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SAMBUTAN KETUA UMUM KONI 
KOTA MAKASSAR

Assalamualaikum warahmatullahi wabarakatuh. 

Dalam era sepak bola modern, paling tidak 
ada dua aspek yang menjadi sangat penting; 
yang pertama adalah football technology, yaitu 
transfer dan transformasi teknologi dalam 
sepak  bola, jadi adaptasi penggunaan 
teknologi, baik itu training maupun dalam 
pertandingan untuk mengukur segala hal yang 
berkaitan dengan indikator-indikator yang 
ditentukan dalam sepak bola, dan yang kedua 

adalah pengembangan mental pemain, mental tim, dan mental juara 
secara keseluruhan. Dua hal ini menjadi sebuah keharusan dalam era 
sepak bola modern, dan buku ini secara detail dan spesifik 
menggambarkan terkait dengan dua hal ini. Oleh karena itu, buku ini 
sangat bagus sekali untuk menjadi bahan bacaan bagi pelaku sepak 
bola, pada semua komponen unsur sumber daya manusia di dalamnya 
(development), baik itu pelatih, wasit, pemain, pengurus, dan semua 
stakeholder dalam sepak bola. 

Ini wajib untuk dibaca, sehingga menambah pengetahuan dan bisa 
mengadaptasi kebutuhan untuk menjadi pemain dan tim yang terbaik 
dalam sepak bola.

Ahmad Susanto
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SAMBUTAN JURNALIS
OLAHRAGA DAN PENGAMAT SEPAK 
BOLA NASIONAL

Buku ini ibarat “oase” di padang gersang 
prestasi sepak bola lokal hingga nasional yang 
hingga kini belum mampu berbicara banyak 
di kancah sepak bola regional maupun 
internasional. 

Buku yang ditulis oleh Dr. Hasyim, 
S.Pd., M.Pd. dan Minsen Tenine, S.Pd., M.Pd. 
hadir dalam kerangka menawarkan gagasan 
konstruktif dan inovatif ke para stakeholder 

sepak bola terutama bagi orang-orang yang terlibat langsung maupun 
motivator dalam kepelatihan sepak bola. 

Pemaparan kerangka teoretis-akademis dalam buku ini sesung-
guhnya menjadi hormon adrenalin pembaca maupun mantan pemain 
sepak bola yang ingin banting setir sebagai pelatih harus kenyang akan 
pengalaman dan matang secara teori. Kedua ini jika dipadukan dengan 
komitmen dan dedikasi tinggi akan menjadi kekuatan besar dalam 
mengangkat prestasi sepak bola di segala level kejuaraan maupun 
turnamen resmi PSSI dan FIFA. 

Buku ini juga hadir untuk menggugah pemangku kepentingan 
sepak bola Tanah Air, jika teori harus dipadukan dengan pengalaman 
atau sebaliknya pengalaman harus dilengkapi dengan metode-metode 
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pelatihan dasar yang modern sehingga komprehensif dan terintegral 
dalam memacu nadi persepakbolaan itu sendiri. 

Saya salut akan kehadiran buku ini untuk menambah khazanah 
literasi persepakbolaan lokal dan nasional. 

Rony Samloy, S.H.
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KATA PENGANTAR

Assalamualaikum Warahmatullahi Wabarakatuh
Shalom 
Om Swastiastu 
Namobudaya Salam Kebajikan 
Mena!!

Puji syukur kami panjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha Kuasa atas 
berkat, rahmat, dan hidayah-Nya, hingga Penulis bisa menyelesaikan 
penulisan buku yang berjudul Dasar-Dasar Kepelatihan Sepak Bola. 
Sebab kita tahu bahwa sepak bola merupakan olahraga yang memiliki 
penggemar terbanyak di dunia. 

Perkembangan dunia olahraga tidak bisa terlepas dari peran ilmu 
pengetahuan dan teknologi, terkhususnya dalam pengembangan 
ilmu kepelatihan olahraga. Untuk mencetak atlet-atlet atau pemain 
sepak bola yang hebat serta berprestasi, pelatih tidak boleh hanya 
menggunakan pendekatan berbasis pengalaman saja, tetapi harus 
mengombinasi antara pengalaman bermain sepak bola pelatih dan 
ilmu pengetahuan (sport science). Sehingga pelatih bisa mengantisipasi 
masalah-masalah yang terjadi kepada atlet/pemain selama proses 
latihan maupun bertanding seperti cedera, penurunan performa, hingga 
kebosanan. 
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Tujuan dari penulisan buku ini, tidak lain dan tidak bukan adalah 
untuk memberikan gambaran terkait dengan kepelatihan sepak bola 
kepada khalayak pecinta sepak bola. Selain itu, diharapkan buku ini 
dapat menjadi referensi bagi akademisi dan mahasiswa sebagai rujukan 
untuk mata kuliah sepak bola dan juga pelatih di klub maupun akademi 
sepak bola sebagai dasar rujukan untuk membuat program latihan bagi 
para anak binaannya. 

Dalam penulisan buku ini, kami menyadari sungguh bahwa segala 
sesuatu tidak ada yang sempurna, banyak keterbatasan dan kekurangan 
yang tak bisa kami uraikan, tetapi berkat doa dan dukungan, serta 
kerja sama tim sehingga kami dapat menyelesaikan buku tepat waktu. 
Akhir kata semoga buku ini dapat bermanfaat bagi perkembangan ilmu 
pengetahuan khususnya dalam dunia olahraga dan lebih khusus lagi 
pada cabang olahraga sepak bola. 

Makassar, 15 September 2023

Penulis
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PENDAHULUAN

Dasar-dasar kepelatihan sepak bola adalah sebuah pemikiran yang 
terlahir dalam rangka memberikan pemahaman-pemahaman kepada 
para pembaca untuk dimudahkan dalam memahami kepelatihan sepak 
bola. Buku ini akan menggambarkan tentang sejarah sepak bola dan 
konsep pembinaan sepak bola, materi tentang sejarah sepak bola 
dimaksud agar pemahaman pembaca mengenal lebih jauh tentang asal 
muasal dari tahun ke tahun permainan sepak bola, sehingga pembaca 
mendapat rangsangan untuk menelusuri buku ini dan bisa meraih 
pengetahun tentang pola pembinaan yang ideal. Pola pembinaan dalam 
buku ini mengakaji tentang pembinaan sepak bola, mulai dari tahap 
multilateral hingga pada puncak prestasi. Setelah mengkaji tentang 
sejarah dan pola pembinaan sepak bola, kemudian dilanjutkan dengan 
mental training guna memberikan gambaran bahwa dalam memilih 
cabang olahraga yang dibutuhkan adalah minat seorang pemain yang 
nantinya akan mengikuti program latihan yang diberikan oleh pelatih, 
di mana pelatih membagi 3 tingkatan atau fase dalam proses latihan 
yang terdiri dari fase latihan rendah, sedang, dan berat.

Selain itu, buku ini membahas tentang teknik dasar sepak bola 
yang dapat dimanfaatkan oleh pembaca sebagai pedoman untuk 
melatih pemain-pemain sepak bola pada semua jenjang. Dan yang 
paling terpenting di sini adalah pembahasan tentang sistem energi 
predominan pada cabang olahraga sepak bola. Inilah yang menjadi 
pelengkap dalam buku kepelatihan sepak bola, sebab kita tahu banyak 
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perbedaan pendapat mengenai sistem energi yang digunakan oleh 
pemain sepak bola dalam melakoni sebuah pertandingan, sehingga 
pada buku ini mengupas tuntas sistem energi predominan berdasarkan 
posisi bermain. 

Tak lupa juga penulis membahas tentang konsep latihan, yang 
di dalamnya terdapat kajian tentang bentuk-bentuk latihan, prinsip 
latihan, dan komponen-komponen latihan, ini akan menjadi pedoman 
bagi para pelatih dalam menerapkan latihan fisik kepada para pemain 
sepak bola dengan berdasar pada sport science. Sudah tentu bukan 
hal baru lagi, bahwa penerapan konsep latihan yang diterapkan oleh 
banyak pelatih sepak bola belum menggunakan pendekatan yang 
ilmiah. Ilmiah yang dimaksud adalah bagaimana menentukan volume, 
beban, intensitas latihan, dan sebagainya dalam melakukan sesi latihan 
fisik. Selanjutnya dalam buku ini juga membahas tentang komponen-
komponen kondisi fisik, baik secara keseluruhan untuk cabang olahraga 
sepak bola maupun secara spesifik pada posisi bermain, dengan 
tambahan konsep antropometri pada pemain sepak bola. 

Pelatih sebagai unsur utama dalam pembinaan olahraga sepak 
bola, di mana untuk menjadi seorang pelatih harus memiliki konsep 
diri dan falsafah dalam melatih cabang olahraga, selain itu tipe dan 
gaya kepemimpinan juga turut menjadi tolok ukur untuk menjadi 
seorang pelatih sepak bola yang hebat. Lebih lanjut lagi, dalam buku 
ini membahas tentang strategi dalam sepak bola, serta formasi yang 
lazim digunakan oleh pelatih sepak bola pada setiap pertandingan.


