorik yang dapat diatur oleh olahragawan maupun 

pelatih guna meningkatkan prestasi. Beban latihan (training load) dikelompokkan 

menjadi dua yaitu beban luar (outerload) dan beban dalam (innerload). Beban luar 

(outerload) yaitu rangsang motorik yang ditandai sebagai ukuran komponen latihan 

yang sering dipergunakan sebagai terminology latihan, seperti frekuensi, intensitas, 

durasi, volume, densitas dan kompleksitas. Beban dalam (innerload) yaitu 

perubahan fisiologis sebagai akibat pembebanan luar atau adaptasi latihan yang 

meliputi perubahan morfologis (structural), fisilogis – beokemis (fungsional) dan 

psikologis. 

Dengan demikian, beban latihan adalah takaran berat ringannya latihan yang 

disesuaikan kemampuan atlet meliputi volume, intensitas, densitas, durasi dan 

frekuensi dalam program latihan yang bertujuan meningkatkan kemampuan atlet. 
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2.4 Daya Tahan Kardiovaskuler 

Daya tahan kardiovaskuler atau daya tahan paru dan jantung merupakan salah satu 

komponen dalam kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani sangat penting untuk 

menunjang kerja otot dengan mengambil oksigen dan menyalurkan keseluruh 

jaringan otot yang sedang aktif, sehingga digunakan dalam proses metabolisme. 

Daya tahan jantung paru ialah kondisi tubuh yang mampu melakukan aktivitas 

dengan waktu yang lama,tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan (Handoko et 

al., 2020) adapun menurut Budiwanto dalam  (wirjatmadi &, 2017) menjelaskan 

bahwa, daya tahan kardiovaskuler didefinisikan sebagai kemampuan paru, jantung, 

dan pembuluh darah untuk menyampaikan sejumlah oksigen dan zatzat gizi kepada 

sel-sel untuk memenuhi kebutuhan aktivitas fisik yang berlangsung dalam waktu 

yang lama. Sedangkan Daya tahan kardiovaskuler merupakan gabungan sistem 

jantung, pembuluh darah dan paru yang bekerjasama dalam mengambil oksigen 

secara maksimal dan menyalurkan ke jaringan aktif sehingga dapat digunakan pada 

proses metabolisme tubuh (Nurfazlina et al., 2016) 

(Nurhasan & Hasanudin, 2014) menyatakan bahwa daya tahan kardiovaskuler 

merupakan salah satu elemen pokok kebugaran jasmani. Daya tahan jantung dan 

paru (daya tahan kardiovaskuler) adalah kemampuan fungsional paru-jantung 

mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu yang lama, Daya tahan 

Kardiovaskuler merupakan kemampuan dari jantung, paru-paru, pembulu darah, 

dan grup otot-otot yang besar untuk melakukan latian dalam waktu yang lama 

(Irianto, 2011) Daya tahan kardiovaskuler juga sering disebut daya tahan aerobik. 

Daya tahan aerobik adalah kemampuan mengonsumsi oksigen tertinggi selama 
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kerja maksimal yang dinyatakan dalam liter/menit atau ml/kg/menit (Suharjana, 

2013) adapun menurut Hastuti dalam (Rahmad, 2016) daya tahan kardiovaskuler 

adalah kemampuan jantung, paru dan pembuluh darah dalam menggunakan oksigen 

dan memanfaatkan menjadi tenaga secara optimal untuk melakukan aktivitas 

sehari-hari dalam jangka waktu yang lama tanpa kelelahan yang berarti 

Menurut MacDougall dalam (Suharjana, 2013) menyatakan bahwa dalam berbagai 

buku pelatihan olahraga, kebugaran aerobic diistilahkan dengan nama kapasitas 

aerobik maksimal (VO2Max). Sedangkan menurut Sharkey dalam (Suharjana, 

2013) mendefinisikan kebugaran aerobic sebagai kapasitas maksimal untuk 

menghirup, menyalurkan dan menggunakan oksigen, yang diukur melalui tes 

laboraturium yang disebut VO2Max. 

Dari berbagai pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa daya tahan 

kardiovaskular (daya tahan aerobik) adalah kemampuan jatung dan paru mensuplai 

oksigen keseluruh tubuh dalam waktu yang lama dan daya tahan kardiovaskular 

merupakan komponen utama dalam kebugaran jasmani. 

a. Kapasitas Fungsi Sistem Kardiovaskuler  

Faktor-faktor utama yang membatasi sebagian besar bentuk-bentuk latihan yang 

berlangsung lebih dari tiga atau empat menit adalah kapasitas jantung, paru, dan 

sirkulasi untuk menyampaikan oksigen ke otot yang sedang bekerja (Jhairy, 2010). 

Jadi untuk mengukur kapasitas seseorang dalam melakukan kegiatan yang bersifat 

aerobik harus mencoba untuk menilai kapasitas maksimal fungsi jantung, paru.  

 



30 
 

  Universitas Teknokrat Indonesia 

 

Nilai konsumsi oksigen maksimal disingkat VO2max. Artinya VO2 menunjukan 

volume oksigen yang dikonsumsi, biasanya dinyatakan dalam liter atau milliliter 

dan tanda V adalah merupakan tanda yang menyatakan bahwa volume itu dinyatkan 

dalam satuan waktu, biasanya per menit. Jadi untuk mengukur konsumsi oksigen 

maksimal, harus tahu beberapa banyak oksigen yang dihisap dan jumlah pksigen 

yang dihembuskan. Perbedaan antara keduanya itulah merupakan jumlah oksigen 

yang dikonsumsi untuk menghasilkan energi untuk jaringan-jaringan aktif. Faktor-

faktor yang menentukan konsumsi oksigen maksimal (VO2max). Menurut (Hairy, 

2010) sebagai berikut:  

1. Jantung, paru dan pembulu darah harus berfungsi dengan baik. Karena   oksigen 

yang dihisap dan masuk ke paru sampai ke darah kemudmerahian darah akan di 

pompa oleh jatung untuk disebarkan ke seluruh tubuh.  

2. Proses penyampaian oksigen ke jaringan jaringan oleh sel-sel darah merah harus 

normal, yaitu fungsi jantung normal, volume darah normal, jumlah sel-sel darah 

merah normal serta jaringan pembulu darah yang normal sehingga mampu 

mengalirkan oksigen ke seluruh tubuh.  

3. Jaringan-jaringan, terutama otot, harus mempunyai kapasitas yang normal untuk 

mempergunakan oksigen yang disampaikan kepadanya. Hal ini berguna agar 

mampu mengkonsumsi oksigen dengan masimal. menyatakan latihan mampu 

meningkatkan fungsi dan kapasitas sistem respiratori dan kardiovaskuler serta 

volume darah, namun perubahan yang paling penting terjadi serat otot yang 

digunakan dalam latihan (Sharkey, 2011) 
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b. Manfaat Latihan Daya Tahan Kardiovaskuler  

Daya tahan kardiovaskuler sangat bermanfaat bagi seorang atlet. Daya tahan 

kardiovaskuler seseorang menentukan sejauh mana seorang atlet mampu berlari. 

Semakin tinggi tingkat daya tahan kardiovaskuler seseorang maka semakin jauh 

jarak yang bisa ditempuh (Suharjana, 2013). Latihan daya tahan kardiovaskuler 

mendorong kerja jantung, darah, dan paru untuk periode waktu yang cukup lama 

untuk menghasilkan perbaikan organ tubuh. Sedangkan menurut (Lutan, 2010) 

manfaat pembinaan daya tahan kardiovaskuler dapat mengurangi resiko : (1) 

Tekanan darah tinggi, (2) Penyakit Jantung koroner, (3) Kegemukan, (4)  Diabetes, 

(5) Kanker. Adapun menurut (Suharjana, 2013),Manfaat latihan daya tahan 

kardiovaskuler antara lain :  

1. Menambah kuat otot-otot pernapasan. s 

2. Menambah kuat otot–otot jantung.  

3. Menambah elastisitas pembuluh darah.  

4. Menambah kekuatan dan ketahanan otot diseluruh tubuh.  

5. Menanmbah padat dan kuatnya tulang–tulang tubuh. 

 


