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KATA 
PENGANTAR

Dengan bangga saya mempersembahkan “Kurikulum Pengembangan Student
Athlete Sepakbola Kampus Indonesia” untuk para aktor di dalam ekosistem
sepakbola kampus di Indonesia.

Semua ini berawal dengan ketakjuban saya melihat bagaimana Amerika
Serikat membangun kerajaan olahraganya lewat universitas. Amerika Serikat
adalah rajanya pembinaan olahraga berjenjang, sepakbola kampus dikonsep
sebagai jalur pembinaan pemain untuk menuju tahap karir selanjutnya yaitu
tahap professional. Pembinaan olahraga terintegrasi dari mulai tingkat sekolah
rendah sampai universitas, pembinaan ini diintegrasikan dengan konsep
kompetisi yang jelas serta pendataan pengarsipan antar sektor yang rapi
sehingga menciptakan sistem yang konkrit dan memiliki dampak yang tinggi
pada ekosistem industri sepakbola disana. 

Dengan konsep yang unik mulai dari bantuan dana pelajar sampai ke hal
eksposur personal dapat menarik banyak partisipasi para pelajar Amerika
Serikat untuk bermain sepakbola dan bercita-cita tinggi di ranah
keolahragaan. Ini sangat terkait dengan semacam pendidikan perguruan tinggi,
pelajar SMA akan diberikan beasiswa olahraga untuk belajar di universitas itu
dan membawa nama kampus melalui olahraga, pertumbuhan itu bisa
berdampak baik untuk perguruan tinggi karena menciptakan citra dan
rekognisi di publik luas dan berimplikasi pada pendanaan dan hal-hal lainnya.

Fasilitas olahraga di setiap sekolah atau kampus Amerika Serikat digarap
secara serius dengan menetapkan standar yang tinggi demi kenyamanan dan
keselamatan pelajar. Pembangunan fasilitas ini dirancang untuk seluruh
penjuru negeri melalui setiap sekolah atau kampus, skema-skema
pembiayaan yang utama dibantu melalui pendanaan pemerintah dan
disokong oleh mitra-mitra lainnya maupun alumni. 

Liga dan kompetisi lokal diatur oleh NCAA National Collegiate Athletic
Association, setiap region area/conference disesuaikan dan dimasukkan ke
divisi yang sesuai. Pertandingan olahraga kampus di Amerika Serikat menurut
beberapa penuturan warga lokal di komen-komen forum internet dinyatakan
lebih menarik dan lebih murah untuk dihadiri daripada permainan tim
profesional. Pertandingan professional dianggap terlalu banyak intrik karena
para pemainnya terlalu bagus; olahraga kampus cenderung memiliki lebih
banyak aksi karena para pemain, meskipun berbakat, agak kasar, mereka
semua berjuang untuk membuktikan diri mereka layak untuk liga besar. Dan
jangan lupakan persaingan perguruan tinggi didukung penuh oleh orang-orang
bangga dengan universitas mereka.



Dari cerita diatas kita bisa belajar bahwa pengelolaan olahraga kampus yang
baik harus dijalan kompleks secara struktur, aktor, sampai hal materialitas.
Kerjasama antar institusi formal, federasi olahraga, lembaga non pemerintahan,
dan masyarakat menjadi tombak utama membuat suatu perhelatan yang
bergengsi dan bermanfaat bagi negara. Koordinasi top down yang baik antara
pusat dan lokal merupakan kunci kompetisi olahraga kampus berjalan dengan
bijak. Memang masih susah membayangkan pengelolaan olahraga kita setara
dengan Amerika Serikat. Tapi, kalau bukan membangun sekarang kapan lagi
dan kalau bukan kita siapa lagi?

Sepakbola kampus di Indonesia masih dianggap ajang bermain-main saja dan
tidak tahu sampai kapan paradigma ini akan berlangsung. Dalam nama
pembinaan memang sepakbola kampus setingkat amatir dan masih menjadi
bagian dari akar rumput tetapi kerumitan organisasinya secara governance
dan performance harus ditangani oleh panduan dan teori yang profesional
agar tidak terjadi malpraktek dalam pembinaan.

Sebenarnya banyak potensi yang saya bisa lihat dari sepakbola kampus di
Indonesia. Dengan keuntungan organisasi sepakbola kampus bertempat di
ruang keilmuan, maka integrasi keilmuan bisa diciptakan untuk membina
sepakbola yang lebih tertata. Sepakbola kampus dapat menjadi pijakan
tangga bagi student athlete dan mahasiswa yang ingin menuju tangga industri
olahraga profesional. Dari simulasi yang dilakukan dalam mengelola dan
bermain di level antar kampus nasional memberikan mereka pengalaman
nyata yang praktikal untuk menjadi sumber daya manusia yang unggul dalam
industri olahraga.

Cerita dari Iker Saes menurut riset untuk gelar PhD nya menunjukan
edukasi/pendidikan diantara umur 14-18 meningkatkan performa olahraga. Ia
yakin bahwa pemain terbaik lahir dari pelajar terbaik, lebih lanjut ia
mengatakan “Jika saya pintar dengan otak/pikiran saya, saya bisa menganalisa
permainan lebih baik”. Pendidikan menciptakan dan mengarahkan pemikiran,
profesionalisme, menjadi manusia yang mengenal ekspresi diri, tahu
bagaimana cara berhubungan dengan manusia lain, dan membantu untuk
mengatasi tekanan. Dari kampus lah akan lahir pemain-pemain nasional yang
hebat dan berkualitas yang dapat memberikan kebanggan sekaligus prestasi
untuk bangsa.

Kurikulum ini dirancang sebagai panduan praktis untuk pelatih, manajemen,
dewan universitas, student athlete, sampai orang tua, agar dapat memahami
bagaimana membina pemuda harapan bangsa secara tepat. Kurikulum
Pengembangan Student Athlete Sepakbola Kampus Indonesia bermaksud
untuk memberikan filosofi permainan dan kepelatihan tim sepakbola kampus
berdasarkan analisis sepakbola yang relevan dan lolos penelitian ilmiah,
dengan pertimbangan spesifik keadaan dan karakteristik sepakbola kampus di
Indonesia.



Hal ini bertujuan untuk menghadirkan transformasi bagaimana Student
Athlete dikembangkan dan disiapkan untuk bermain ke level yang lebih tinggi,
dalam rangka mengembangkan generasi mendatang dan tim yang akan
memungkinkan Indonesia untuk mempertahankan posisi terdepan di sepak
bola dunia, khususnya di Asia

Kurikulum ini merupakan hasil perjalanan saya selama berada dalam lingkup ini
selama 3 tahun, sedari awal saya berkomitmen membangun sepakbola
kampus Indonesia baik lewat organisasi kampus ataupun zain football.
Kurikulum ini menjadi ekspresi diri saya atas pengalaman dan pemahamannya
dalam mengkonstruksi sepakbola kampus, intinya pengalaman saya
diejawantahkan menjadi suatu filosofi, dan menghadirkan solusi mengenai
pembangunan sepak bola kampus. Selain itu saya mempunyai harapan dalam
kurikulum ini mengisi kekosongan pengetahuan yang selama ini absen serta
menjadi bahan penting untuk intellectual exercise bagi semua aktor di semua
lingkup keolahragaan bahkan kampus saya sendiri untuk dapat memproduksi
keilmuan mengenai pengelolaan sepakbola yang lebih baik lagi untuk
kemajuan segala aspek bangsa ini. 

Banyak tantangan masih terbentang di depan tetapi jika kita semua bekerja
sama untuk kepentingan besar ini, kita dapat mengatasi hambatan apa pun
dan rintangan dan menjadikan Indonesia benar-benar menjadi macan dunia
dalam urusan sepakbola.

Zain Wirasena
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• Fundamental1

Konsep sepakbola kampus di Indonesia ini masih abstrak sekali, yang jelas
tidak ada link and match nya dengan pola pembinaan sepakbola nasional.
Saya tidak bisa mengatakan bahwa pembinaan tidak dilakukan linear. Namun,
pembinaan dan mekanisme sepakbola kampus hanya diatur lewat kompetisi-
kompetisi saja (itu pula dilaksanakan secara berantakan) tidak ada program-
program lain yang bersifat mengembangkan. Selama penulis menjabat
sebagai manajer organisasi sepakbola kampus hampir 3 tahun tidak ada sama
sekali undangan duduk bareng dengan federasi atau kemenpora tentang hal-
hal yang membahas pembinaan sepakbola di ranah kampus.

Sosialisasi mengenai roadmap dan grand design pembinaan sepakbola
Indonesia tidak pernah juga ditujukan kepada kita mahasiswa. Karena
memang kita juga tidak tahu apakah ada grand design pembinaan sepakbola
kita mulai dari yang jangka pendek sampai jangka yang panjang. Akhirnya
selama ini dalam mengendalikan dan menjalankan aktivitas, organisasi
sepakbola kampus dan institusinya hanya mengejar target mengangkat piala
emas kosong saja bukan fokus pada pembangunan individu yang lebih baik.

Bukan bermaksud untuk mengkritik institusi-institusi yang telah disebutkan
tadi tetapi ya realitanya seperti itu! Sepakbola Kampus menjadi domba yang
kehilangan gembalanya, tentu barang pasti itu yang membuat kami kehilangan
arah. Sepakbola kampus belum dimanfaatkan dan dikaitkan dengan industri
olahraga nasional, penulis bisa bilang bahwa sepakbola kampus dianaktirikan
dalam pembinaan sepakbola nasional. Bias antara olahraga prestasi, rekreasi,
dan lainnya belum dipahami dan membuat kebingungan institusi-institusi
diatas bagaimana membuat model yang sedemikian rupa untuk pembinaan
sepakbola di kampus.

Penulis rasa sepakbola kampus terkena imbas dari paradigma penuntutan
prestasi atau kebijakan elitis yang bersemayam di grassroot. Calon atlet telah
berguguran di gelanggang sebelum berperang, kebijakan nasional tentang
olahraga yang cenderung elitis melahirkan anak-anak keluar dari olahraga
karena tersisih dengan mereka yang terpilih. “Kita dituntut untuk menjadi juara
namun tidak pernah diajarkan bagaimana untuk meraih juara” itulah kira-kira
kata-kata yang penulis bisa berikan mengenai pembinaan sepakbola
Indonesia. 

Tujuan: Mengenal lebih dalam karakteristik pembinaan
sepakbola kampus era sekarang. 

Capaian: Pembaca mampu memahami karakteristik
pembinaan sepakbola kampus era sekarang. 

Kata Kunci: Orientasi, Prinsip, Membangun

Pembinaan
Saat Ini



• Fundamental2

Sepakbola kampus dilanda kebingungan mengenai hulu pembinaan, karena
dilingkup ini sumber daya pemain yang tersedia seadanya, pemain yang
bertalenta lebih memutuskan untuk melanjutkan karir ke tahap yang lebih
tinggi dibandingkan harus menempuh pendidikan tinggi. Metode-metode
pembinaan instan tanpa melibatkan pendidikan yang layak untuk atlet
menjadi fitur yang dihadirkan di negeri ini, atlet dibiarkan terbang sendiri
dengan sayapnya dan ketika mereka jatuh akhirnya mereka tidak punya sayap
pengganti untuk terbang di kehidupan lain.

Orientasi Student Athlete Sepakbola Kampus
Dari beberapa wawancara dan pengamatan penulis dengan beberapa
Student Athlete. Ditemukan fakta bahwa pikulan beban mereka lebih dari satu.
Pertama, di bidang akademik. Kedua, di bidang non akademik (sepakbola).
Ketiga, himpunan dan organisasi mahasiswa. Keempat, bisnis atau usaha. Dari
banyaknya kegiatan yang mereka kehendaki membuat ketidak fokusan dan
terlalu banyak energi yang harus dikeluarkan untuk fokus dan melakukan
spesialisasi.

Di universitas negeri ternama, orientasi mahasiswa/student athlete pada
umumnya fokus kepada program studi akademik mereka di fakultas. Tidak
adanya kompensasi dan skema yang mengakomodasi untuk fokus ke non
akademik (sepakbola) membuat mereka mau tidak mau 70% harus fokus ke
studi mereka untuk mendapat suatu kertas yang bertuliskan ijazah. Hal ini
berimplikasi pada Pertama, Latihan sepakbola terganggu akibat mis kehadiran
para student athlete yang sibuk akan kegiatan diluar non akademik. Kedua,
kualitas fisik yang tidak memadai untuk mengarungi permainan penuh. Ketiga,
kekurangan chemistry antar pemain di dalam dan diluar lapangan. Keempat,
kelemahan pemahaman taktik. Kelima, ketidakcukupan dalam merasakan
sense dan rasa sepakbola kampus.

Beda dengan universitas negeri keolahragaan ataupun swasta, orientasi
mahasiswa/Student Athlete bisa dicondongkan 50% searah non akademik.
Dan pada umumnya ini dibantu dan disokong oleh fakultas maupun rektorat
sendiri. Lapangan olahraga bisa penulis katakan adalah laboratorium praktik
para mahasiswa keolahragaan sendiri, mahasiswa diharap menemukenali
bakat dan potensi mereka di bidang keolahragaan dengan mencoba
menggerakan tubuhnya di area rumput hijau. Sepakbola kampus mereka
harapkan jadi perantara karir mereka untuk terjun ke dunia yang lebih luas.
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Membangun Sepakbola Kampus
Secara teknis,
Sepakbola kampus dalam hal teknis harus setara pembinaannya dengan
akademi sepakbola pada umumnya. Lalu, fitur apa saja yang diberikan di
akademi. Pertama, Emotional Development. Kedua, Performance
Development. Ketiga, Profesionalisme. Keempat, Culture. Kelima, Human
Development. 

Emotional development dibangun untuk menciptakan kompetensi
emosional. Kompetensi emosional adalah seperangkat keterampilan dan
pemahaman yang membantu individu mengenali, mengekspresikan dan
mengatur emosi mereka. Serangkaian keterampilan ini mencakup simpati,
empati, dan perspektif. Keterampilan emosional memungkinkan mahasiswa
atau Student Athlete untuk mengelola emosi mereka sendiri dan mengatasi
berbagai situasi dengan cara yang konstruktif. Keterampilan ini sangat penting
untuk interaksi sosial yang positif dan penting sebagai basis mental dalam
olahraga. 

Performance development dibangun melalui pembinaan yang terstruktur
secara hierarkis diintegrasikan dengan sport science dan sport technology.
Performa Student Athlete dibangun secara bertahap dengan mengikuti kaidah
long term development. Fokus pada keterampilan yang penting serta
menggunakan prioritas dan berikan kesempatan untuk pengembangan
keterampilan dan praktik secara langsung. Pengembangan performa
menggunakan juga kaidah FILANESIA sebagai patokan filosofi teknik yang
dimiliki Indonesia sebagai upaya kampus melakukan pembinaan yang linier
dengan cita-cita federasi.  

Profesionalisme diajarkan kepada Student Athlete lewat tanggung jawab
yang diberikan kepada mereka serta dengan memberikan pelayanan dan
fasilitas terbaik. Secara umum dikatakan seorang yang profesional adalah
seorang yang menjalankan pekerjaannya dengan ‘baik’, sementara seorang
disebut tidak profesional bila ia tidak melakukannya dengan ‘baik’. Dengan
menanamkan rutinitas dan disiplin positif dalam organisasi sepakbola kampus
maka akan membawa sikap yang tertanam dan menjadi bekal untuk
kehidupan di hari masa depan.
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Culture diajarkan melalui nilai-nilai yang dipegang teguh oleh kampus dan
diajarkan lewat organisasi sepakbola kampus kepada Student Athlete sebagai
pegangan hidup mereka ketika beraktivitas, belajar, maupun bertanding.
Dengan membangun budaya yang positif di lingkungan keolahragaan dapat
membantu Student Athlete untuk menjaga talentanya dan bahkan
mengembangkannya.

Human development di dalam organisasi sepakbola menjadi titik tumpu
yang utama. Dengan program, budaya, serta fasilitas yang tepat guna di
organisasi sepakbola kampus dapat menyiapkan Student Athlete secara
karakter dan mental untuk menuju pintu gerbang professional dan juga
menyiapkan mereka menjadi manusia.

Kurikulum Pembinaan Student Athlete Sepakbola
Kampus Indonesia
Setelah kita mengetahu permasalahan hingga potensi sepakbola kampus di
Indonesia, saatnya kita menyusun rencana yang mendalam dengan
mencakup filosofi hingga falsafah melatih. Kita butuh menyiapkan kurikulum
yang rmembangun untuk Student Athlete di Indonesia serta mengikuti
dengan kemajuan globalisasi pembinaan sepakbola modern. Model model
baru dibuat untuk mempersiapkan tm sepakbola kampus memiliki cara
pembinaan yang setara dengan akademi sepakbola.

Zain Football melalui pengalaman yang ditempuh selema 3 tahun
berkecimpung di ekosistem sepakbola kampus mencoba membuat rencana
pembinaan sepakbola kampus di Indonesia, dan memutuskan untuk
mencanangkan Middle Term Development sebagai bagian dari kurikulum
pembinaan Student Athlete sepakbola di Indonesia. Di dalam buku ini
sebagian program dan filosofi ada yang pernah diekseskusi langsung pada
sekitar tahun 2018-2020 dan sebagiannya lagi masih berupa adaptasi ilmu
dari berbagai pemikir sepakbola di dunia.

Middle Term Development menjadi salah satu ide membangun sepakbola
kampus Indonesia, standar-standar yang diterapkan juga hampir sama
dengan akademi sepakbola sesungguhnya. Rencana ini memfokuskan pada
pembelejaran terpusat kepada Student Athlete, progam dipilih secara relevan
untuk kebu sesuai dengan kebutuhan Student Athlete untuk mempersiapkan
diri sebelum berkecimpung ke dunia professional.



MIDDLE TERM
DEVELOPMENT
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Middle Term Development (MTD) adalah sebuah rencana pembangunan
sepakbola jangka menengah yang dirancang sebagai garis haluan pokok
pengembangan individu Student Athlete dalam tim sepakbola kampus.

Program ini menjadi langkah ini perwujudan pembangunan tepat guna yang
dapat diimplementasikan secara realistis oleh organisasi sepakbola kampus.

Program MTD membangun performa Student Athlete sepakbola kampus
dengan cara kearifan lokal yang diintegrasikan dengan keilmuan olahraga
modern untuk menunjang pembinaan individu Student Athlete. 

Tujuan: Mengenal lebih dalam mengenai Middle Term
Development. 

Capaian: Pembaca mampu memahami Middle Term
Development. 

Kata Kunci: Rencana Menengah, Karakter

Middle Term
Development

Karakteristik Dasar MTD
Jangka Waktu Pembinaan 3 Tahun.
Disusun Dengan Kaidah Long Term Athlete Development.
Disokong Dengan Sport Science, Sport Technology, Sport Medicine, dan
Sport Coaching yang memadai untuk membentuk latihan yang
berkualitas.
Gaya Taktik dan Teknik menyesuiakan Filosofi Sepakbola Nasional
Indonesia (Filanesia).
Filosofi melatih diambil dari serapan banyak pemikiran kurikulum
sepakbola modern.
Sarana Prasarana serta SDM yang berstandar Nasional.
Penciptaan lingkungan pelatihan yang aman dan nyaman.
Menyeimbangkan Sekolah, Sepakbola, dan Istirahat.
Perbanyak agenda kegiatan Outfield.
Berorientasi kepada Student Athlete.
Berlatih Dengan Game Approach.
Pembangunan performa melalui Pendekatan Holistik.
Disertai dengan pembangunan individu yang berkarakter dan
berintelegensi.
Menyediakan banyak pengalaman bermain positif untuk Studuent Athlete.
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Mengapa MTD?

Mengapa menggunakan jangka menengah dalam pembangunan
sepakbola di kampus? Pertama, ini menyesuaikan dengan periode
efektivitas kelulusan mahasiswa di kampus Indonesia yang berjangka 3,5
sampai 5 tahun untuk satu program studi. Kedua, periode pengembangan
mengacu pada tingkatan training level dan structure dari Long Term
Athlete Development.

Dengan keuntungan tim sepabola kampus berlingkup di dalam pusat
keilmuan, maka integrasi disiplin ilmu menjadi fitur yang spesial untuk
mendorong pengembangan performa, intelegensi, serta karakter dari para
Student Athlete.

MTD memuat kombinasi filosofi, model, serta struktur yang merupakan
kombinasi dari berbagai ilmu pengetahuan sepakbola di dunia. Hal-hal
model yang sekiranya relevan dengan pembangunan sepakbola kampus
di Indonesia akan menjadi kaidah untuk membentuk kualitas pelatihan.

Variasi program dalam MTD beragam dengan berbagai tujuan sistematis.
Kegiatan yang dilakukan tidak serta merta hanya dilakukan di dalam
lapangan saja, namun juga mencakup kegiatan di luar lapangan yang
memiliki maksud dan tujuan yang berelasi dengan tujuan pembinaan.
Program yang bervariatif pula membantu Student Athlete untuk nyaman
dan tidak bosan selama proses pembinaan.

Jangka Waktu Bersifat Realistis

Integrasi Berbagai Disiplin Ilmu

Disusun Dari Kombinasi Berbagai Pemikiran Sepakbola di Dunia

Program Yang Bervariatif
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Tujuan: Mengenal lebih dalam visi misi dalam Middle
Term Development Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahamivisi misi dalam
Middle Term Development Student Athlete. 

Kata Kunci: Visi, Misi, Terstandar, Profil

Visi
Misi

VISI MTD
Organisasi Sepakbola Kampus dengan standar pembinaan setara
akademi sepakbola profesional berbasis ilmu pengetahuan dan
teknologi

Mencetak manusia hebat yang dapat berkontribusi untuk kehidupan
masa depan sendiri, orang lain, dan bangsa yang lebih baik

Mencetak pesepakbola hebat yang dapat bermain di level
professional dengan performa yang berkualitas

MISI MTD
Membangun lingkungan pembinaan sepakbola yang terstandar,
berkualitas, serta aman bagi Student Athlete

Link and Match pembinaan sepakbola dengan grand master plan
sepakbola Indonesia di masa mendatang

Belajar sepakbola dengan teori dan keilmuan yang tepat sesuai
standar Internasional

Mempromosikan Student Athlete ke level professional untuk
menyediakan sumber daya manusia yang berkualitas dalam
ekosistem sepakbola Indonesia 
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Profil Student Athlete Berkualitas

FISIKNYA
 KUAT

TEKNIKNYA
EFEKTIF

TAKTIKNYA
BEREVOLUSI

MENTALNYA
KUAT

BERKARAKTER
 BAIK

BERINTELEGENSI
TINGGI
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Tujuan: Mengenal lebih dalam tujuan pembinaan
Student Athlete dalam MTD. 

Capaian: Pembaca mampu memahami tujuan
pembinaan Student Athlete dalam MTD.

Kata Kunci: Karakter, Performa, Intelegensi

Tujuan
Pembinaan

Pengembangan
Karakter

Pengembangan
Intelegensi

Pengembangan
Performa

Bicara mengenai pembinaan adalah bicara tentang membangun masa depan. Salah
satu indikator utama dari visi pembinaan Student Athlete yang baik adalah kaitanya
dengan apa yang dipercaya esensial untuk menyiapkan setiap individu dalam
menghadapi tantangan secara atletik maupun kehidupan di zamannya. Saat ini kita
dihadapi globalisasi sepakbola yang semakin meroket, banyak aspek secara individu
dari mulai performa maupun pengembangan karakter diri menjadi sentral dan harus
dibangun dengan urgensi kualitas yang tinggi. 

MTD Memilih untuk menekankan 3 aspek pengembangan untuk membangun individu
Student Athlete yaitu pengembangan karakter, performa, dan intelegensi. Tiga
aspek itu merupakan modal dan bekal yang baik untuk mereka bawa kepada tangga
karir berikutnya yaitu level profesional. MTD bukan hanya performa mengembangkan
performa atletik di lapangan saja, namun membangun lebih luas bagaimana
mengembangkan setiap individu atlet menjadi manusia yang seutuhnya. Cara yang
efektif untuk mencapai tujuan berikut adalah bagaimana memberdayakan Student
Athlete tapi sekaligus memberikan efek jangka panjang yang berkelanjutan. 
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Pada akhirnya tujuan dari proses belajar sepakbola di dalam lingkup bukan hanya
mendapat pengetahuan tapi menghadirkan kompetisi, pemahaman esensial yang
akan mengantar perubahan perilaku lewat penumbuhan sikap dan pelatihan
keterampilan yang utuh. Pengembangan performa, karakter serta intelegen lewat MTD
diharapkan menghasilkan manusia yang mandiri, mapan, terlatih, berwawasan luas, dan
berkualitas untuk mewujudkan cita-cita individu, serta membangun bangsa yang lebih
baik 

Pengembangan
Performa

Dalam melakukan pengembangan performa Student Athlete sepakbola baiknya perlu
suatu pakem pendekatan yang digunakan untuk mencapai manfaat peningkatan
kapasitas fisik dan non fisik. 

Pendekatan yang digunakan dalam Middle Term Development sepakbola kampus
mengadaptasi dari apa yang menjadi fondasi pendekatan Filosofi Sepakbola
Indonesia (Filanesia), dalam buku kurikulum pembinaan sepakbola Indonesia ditulis
bahwa pendekatan sepakbola dibagi menjadi empat komponen yaitu teknik-taktik-
fisik-mental. 

Tapi sejatinya pendekatan yang dipakai MTD tidak terisolir melainkan holistik, setiap
aspek saling berkaitan satu sama lain dalam suatu aksi sepakbola. Holistik sendiri
memiliki makna latihan yang bertujuan mengembangkan keterampilan teknis dan
persepsi/pengambilan keputusan pemain, serta kebugaran sepak bola yang
diperlukan, secara bersama-sama satu sama lain di dalam satu aktivitas alih-alih
mengembangkan komponen individu secara terpisah sendiri-sendiri.

Karena pada kenyataannya, seseorang tidak mungkin melakukan passing tanpa
komunikasi (taktik) dengan rekannya. Ia juga harus mengambil keputusan (taktik)
tentang posisi badannya saat passing, kapan ia harus passing, ke arah mana ia harus
passing dan seberapa keras passingnya. Lalu keputusannya perlu dieksekusi (teknik)
dengan teknik passing yang tepat. Ditambah harus dilakukan dengan tempo tinggi
sepanjang permainan (fisik). 

Jadi pada intinya empat komponen ini saling melengkapi untuk memproduksi aksi
sepakbola yang berkualitas untuk mencapai tujuan.
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Taktik menurut Timo Scheunemann adalah aksi individu atau bersama-sama yang
ditunjukkan oleh pemain atau sekelompok pemain untuk mengambil kesempatan dari
seseorang atau sekelompok pemain lawan secara keseluruhan.

Teknik dimaknakan sebagai kemampuan dasar individu dalam bersepakbola. 

Fisik adalah daya kekuatan, ketahanan, kecepatan, kelenturan, dan kelincahan tubuh
yang dimiliki individu untuk upaya mengarungi permainan dan dalamnya terdapat
pengaruh pola gaya hidup. 

Mental adalah kesiapan pikiran individu untuk memenuhi kebutuhan psikologis
sepakbola.
 

MENTAL
 

TAKTIK
 

TEKNIK
 

FISIK
 

MENTAL
 

TAKTIK
 

TEKNIK
 

FISIK
 

Mengoper
Menendang
Menyundul
Kontrol
Tekel
1v1
Skill Kaki
Umpan
Jauh
Menutup
Ruang
Menandai/
menempel
Lawan 

Penempatan
Posisi
Perpindahan
Posisi
Daya
Waspada
(Awareness)
Antisipasi
Daya Dukung
(Support)

Kekuatan
Daya
Tahan
Kecepatan
Kelenturan
Kelincahan
Koordinasi

 

Motivasi
Konfidensi
Kontrol
Emosi
Konsentrasi
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Pengembangan
Karakter

Ketertarikan kita dalam melakukan mengembangkan Student Athlete sepakbola harus
berlandaskan asas "Membangun Olahraga, Membangun Manusia" maksudnya
adalah pembangunan kapasitas skill olahraga wajib dibarengi dengan pengembangan
karakter dari manusia seutuhnya.

Karakter dalam diri mempengaruhi juga eksistensi mental dalam permainan di
lapangan, perilaku yang dicerminkan dalam kehidupan sehari-hari akan terbawa
tindakannya dalam lapangan. 

Dalam program MTD, para Student Athlete dibina untuk membangun landasan diri
yang kuat lewat kegiatan pelatihan maupun diluarnya.

Setiap kegiatan memuat nilai yang dapat menjadi karakter positif bagi para Student
Athlete, diharapkan mereka bisa memahami, berkeinginan, dan membiasakan
melakukan hal-hal yang baik. 

 

 

 

PERILAKU
DALAM OLAHRAGA

 

Mengakui
Kesalahan
Bermain
Sesuai
Aturan

Berperilaku
Benar
Berkata
Benar
Berpikir
Benar

PERILAKU
DALAM HIDUP

 

KARAKTER
 

KEJUJURAN
 

BERTANGGUNG
JAWAB

 

Disiplin
Mampu
Bekerjasama
Kontrol Emosi

Melakukan
Kewajiban
Kontrol Diri

ADIL
 

Bermain Jujur
Sesuai Aturan
Memberikan
Kesempatan

Berperilaku
Sesuai
Aturan

EMPATI
 

Membantu
Teman
Mendengarkan
Instruksi
Menerima
Kritik dan
Pujian

Mempunyai Rasa
Peduli
Memaaafkan
Mendengarkan
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PERILAKU
DALAM OLAHRAGA

 

PERILAKU
DALAM HIDUP

 

KARAKTER
 

 

 

MENGHARGAI
 

Patuh Pada
Hukum
Permainan
Menghargai
Rekan, Lawan,
dan Wasit
Kemenangan
dan Kekalahan

Tuhan YME
Diri Sendiri
Orang Tua
Orang Lain

BAIK
 

Menjadi Teladan
Berusaha
Menjadi Baik
dalam
Berkegiatan

Berbudi
Pekerti Luhur
Menyayangi 
 Semua
Makhuk

Pengembangan
Intelegensi

Dalam mengembangkan pribadi Student Athlete sepakbola ke arah cakap dan unggul
serta siap naik level ke arah professional, organisasi sepakbola kampus harus
menyiapkan manusia-manusia unggul dengan segala program yang dikembangkan.

Soft Skill membekali Student Athlete agar menjadi pribadi yang baik dan olahragawan
yang cerdas. Dan kesemuanya ini akhirnya akan menentukan laju tingkat peradaban
sepakbola bangsa kita.

Soft skill mempengaruhi juga eksistensi performa dalam permainan di lapangan,
keterampilan yang dicerminkan dalam kehidupan sehari-hari akan terbawa
implementasinya dalam lapangan. 

Dalam program MTD, para Student Athlete dibina untuk memiliki kompetensi pribadi
dan kompetensi sosial, seperti kemampuan komunikasi lisan dan tertulis, daya nalar
kritis, kemampuan bekerjasama, apresiasi, dan sebagainya.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam pedoman pembinaan
Student Athlete dalam MTD. 

Capaian: Pembaca mampu memahami  pedoman
pembinaan Student Athlete dalam MTD. 

Kata Kunci: Hulu, Hilir, Dampak, Proses

Pedoman
Pembinaan

S K I L L

S E P A K B O L A

 
INTELEGENSI

 

KARAKTER
 

PELATIHAN
KOMPETITIF

 

MAHASISWA
 

SKILL
SEPAKBOLA

 

KOMITMEN
 

+

 

+

 

S A R A N A
P R A S A R A N A

 S P O R T
S C I E N C E

 S P O R T
T E C H N O L O G Y

 S P O R T
M E D I C I N E

 

K U R I K U L U M
 

S P O R T
P R O G R A M

 K O M P E T I S I
 S P O R T

M A N A G E M E N T
 

PERFORMA
 

  

ATLET
SEPAKBOLA

PROFESIONAL
 

AKTIVITAS
SEPANJANG

HIDUP
 

HULU
 

PROSES
 

DAMPAK
 

HILIR
 

Hulu, Mahasiswa yang mempunyai skill sepakbola serta mempunyai komitmen untuk
berlatih dijadikan Student Athlete. Pelatihan kompetitif dirancang secara berkualiatas
disokong lewat SDM yang  terstandar, sarana prasana yang cukup, kompetisi, kurikulum,
manajemen, hingga sains dalam ilmu keolahragaan. Dampak yang nyata dihasilkan
adalah perkembangan performa, karakter diri, dan intelegensi. Hilir dari pembinaan MTD
sepakbola kampus ada 2 yaitu menjadi Atlet Sepakbola Professional atau menjadikan
sepakbola sebagai aktivitas hidup yang berkelanjutan. 



Latihan
Pertandingan
Manajemen

Dalam mengembangkan performa, intelegensi, dan karakter Student Athlete
sepakbola ke arah cakap dan unggul serta siap naik level ke arah professional, penulis
memilih konsep model pelatihan yang diciptakan oleh Football Federation Australia
(FFA) sebagai panduan umum melatih.

Model pelatihan ini diciptakan untuk memberi gambaran kepada pelatih dan Student
Athlete, tentang kompetensi yang dibutuhkan dalam rangka mengembangkan bakat
sepakbola individu dan tim sepakbola kampus.

Ada tiga kompetensi yang pelatih harus kembangkan kepada Student Athlete untuk
mencapai puncak performa mereka yaitu: 

Kompetensi latihan ditunjukkan untuk mengasah kemampuan fisik, teknik, taktik, dan
mental dari Student Athlete dalam rangka mempersiapkan pertandingan.

Kompetensi pertandingan adalah titik pusat tujuan model ini dibentuk. Semua aspek
kompetensi disiapkan hanya untuk melakukan pertandingan yang berkualitas dan
mendapatkan hasil yang diharapkan.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam model pembinaan Student
Athlete di MTD. 

Capaian: Pembaca mampu memahami mmodel
pembinaan Student Athlete di MTD. 

Kata Kunci: Filosofi, Visi, Pertandingan, Latihan,
Pengetahuan Sepakbola, Manajemen, 

Model
Pembinaan

LATIHAN
 

PERTANDINGAN
 

MANAJEMEN
 

FILOSOFI DAN VISI
 

PENGETAHUAN SEPAKBOLA
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Kompetensi Manajemen mengacu pada kemampuan para Student Athlete untuk
mengatur dirinya sendiri maupun mengatur orang lain. Hal-hal yang diasah termasuk
dalam soft skill, seperti komunikasi kepemimpinan mengatur waktu maupun berpikir
kritis.

Fondasi yang menjadi tumpuan untuk membangun kompetensi latihan, pertandingan
dan manajemen adalah pengetahuan sepakbola dari para pelatih dan Student
Athlete. Kemampuan ini harus dikembangkan dengan banyak cara baik dari pelatihan
di dalam lapangan maupun di luar lapangan. 

Pengetahuan sepakbola menjadi urgensi penting dalam menjalankan model pelatihan,
karena Itu menjadi modal dasar dari pemahaman setiap kegiatan yang akan dilakukan. 
Filosofi dan visi sepakbola yang jelas, akan membawa latihan, pertandingan, dan
manajemen ter-arah jalannya. Setiap pelatih harus punya kepekaan kepada diri sendiri
mulai dari konsep latihan, tujuan latihan, gaya melatih, hingga karakter bermain yang
dipercayai. Hal ini harus dipahami secara dalam untuk mencapai keberhasilan
pengembangan bakat para Student Athlete.

Kelima aspek itu merupakan rumus konstan untuk yang membangun kualitas
performa, intelegensi, dan karakter dari Student Athlete. Apabila aspek-aspek ini
dikembangkan dengan eksekusi yang teratur dan intensif maka akan membawa
dampak yang baik ke semua hal pembinaan.

Untuk mempelajarinya lebih spesifik, kelima aspek ini akan dibahas tuntas isinya
kedalam beberapa bab kedepan. 

LATIHAN
 

MANAJEMEN
 



Pada tahap pertama yaitu Tahap Pembangun, tim sepakbola kampus dituntut untuk
bermain sekitar 30-40 pertandingan pada tahun itu. Lalu tim akan diisi Student
Athlete Junior untuk mencapai regenerasi sebesar 50 sampai 60%. Untuk mengatasi
jam terbang maka Student Athlete Junior wajib dimainkan minimal 30 menit setiap
pertandingan. 

Organisasi sepakbola kampus mendaftarkan 4 kompetisi baik itu Liga ataupun format
piala untuk tahun pertama. Dalam pemanfaatan pembangunan pemain disarankan
untuk membuat ekosistem pembinaan hybrid dengan mengandalkan metode futsal to
football. 

Di tahun pertama ini tim tidak dituntut untuk mendapatkan gelar juara karena tahap
pertama merupakan transisi dari LTAD learn to compete menuju train to compete,
yang maknanya adalah kenaikan satu tahap dari masa Sekolah Menengah Atas ke level
Universitas. Selain itu ini adalah masa adaptasi Student Athlete Junior dan Senior untuk
berpadu bersama berlatih dan bertanding sesuai filosofi yang dicanangkan. 

Skuad tahun pertama ini akan menjadi blueprint proyek MTD, sehingga di tahap
pembangunan ini harus dipersiapkan matang secara seleksi pemain, sesi pelatihan,
maupun sesi pertandingan oleh semua stakeholder yang terlibat. 
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Tujuan: Mengenal lebih dalam komposisi strategi untuk
membina Student Athlete di MTD. 

Capaian: Pembaca mampu memahami komposisi strategi
untuk membina Student Athlete di MTD.

Kata Kunci: Tahun, Kompetisi, Regenerasi

Komposisi
Strategi

Tahun Pertama
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Pada tahap kedua yaitu Tahap Pemantapan, tim sepak bola kampus melakukan
kontinuitas hasil pembinaan yaitu dengan level pemantapan. Tim dituntut untuk stabil
secara performa dan secara fisik pada tahun 2 kedua karena level yang dimainkan lebih
tinggi dari tahap sebelumnya. Tim akan bermain 30-50 pertandingan atau mengikuti
minimal 5 kompetisi pada tahun ini.

Untuk ukuran rasio umur maka di tahun ini tim akan dipenuhi sebesar 80% Student
Athlete berumur sekitar 16 sampai 18 tahun, Student Athlete Senior berumur 19
sampai 22 tahun berada pada angka 20% maka rasio perbandingan antara senior dan
senior sekitar 8 banding 2. 

Tahap kedua ini Student Athlete mulai diberikan target untuk bermain sesuai indikator
yang telah ditetapkan oleh pelatih dari mulai kenaikan fisik, tempo ataupun target-
target skor kemenangan.

Tahun Kedua

Pada tahap ketiga yaitu Puncak Pembinaan, tim sepakbola kampus akan mencapai
level peak yang dalam artian Student Athlete sepakbola akan mengalami fase
performa tertingginya sesuai umur kronologisnya. 

Mekanismenya kurang lebih sama dengan tahap pemantapan/ tahun kedua namun
Student Athlete akan dipacu untuk bermain di level internasional dengan mengikuti
kompetisi di luar Indonesia. Tim akan dituntut untuk bersaing di level atas, karena
dalam tahap pertama dan tahap kedua mereka sudah dilatih untuk pemantapan dan
adaptasi yang lebih kuat, dengan itu Tim pada fase puncak pembinaan diprediksi akan
mendapat minimal satu gelar setelah melewati proses panjangnya selama 3 tahun. 

Fase ini juga menjadi bagian transisi Student Athlete menuju Professional Athlete,
karena dianggap telah melewati LTAD Training to Compete yang berada pada umur 16
sampai 20 tahun.

Tahun Ketiga

50%
SENIOR
50%
JUNIOR

 

4 KOMPETISI
 

TAHAP
PEMBANGUN

 

 

TAHAP
PEMANTAPAN

 

5 KOMPETISI
 

20%
SENIOR
80%
JUNIOR

 

 

PUNCAK
PEMBINAAN

 

KOMPETISI
INTERNASIONAL

 

TRANSISI
KE PRO
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Tujuan: Mengenal lebih dalam level pelatihan dalan
pembinaan Student Athlete di MTD. 

Capaian: Pembaca mampu memahami level pelatihan
dalan pembinaan Student Athlete di MTD.

Kata Kunci: Mental, Taktik, Fisik, Teknik

Level
Pelatihan

Mental: Motivasi
Taktik: Kesadaran Taktik
Fisik: Pemanasan Yang Benar dan
Pengembangan Fleksibilitas
Teknik: Perbaikan Skill Dasar

Tahun Pertama,
Semester 1

A

 

B

 

A

 

B

 

A

 

B

 

Tahun Pertama,
Semester 2

Mental: Konfidensi
Taktik: Decision Making
Fisik: Pengembangan Koordinasi
dan Kecepatan
Teknik: Pengembangan Skill
Menyerang

Tahun Kedua,
Semester 3

Mental: Kontrol Emosi
Taktik: Analisis Permainan
Fisik: Pengembangan Kekuatan
dan Daya Tahan
Teknik: Pengembangan Skill
Bertahan

Tahun Kedua,
Semester 4

Mental: Konsentrasi
Taktik:  Daya Dukung dan
Waspada
Fisik:  Pengembangan Daya Tahan
dan Kecepatan
Teknik: Pengembangan Skill
Menyerang dan Bertahan
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Mental: Konsentrasi
Taktik: Penempatan Posisi
Fisik: Pengembangan Daya Tahan
dan Kelincahan
Teknik: Pengembangan Skill
Menyerang dan Bertahan

Tahun Ketiga,
Semester 5

Tahun Ketiga,
Semester 6

Mental: Konsentrasi
Taktik: Decision Making
Fisik: Pengembangan Daya Tahan
dan Kecepatan
Teknik: Pengembangan Skill
Menyerang dan Bertahan

KOMPETISI
INTERNASIONAL

 

KOMPETISI 
NASIONAL

 KOMPETISI 
REGIONAL

 

PERTANDINGAN
PERSAHABATAN

 

LATIHAN
 

Struktur pelatihan merupakan hierarki kegiatan sepakbola Student Athlete. Disusun dari
kegiatan yang paling pertama yaitu latihan. Selanjutnya tingkat kegiatan akan semakin
tinggi disesuaikan dengan intensitas kualitas permainan.

Struktur Pelatihan
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Tujuan: Mengenal lebih dalam struktur organisasi dalam
MTD. 

Capaian: Pembaca mampu memahamistruktur organisasi
dalam MTD. 

Kata Kunci: Direktur, Pelatih, Manajer, Departemen

Struktur 
Organisasi

DIREKTUR
TEKNIK

 

MANAJER
 

DIREKTUR PEMBINAAN
 

DEPARTEMEN
KEPELATIHAN

 

DEPARTEMEN
MEDIS

 

DEPARTEMEN
PENINGKATAN

PERFORMA
 

DEPARTEMEN
RISET

PENGEMBANGAN
 

COACH
 

ASS
COACH

 

FIS
COACH

 

GK
COACH

 

ANALIS
 

SCOUT
 

Menyusun Filosofi Bermain
Program pengembangan
sepakbola kampus
Proyek pencarian bakat
Manajemen kepelatihan,
peningkatan performa, dan
riset.

Direktur Teknik
Analisa performa
Student Athlete dan
lawannya Filosofi
Bermain
Proyek pencarian bakat

Peningkatan Performa
Riset pengetahuan
sepakbola terbaru
Mengembangkan
keilmuan sepakbola

Riset dan Pengembangan

Mengajar dalam proses
pembinaan sepakbola
untuk Student Athlete

Kepelatihan
Mengurus kebutuhan
operasional dalam pembinaan

Manajer
Menangani  perawatan
kesehatan Student
Athlete 

Medis
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Tujuan: Mengenal lebih dalam kalender kegiatan di
MTD. 

Capaian: Pembaca mampu memahami kalender kegiatan
di MTD. 

Kata Kunci: Bulan, Kegiatan, Sesi

Kalender
Kegiatan

REKRUTMEN
Seleksi bersifat
call up dari
Departemen
lewat Liga dan
Kompetisi
Internal

FEB-APRIL MEI-JULI AGS-OKT SEP-DES

Seleksi untuk
seluruh
mahasiswa jalur
prestasi.

Seleksi Terbuka
untuk seluruh
mahasiswa.

Seleksi bersifat
call up dari
Departemen
lewat Liga dan
Kompetisi
Internal

Pelatihan
dilakukan
kolektif 4 kali
setiap minggu

Pelatihan
dilakukan
kolektif 4 kali
setiap minggu

Pelatihan
dilakukan
kolektif 4 kali
setiap minggu

Pelatihan
dilakukan
kolektif 4 kali
setiap minggu

Tes Kesehatan
dan
keterampilan
dilakukan ketika
Student Athlete
baru kembali
dari libur
semester. 

Tes Kesehatan
dan
keterampilan
dilakukan ketika
Student Athlete
baru kembali
dari libur
semester. 

Dilakukan 1-2x
setiap satu
bulan.

Dilakukan 1-2x
setiap satu
bulan.

Dilakukan 1-2x
setiap satu
bulan.

Dilakukan 1-2x
setiap satu
bulan.

Dilakukan
hanya 1x
menjelang
turnamen dan
liga tingkat
nasional.

Dilakukan
hanya 1x
menjelang
turnamen dan
liga tingkat
nasional.

Satu Turnamen
/Liga/Kompetisi
setiap dua
bulan.

Satu Turnamen
/Liga/Kompetisi
setiap dua
bulan.

Satu Turnamen
/Liga/Kompetisi
setiap dua
bulan.

Satu Turnamen
/Liga/Kompetisi
setiap dua
bulan.

SESI LATIHAN
DAN
PENDIDIKAN
SEPAKBOLA

TES
KESEHATAN
DAN
KETERAMPILAN
(return to
play)

PERTANDINGAN
PERSAHABATAN

KAMP
PELATIHAN

TURNAMEN



MTD:
FILOSOFI DAN VISI

3
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Filosofi dalam makna nya adalah suatu kerangka berpikir untuk mengatasi suatu
masalah untuk mencapai tujuan. Dalam membina manusia yang berolahraga
dibutuhkan suatu dasar kerangka berpikir untuk menjadi arahan jalan selama
beraktivitas. 

Dalam Middle Term Development sepakbola kampus, penulis menetapkan 4 aspek
dalam filosofi melatih sepakbola untuk mahasiswa atas dasar rujukan panduan melatih
Sepakbola Usia Muda FIFA, yaitu: Latihan (Training), Mendidik (Educating),
Memimpin (Leading), dan Menjadi Kepercayaan (Confidanting).

Penulis berusaha mendefinisikan pelatih di lingkup sepakbola kampus sebagai seorang
“Coach-Educator”. Mengapa Coach-Educator ? Pelatih di level pembinaan akar
rumput pada dasarnya adalah seorang pendidik. Bagi banyak atlet muda, hal ini sangat
dibutuhkan untuk mencapai pembinaan yang optimal. Dewasa ini, lebih dari
sebelumnya, pelatih tidak hanya pandai dalam berteori tentang taktik sepakbola
pelatih perlu memiliki orientasi etis. Coach-Educator merangkap banyak kompetensi
dan tugas untuk membina Student Athlete bukan hanya untuk menjadi olahragawan
namun juga sebagai manusia seutuhnya yang berbudi.

Seorang Coach-Educator harus memenuhi beberapa tugas: dia sebagai pelatih
(Trainer), pendidik (Educator), pemimpin (Leader), juga orang kepercayaan untuk para
pemain dan seluruh aktor (Confidator) yang ada di ekosistem sepakbola kampus.
Dibandingkan dengan pelatih tim profesional pekerjaan Coach-Educator lebih dari
kata menang tetapi lebih ke arah bertanggung jawab atas kemajuan setiap individu.

Tujuan: Mengenal lebih dalam filosofi melatih untuk
Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami cara pelatihan
teknik untuk Student Athlete

Kata Kunci: Latihan, Mendidik, Memimpin,
Kepercayaan

Filosofi
Melatih

Pelatihan di lapangan, perencanaan, pembinaan dan evaluasi adalah bagian utama dari
waktu yang dihabiskan Coach-Educator dengan Student Athlete.

Sesi pelatihan adalah bagian dari proses pendidikan: pelatihan berarti belajar untuk
mengerahkan tenaga dan memperbaiki diri sendiri, karena selalu ada kebutuhan baru
(keterampilan teknis dan taktis baru, situasi taktis baru tergantung pada lawan).

Latihan
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LATIHAN
(TRAINING)

MEMIMPIN
(LEADING)

MENDIDIK
(EDUCATING)

KEPERCAYAAN
(CONFIDANTING)

MELATIH
(COACHING)

FISIK

HIDUP
SEHAT

MENGATUR
MERENCA

NAKAN
MENDENG

ARKAN

TEKNIK

TAKTIK

KARAKTER

MENDORONG

MENJAGA
MENOLONG

Secara mendasar tugas “educator” adalah mendidik dan menjadikan Student Athlete
mempunyai karakter yang baik dan hidup sesuai dengan panduan-panduan taktik
serta teknik tertentu. Prinsip dasar pendidikan adalah menciptakan iklim di mana orang
bisa mengajar dan diajar.

Sebagai Coach-Educator, diharuskan mengenal karakter para pemain mudanya.
Dengan membangun hubungan antara pelatih dan pemain dan dengan menggunakan
dukungan pendidikan, Coach-Educator dapat bertindak sebagai pembimbing dan
berpartisipasi dalam pengembangan kepribadian dan kekuatan mental anak muda.

Mendidik

Seorang pemimpin perlu tahu bagaimana memberikan instruksi dan nasihat, dan tahu
bagaimana mengarahkan dan mengelola sebuah tim sehingga pekerjaan yang
dilakukan dalam latihan dapat digunakan dengan benar selama pertandingan. Seorang
pelatih diibaratkan sebagai pemimpin.

Memimpin

Sebagai orang kepercayaan (Confidant) Coach-Educator harus memberi contoh dan
bertanggung jawab atas manajemen-psikologis dan sosial para Student Athlete. Ia
harus menjadi kepercayaan dari segala aktor di dalam kepelatihan sepakbola kampus.
Sikap yang ditunjuan harus menjadi panutan untuk anak didiknya, serta selalu menjadi
contoh dalam menyebarkan kebaikan.

Kepercayaan



Pembinaan sepakbola di dalam kampus harus sesuai kaidah sport science yaitu Long
Term Development (LTD). Prinsip LTD Student Athlete kampus masuk ke ranah Train
To Compete yang berpatokan untuk remaja berumur 16-19 tahun. 

Training to Compete, mengoptimalkan kebugaran olahragawan sebagai persiapan
untuk pelatihan pada posisi permainan sepakbola yang spesifik. 

Latihan untuk bertanding adalah tahap dimana puncak dari strength velocity dan
weight velocity datang bersamaan dengan saat dimana kekuatan mencapai keadaan
maksimum. Tahap ini lebih menekankan kepada pengembangan kekuatan dan energi
aerobic, yang sangat penting bagi optimalisasi prestasi atlet. 

Pengalaman bertanding harus bersifat positif disertai dengan identifikasi dan
pengkajian serta analisis pertandingan terhadap kelemahan-kelemahan atlet. Pada
tahap ini keterampilan, kecepatan, stamina dan kekuatan terus menerus diperbaiki
untuk menghasilkan prestasi maksimum (Komaruddin, 2021).
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Tujuan: Mengenal lebih dalam orientasi pelatihan untuk
Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami  orientasi
pelatihan untuk Student Athlete. 

Kata Kunci: Train to Compete

Orientasi
Pelatihan

TRAIN
TO COMPETE
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Tipe Pelatih adalah salah satu aspek esensial yang menjadi faktor keberhasilan
pembinaan. Maka ada beberapa gaya melatih yang disesuaikan dengan kondisi dan
situasi tim. Penulis mengadopsi pemikiran Ferran Soriano menganai prinsip
kepemimpinan. untuk melihat tipe pelatih sesuai dengan gaya kepemimpinan nya.

Tujuan: Mengenal lebih dalam tipe coach educator dalam
melatiih Student Athlete.

Capaian: Pembaca mampu memahami tipe coach
educator dalam melatiih Student Athlete.

Kata Kunci: Diktator, Fasilitator, Autoritarian, Coach

Tipe 
Coach 
Educator

Ko
m

it
m

en

Bakat

Tim yang termotivasi, siap
untuk belajar: tetapi tidak
banyak bakat

Tim yang rendah motivasi,  
konfidensi, dan tidak
banyak bakat

Tim yang termotivasi, dan
berbakat

Tim yang rendah motivasi,  
konfidensi, namun
berbakat

KUADRAN KONDISI TIM

Ko
nt

en

Skill

Autoritarian

Diktator

Coach

Fasilitator

TIPE COACH-EDUCATOR 
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Tipe pelatih yang langsung to the
point. Pemimpin mendefinisikan
apa yang dibutuhkan untuk selesai
dan mengawasinya. Karakternya
komunikasi hanya lewat satu arah.

AUTORITARIAN

Tipe pelatih yang menyusun ulang
semua hal. Memegang segala
keputusan, dan karakternya sangat
tegas.

DIKTATOR

Tipe pemimpin yang
mendelegasikan tugas. Pemimpin
yang tidak memegang semua
kendali, tetapi memfasilitasi
koordinasi, serta membantu
menyelesaikan masalah.

COACH

Tipe pemimpin yang demokratis.
Pemimpin yang mendengarkan
segalanya dan demokrasi terkait
mengambil keputusan dengan tim.
Karakter komunikasinya dua arah.

FASILITATOR
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Ada 4 prinsip bermain sepakbola yang dirujuk dari Kurikulum Sepakbola Indonesia
yaitu: Menyerang, Bertahan, Transisi Positif, dan Transisi Negatif. 

4 prinsip ini krusial bagi berjalannya permainan sepakbola, karena keempatnya berada
dalam satu dinamika utama yang berkaitan dengan penciptaan dan mempertahankan
kemenangan.

Tujuan: Mengenal lebih dalam prinsip bermain Student
Athlete.

Capaian: Pembaca mampu memahami  prinsip bermain
Student Athlete.

Kata Kunci: Menyerang, Bertahan, Transisi Positif,
Transisi Negatif

Prinsip
Bermain 

TRANSISI 
POSITIF

MENYERANG

TRANSISI 
NEGATIF

BERTAHAN

Prinsip yang mana didalamnya
terkandung proses pengupayaan
kreasi penciptaan peluang untuk
mencapai tujuan gol ke gawang
lawan.

MENYERANG

Prinsip yang mana didalamnya
terkandung proses bermain di
zona garis belakang permainan
dengan tekanan dari tim lawan.

BERTAHAN

Prinsip yang mana didalamnya
terkandung proses perubahan
strategi bermain bertahan ke
menyerang.

TRANSISI
POSITIF

Prinsip yang mana didalamnya
terkandung proses perubahan
strategi bermain menyerang ke
bertahan.

TRANSISI 
NEGATIF
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Tujuan: Mengenal lebih dalam filosofi bermain sepakbola
untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami filosofi bermain
sepakbola untuk Student Athlete. 

Kata Kunci: Menyerang, Bertahan, Transisi Positif,
Transisi Negatif

Filosofi
Bermain 

Setiap individu dalam tim akan menyajikan
permainan bergaya menyerang berbasis
penguasaan bola yang mendominasi.

MENYERANG

GENERAL

GOAL ORIENTED POSESSION

Mengambil inisiatif permainan untuk
mendominasi serangan.

TAKTIK

PROAKTIF

Bertahap untuk menjadi baik
PROGRESIF

Permainan mengalir dari lini belakang menuju
lini depan area penyerangan.

KONSTRUKTIF

TUJUAN

MENCETAK 
GOL

MEMBANGUN 
SERANGAN

TEKNIK

Menguasai
Bola &
Menerima
Bola

Menendang

Kontrol Bola
 

FISIK

Daya Tahan

Kecepatan

Kelincahan

Kekuatan

Kelenturan

Koordinasi

 PRINSIP

Menyebar

Lebar

Panjang

Mobilitas

Penetrasi
 

MENTAL

Motivasi

Konfidensi

Konsentrasi

Kontrol
Emosi
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Setiap individu dalam tim secara kolektif
melakukan tekanan/pressing kepada lawan
dengan basis penjagaan ruang.

BERTAHAN

GENERAL

SMART ZONAL PRESSING

Mengambil inisiatif permainan untuk
mendominasi.

TAKTIK

PROAKTIF

Tinggi rendahnya garis pressing tim amat
tergantung pada situasi.

SITASIONAL PRESSING LINE

Semua pemain bersama-sama harus menjaga
ruang dengan cara memperkecil ruang lawan.

ZONAL MARKING

TUJUAN

CEGAH
LAWAN

MENCETAK 
GOL

GANNGU
LAWAN

BANGUN
SERANGAN

TEKNIK

Mendatangi
Bola

Tekel &
Intersep

Penjagaan

Duel Udara

 

FISIK

Daya Tahan

Kecepatan

Kelincahan

Kekuatan

Kelenturan

Koordinasi

 

PRINSIP

Kerapatan

Menekan

Cover

Narrow

Short
 

MENTAL

Motivasi

Konfidensi

Konsentrasi

Kontrol
Emosi
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TRANSISI
NEGATIF

GENERAL

 PRESSING

TAKTIK

PROAKTIF

SITASIONAL PRESSING LINE

ZONAL MARKING

TUJUAN

PERPINDAHAN 
MOMEN

KE BERTAHAN

RE ORGANIZE

TRANSISI
POSITIF

GENERAL

COUNTER ATTACK

TAKTIK

PROAKTIF
PROGRESIF
KONSTRUKTIF

TUJUAN

PERPINDAHAN 
MOMEN

KE
MENYERANG

RE BUILD UP



MTD:
PELATIHAN

4



Prinsip Fokus Pembinaan Student Athlete 
Dalam fase pelatihan ini Student Athlete akan merasakan pengalan
berlatih dan bertanding yang mirip dengan level professional termasuk
dengan intensitas latihan dan persiapan taktik
Student Athlete akan dibangun performa fisik, teknik, taktik, mental,
karakter, dan intelegensi nya dengan program di dalam dan luar lapangan
Student Athete diajarkan untuk berkompetisi dan mengenal bagaimana
cara memenangkan pertandingan
Student Athlete diajak untuk menyeimbangkan latihan + istirahat +
kehidupan + edukasi
Penting untuk mengajarkan Student Athlete mental pemenang serta
belajar untuk tetap positif dan konfiden
Student Athlete akan diasah juga alam hal intelegensi soft skill dan
kemampuan decision making untuk didalam serta luar lapangan
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Perkenalan General
Student Athlete di tahap ini dituntut untuk membentuk performa, bukan
lagi terlalu menghabiskan waktu belajar teknik dasar
Student Athlete dan orang tuanya akan menentukan arah masa depan
apakah lanjut ke arah  professional atau fokus pada pendidikan
Student Athlete di tahap ini seharusnya sudah memahami teknik dasar
dan mempunyai posisi/skill yang spesifik (co:kiper)
Student Athlete sudah mengerti prinsip dan konsep sepakbola
Student Athlete di tahap ini hampir semua telah melewati proses
pendewasaan/pubertas
Student Athlete umumnya berumur 16/17 tahun di masa tahun pertama.

Tujuan: Mengenal lebih dalam karakteristik gelanggang
yang akan kita selami. 

Capaian: Pembaca mampu memahami karakteristik
pelatihan untuk Student Athlete

Kata Kunci: Student Athlete, Prinsip, Karakter

Perkenalan
Dasar 

Karakteristik Student Athlete Umur 16-18
Tubuh menjadi tidak proporsional setelah mengalami masa pubertas
Koordinasi dan kelincahan menurun
Kekuatan dan daya tahan tubuh meningkat
Memiliki kebutuhan akan pemahaman konsep sepakbola yang logis (logika
berpikir)
Hormon testosteron pria membuat para remaja laki-laki membentuk otot
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Tujuan: Mengenal lebih dalam metode melatih
teknik,taktik,fisik, dan mental untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami metode pelatihan
untuk Student Athlete

Kata Kunci: Metode, Educating, Training, Leading,
Confidanting

Metode
Melatih 

Methodology of Educating:
Game Approach

Shaping Play
Focussing Play
Enhancing Play

Situasi latihan teknik dan taktik disusun semirip mungkin
dengan permainan sebenarnya.

Terbagi atas 3 metode lanjutan, yaitu:

Methodology of Training:
Weight Training
Anaerobic Training
Field Training

Teknik

Taktik

Fisik

Mental
Karakter
Intelegensi

Methodology of Leading and 
Confidanting:
Disiplin dan Rutinitas Positif
Penekanan pada penciptaan lingkungan yang positif
melalui gaya hidup yang teregulasi secara lewat pola
komunikasi yang sifatnya membangun dan menguatkan 
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Student Athlete sebagai individu olahragawan sepakbola harus memiliki kemampuan
teknik yang efektif, ini dibutuhkan untuk mencapai performa dan tujuan yang
diinginkan.  Teknik sepakbola sendiri adalah kemampuan menggerakan badan/tubuh
sesuai tuntutan permainan sepakbola yang diinginkan. Student Athlete diharapkan
untuk memiliki kemamuan teknik yang efektif, yaitu kemampuan mengekseskusi teknik
di waktu dan tempat yang tepat.

Tujuan: Mengenal lebih dalam cara melatih teknik untuk
Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami cara pelatihan
teknik untuk Student Athlete

Kata Kunci: Game Approach, Prinsip, Coaching Point

Melatih
Teknik

Game Approach
Metode belajar dan mengajar yang dianut untuk mengembangkan kemampuan teknik
Student Athlete sepakbola kita yang efektif adalah dengan " Game Approach " atau
pendekatan permainan. Game Approach sendiri bermakna terus belajar dan berlatih
dengan situasi permainan yang sebenarnya.

Game Approach membutuhkan analisis permainan dan  latihan yang terampil oleh
pelatih untuk menyusun situasi seperti permainan sehingga Student Athlete mampu
mempelajari apa yang perlu mereka ketahui untuk bermain dengan baik. Pelatih
melakukan ini dengan menggunakan tiga metode: Shaping Play, Focusing Play, dan
Enhancing Play.

Shaping Play
Shaping Play adalah tentang mengajar melalui permainan. Misalnya, seorang
pelatih dapat memvariasikan jumlah pemain (satu lawan satu, enam lawan enam,
sebelas lawan sebelas), ukuran dan bentuk area bermain (full court, half court),
atau penilaian (modifikasi target/gol/sistem nilai), ini dilakukan untuk
menekankan aspek tertentu dari permainan serta meningkatkan motivasi.

Focusing Play
Focusing Play memungkinkan seorang pelatih untuk memusatkan perhatian
pada elemen-elemen kunci dari permainan. Salah satu tekniknya adalah "freeze
replay", di mana permainan dihentikan dan "diputar ulang". Dengan bertanya
dengan Student Athlete saat memutar ulang permainan, pelatih dapat
membantu pemain mengidentifikasi komponen kunci dari permainan yang baik.
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Melalui Shaping, Focusing, dan Enhancing Play, pembelajaran di lapangan menjadi lebih
holistik. Pertama-tama berfokus pada membantu Student Athlete memahami apa itu
permainan, dan kemudian membantu mereka belajar cara memainkan permainan.

Prinsip Latihan Teknik
Kualitas diatas Kuantitas
Mudah ke Susah
Lambat ke Cepat
Dikenal ke Baru
Repetisi
Sesuai kebutuhan posisi
Holistik berkesinambungan dengan strategi taktik, fisik, dan mental
Kenali kemampuan individu

Enhancing Play
Enhancing Play mendorong Student Athlete untuk menyesuaikan pelatihan
dengan situasi yang sesungguhnya lewat tantangan yang diberikan pelatih.
Contoh, passing hanya boleh 2 kali sentuh.

Poin Melatih/Coaching Point
Coaching Point ini dapat digunakan untuk memecah lebih jauh hasil pembelajaran
menjadi komponen-komponen yang lebih kecil untuk membantu Student Athlete
mencapai tujuan yang lebih besar.

GA

BAL

CO

DRI

SO

PA

SU

7 Coaching
Point Teknik
Sepakbola

Goalkeeping

Ball Feeling

Control

Dribbling

Shooting

Passing

Support



• MTD: Pelatihan39

Ball Handling/Penanganan
Terhadap Bola (Tangkap
atau Blok)
Positioning/Penempatan
Posisi (Melebar, Sudut
Posisi, Digaris atau luar
garis)
Distribusi Bola (Lempar
atau Tendang)
BuildUp/Bangun Serangan

GA Goalkeeping

Perkenaan Dengan Bola
Banyak Sentuhan
Heads Up / Pandangan
Kedepan
Tipe (Kaki dalam, Kaki Luar,
Sol, Dada, Paha, Kepala)

BAL Ball Feeling

Perkenaan Dengan Bola
Kecepatan Mengubah
Arah
Jarak 
Timing
Gerak Tipu
Ruang
Awareness

DRI Dribbling

Kecepatan Mengubah
Arah
Jarak 
Timing
Gerak Tipu
Ruang
Awareness
Tipe (Kaki dalam, Kaki Luar,
Sol, Dada, Paha, Kepala)

CO Control

Komunikasi
Jarak 
Timing
Ruang
Awareness
Posisi

SU Support

Perkenaan Dengan Bola
Heads up 
Timing
Akurasi
Ruang
Awareness
Tipe (Pendek, Panjang,
Mengapung)
Decision Making

PA Passing SO Shooting

Perkenaan Dengan Bola
Heads up 
Timing
Akurasi
Ruang
Awareness
Posisi Kaki
Body Orientation
Rebound/Bola Muntah
Power/Kekuatan
Tipe (Pendek, Panjang,
Mengapung)
Decision Making



Game
Sense
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Student Athlete sebagai individu olahragawan sepakbola harus memiliki kemampuan
pemahaman taktik, ini dibutuhkan untuk mencapai performa dan tujuan yang
diinginkan.  Taktik sepakbola sendiri adalah tindakan untuk memperoleh keuntungan
dari lawan lewat serangkaian strategi gerakan dan prinsip yang diarahkan. Student
Athlete diharapkan untuk memiliki kemampuan untuk terlibat pada setiap strategi
taktik yang dibutuhkan, yaitu kemampuan mengekseskusi eksekusi teknik yang
dikombinasikan strategi  di waktu dan tempat yang tepat.

Tujuan: Mengenal lebih dalam cara melatih taktik untuk
Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami cara pelatihan
taktik untuk Student Athlete

Kata Kunci: Game Approach, Segitiga Taktikal

Melatih
Taktik

Game Approach
Metode belajar dan mengajar yang dianut untuk mengembangkan kemampuan taktik
Student Athlete sepakbola kita adalah juga dengan " Game Approach " atau
pendekatan permainan. Game Approach sendiri bermakna terus belajar dan berlatih
dengan situasi permainan yang sebenarnya.

Game Approach membutuhkan analisis permainan dan  latihan yang terampil oleh
pelatih untuk menyusun situasi seperti permainan sehingga Student Athlete mampu
mempelajari apa yang perlu mereka ketahui untuk bermain dengan baik. Pelatih
melakukan ini dengan menggunakan tiga metode: Shaping Play, Focusing Play, dan
Enhancing Play.

Segitiga Taktikal
Segitiga taktikal memuat elemen-elemen bagaimana Student Athlete berproses untuk
memiliki " Game Sense", game sense sendiri adalah kemampuan untuk menggunakan
pemahaman tentang aturan; strategi; taktik dan, yang paling penting, diri sendiri untuk
memecahkan masalah yang ditimbulkan oleh permainan atau lawan.

Tactical
Knowledge

Decision
Making Skills

Reading 
The Situation



Reading The Situation
Harus mengenali dulu apa masalahnya
Membutuhkan keterampilan kognitif persepsi (mengenali
dan menafsirkan rangsangan sensorik), perhatian (fokus
pada apa yang relevan), dan konsentrasi
(mempertahankan perhatian/tidak terganggu)
Informasi digunakan untuk menentukan keterampilan teknis
atau taktis apa yang akan digunakan

Tactical Knowledge
Aturan Permainan (Law of The Game)
Kondisi fisik bermain
Kekuatan dan kelemahan lawan
Kekuatan dan kelemahan mereka sendiri
Opsi taktis untuk berbagai situasi dalam pertandingan

Decision Making Skill
Ajarkan taktik secara keseluruhan, lalu sebagian
Amati pengambilan keputusan orang lain
Perhatikan diri mereka sendiri
Evaluasi Keputusan
Kontrol umpan balik
Mengajukan pertanyaan

Rencana Membangun Kemampuan Taktik
     Langkah 1: Identifikasi keputusan penting yang harus dibuat

    Langkah 2: Tentukan pengetahuan apa yang dibutuhkan untuk membuat keputusan     
yang baik dari situasinya

    Langkah 3: Identifikasi peluang dalam situasi, dan bantu menafsirkan peluang ini
untuk memutuskan kemungkinan tindakan eksekusi

   Langkah 4: Identifikasi opsi taktis yang sesuai, pedoman, atau aturan yang harus
diikuti untuk membuat keputusan ini

  Langkah 5: Temukan atau rancang setidaknya satu latihan yang memberikan
kesempatan untuk bekerja membaca situasi dan memilih taktik yang sesuai
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Reading 
The Situation

Tactical
Knowledge

Decision
Making Skills
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Student Athlete sebagai individu olahragawan sepakbola harus memiliki kapasitas fisik
yang kuat, ini dibutuhkan untuk mencapai performa dan tujuan yang diinginkan. 
 Latihan fisik sendiri adalah serangkaian disiplin yang rutin akan prosedur ilmiah yang
dilakukan olahraawan dengan tujuan meingkatkan kapasitas-kapasitas yang berkaitan
pemenuhan tuntutan cabang olahraga.  Proses pelatihan ini harus dilakukan secara
pertahap dan dengan teori yang benar.

Tujuan: Mengenal lebih dalam cara melatih fisik untuk
Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami cara pelatihan
fisik untuk Student Athlete

Kata Kunci: Komponen fisik, Weight training, Anaerobic
training, Field training

Melatih
Fisik

Komponen Fisik
Kebugaran fisik sendiri memiliki beberapa komponen. Yaitu dibagi dua, Energy Fitness
dan Muscular Fitness. Energy fitness terdiri dari strength (kekuatan), endurance
(ketahanan),  speed (kecepatan), dan flexibility (kelenturan). Sedangkan Energy Fitness
terdiri dari anaerobic dan aerobic.

Komponen
 Fisik

Energy
Fitness

Muscular
Fitness

Ana
erobic Aerobic Strength Speed End

urance
Flexi
bility

Power Stamina Balance

Agility Coord
ination
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Anaerobic Energy dibutuhkan untuk aktivitas semburan pendek
seperti berlari, mengangkat, atau melompat. Ketika energi ini terpakai 
 maka tidak bisa diproduksi secara cepat.

Energy
Fitness

Ana
erobic

Power Balance

Aerobic Energy dibutuhkan untuk sesi aktivitas yang lebih lama,
seperti lari jarak menengah dan jauh, berenang, dan jalan cepat. Energi
ini bisa diproduksi berkelanjutan untuk memenuhi kebutuhan badan
saat berolahraga.

Aerobic

Strength didefinisikan sebagai kekuatan maksimum yang dapat
diberikan oleh otot atau sekelompok otot dalam satu kontraksi.

Muscular
Fitness

Strength

Speed didefinisikan dan diukur sebagai waktu yang dibutuhkan untuk
menggerakkan satu anggota tubuh atau seluruh tubuh antara dua titik
tetap.

Speed

Endurance didefinisikan sebagai kemampuan tubuh untuk melakukan
aktivitas fisik dengan intensitas tertentu dan dalam kurun waktu
tertentu.

Endur
ance

Flexibility didefinisikan kemampuan sendi atau serangkaian sendi
untuk bergerak melalui rentang gerak yang tidak terbatas dan bebas
rasa sakit.

Flexi
bility
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Weight Training

Harus didahului pemanasan (warming up) yang cukup dan menyeluruh. 
Prinsip over load harus ditetapkan.
Berat beban permulaan untuk setiap jenis latihan ditentukan secara trial and error,
disarankan tidak lebih 12 kali angkatan dan tidak kurang dari 8 kali angkatan, dan
dilakukan sebanyak 2 set.
Jumlah ulangan gerakan latihan (repetisi) yang sedikit akan menghasilkan kekuatan,
sedangkan jumlah ulangan gerakan latihan (repetisi) yang banyak akan menghasil-
kan daya tahan.
Setiap gerakan latihan mengangkat, menarik atau men-dorong harus dilakukan
dengan benar sesuai dengan tujuan latihan. 
Setiap gerakan latihan harus dilakukan dengan ruang gerak yang seluas-luasnya,
terutama untuk memelihara kelenturan (fleksibilitas).
Pada waktu gerakan latihan, pernapasan harus diatur dengan baik. Pada waktu
gerakan mengangkat, menarik atau mendorong dilakukan inspirasi (memasukkan
udara), dan pada waktu relaksasi dilakukan ekspirasi (menghembuskan udara). 
Frekuensi latihan beban (weight training) hendaknya dilakukan 3 kali dalam
seminggu, terutama pada tahap persiapan awal dan makin lama makin dikurangi
sesuai dengan kebutuhan. 
Selama latihan harus diperhatikan keselamatan terhadap terjadinya cedera dan
kecelakaan, maka pada waktu latihan harus dibimbing dan diawasi pelatih.

Bompa (1994) menjelaskan bahwa latihan beban (weight training) adalah program
latihan kekuatan menggunakan tahanan yang diberikan oleh beban seperti barbel dan
dumbell.

Menurut Setyo Budiwanto ada sembilan ketentuan yang perlu diperhatikan pada waktu
melakukan latihan beban (weight training), yaitu:

1.
2.
3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.
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Anaerobic Training

Lompat atau lompat tali
Berlari cepat
HIIT (High Intensity Interval Training)
Bersepeda

Latihan anaerobik adalah setiap aktivitas yang memecah glukosa untuk energi tanpa
menggunakan oksigen. Umumnya kegiatan ini berlangsung singkat dengan intensitas
tinggi. Idenya adalah bahwa banyak energi dilepaskan dalam waktu singkat, dan
kebutuhan oksigen Anda melebihi pasokan oksigen.

Latihan dan gerakan yang membutuhkan ledakan energi singkat yang intens adalah
contoh latihan anaerobik.

Latihan yang bisa dilakukan, yaitu:
1.

2.
3.
4.

Field Training
Latihan ini holistik dengan pelatihan taktik maupun teknis yang ada di lapangan.
Dimisalkan pelatihan small sides games, apabila dilakkan dengan waktu tertentu dan
intensitas tertentu akan meningkatkan kualitas teknik, pemahaman taktik, serta
peningkatan kapasitas fisik.

Field training lainnya juga bisa dipakai untuk mengevaluais fisik pemain secara objektif
dan praktis, contoh Vo2 Max Test , Cooper Test,  Balke , Sprint test, Yoyo Test.
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Mental, karakter, dan intelegensi membawa pengaruh penting dalam pertandingan
sepakbola, semuanya harus disiapkan secara matang dengan dilatih dan dibangun
secara repetitif. Student Athlete sebagai individu olahragawan sepakbola harus
memiliki mental yang kuat, karakter yang baik, dan intelegensi yang tepat guna, ini
dibutuhkan untuk mencapai performa dan tujuan yang diinginkan. Membangun
kebiasaan yang baik memang sangat sulit, karena ini membutuhkan waktu yang
panjang, teori yang tepat, dan role model yang handal. Pelatihan sepakbola akan
dirancang berdampingan dengan rutinitas yang ditanamkan nilai moral di dalamnya
serta mengajak Student Athlete untuk menjadi aktif serta tanggap dalam melihat
situasi yang terjadi.

Tujuan: Mengenal lebih dalam cara melatih mental,
karakter, dan intelegensi untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami ccara melatih
mental, karakter, dan intelegensi untuk Student Athlete. 

Kata Kunci: Disiplin, Komunikasi, Positif, Dukungan

Melatih
Mental 
Karakter
Intelegensi

Komponen  Kemampuan Mental, Karakter, dan Intelegensi
dalam Olahraga
Kemampuan mental, karakter, dan intelegensi dibagi kebanyak komponen untuk
menuntut serta menunjang performa keolahagaan, yaitu:

Mental

Motivasi
Konfiden
Konsentrasi
Kontrol
Emosi

Flexi
bility

Ketahanan
Perilaku
Komitmen
Bersosialisasi
Self Talk
Mengelola
Kecemasan

L
E
V  1
E
L

L
E
V  2
E
L

Karakter

Jujur
Bertanggung
Jawab
Adil
Empati
Menghargai
Baik Hati

Intelegensi

Daya Nalar
Kritis
Decision
Making

Kompetensi Diri

Komunikasi
verbal dan non
verbal
Bekerja sama

Kompetensi Sosial
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Metode Disiplin Positif
Untuk menciptakan rutinitas bersifat positif untuk membangun karakter, mental, dan
intelegensi Student Athlete butuh pendekatan yang disesuaikan dengan karakter dan
perkembangan zaman. Agar mencapai kegiatan pembelajaran dan rutinitas yang
kondusif sesuai harapan pelatih, maka dibutuhkan proses "disiplin positif". Disiplin
positif menekankan pada penciptaan lingkungan positif melalui pola interaksi yang
sifatnya membangun dan menguatkan.

Disiplin positif mempuanya artian yaitu penerapan disiplin tanpa kekerasan dan
ancaman yang dalam praktiknya melibatkan komunikasi tentang perilaku yang efektif
dan bernilai antara Student Athlete dan pelatih. Ide disiplin positif ini dirujuk dari cara
parenting dan mengajar modern anak-anak di rumah dan disekolah, namun ini sangat
relevan untuk dipraktekan dalam medan lapangan.

Disiplin positif yang menguatkan mental, menumbuhkan karakter, dan mengembangkan
intelegensi memiliki beberapa proses, yaitu:

Kesepakatan
Positif

Komunikasi
Positif

Dukungan
 Positif

Disiplin
Positif

Kesepakatan
Positif

Kesepakatan Positif
Kesepakatan rutinitas serta sikap wajib disusun atas dasar
kesepatan manajer, coach-educator, dan student athlete.
Kesepakatan positif menekankan pada peran dan
keterlibatan seimbang antar aktor dalam proses belajar
mengajar. Rutinitas dan karakter yang disepakati harus
disisipkan nilai-nilai yang membantu Student Athlete dalam
mengembangkan mentalitas juara, karakter yang kuat dan
baik, serta intelegensi yang bermanfaat.
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Nilai-Nilai dalam
Kesepakatan

Positif

Komitmen
100%
Sikap yang
Tegas
Bekerja atas
nama tim

Pantang 
Menyerah

Mampu
mengatasi
segala
tekanan
Fokus pada
yujuan

Tahan
Banting

Mampu
menerima
masukan
apapun
Bangkit dari
kesalahan

Belajar
dari Kesalahan

Gaya hidup
yang disiplin
Pola makan
yang sehat

Hidup
dengan Baik

Mampu
memetakan
tujuan  jangka
singkat,
sedang, dan
panjang

Berorientasi
Tujuan 

Komunikasi
Positif

Komunikasi Positif
Komunikasi positif adalah tahap dimana terjadinya interaksi
lisan dua arah untuk memastikan Student Athlete
memahami cara rutinitas positif dan mampu
mengungkapkan pendapat

Dukungan
 Positif

Dukungan Positif
Dukungan positif bertujuan untuk menanamkan pemahaman
tentang apa yang Student Athlete pikirkan, pelajari, rasakan.
selama melakukan rutinitas positif. Dukungan mengajarkan
Student Athlete mengevaluasi diri sendiri dan berubah demi
kebaikan diri sendiri.  Tugas pelatih dan manajemen adalah
memberi dukungan moral dan material serta melakukan
koreksi positif.

Disiplin
 Positif

Disiplin Positif
Student Athlete sudah mencapai disiplin positif ketika
mereka memiliki kemampuan  meregulasi diri untuk
bertahan pada tujuan/hal-hal yang telah disepakati pada
kesepakatan positif diawal.
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Bermain futsal meningkatkan coaching point dalam heads up (kepala tegak) dan
melatih tingkat kepekaan kita pada lingkungan sekitar.

Bermain futsal dapat mentransfer aspek permainan kedalam permainan sepak
bola yang dimodifikasi (operan yang lebih akurat, eksekusi operan yang lebih
cepat, intensitas permainan yang lebih tinggi, dan pengambilan keputusan yang
lebih cepat).

Penelitian yang didanai oleh UEFA menunjukan bahwa bermain futsal dapat
membantu pesepakbola muda berkembang lebih jauh, dan memungkinkan mereka
untuk meningkatkan kemampuan sepakbolanya lebih jauh.

Futsal sendiri memiliki filosofi yang sama dengan Small-Side Games (SSG), SSGs
adalah latihan di mana jumlah pemain dan ruang bermain dikurangi untuk
meningkatkan partisipasi pesepakbola. Ini membuat pertandingan lebih intens
daripada pertandingan 11 vs 11 .

Penelitian telah menyarankan bahwa:

Middle Term Development sepakbola kampus mendukung penuh pemanfaatan futsal
untuk lebih membantu perkembangan para Student Athlete.

Ada banyak keuntungan besar  yang bisa didapat dari memasukkan futsal ke dalam
ketentuan filosofi pelatihan. Latihan futsal sangat sempurna untuk tahap
perkembangan Student Athlete pada saat ini karena menantang keterampilan teknis,
fisik, dan mental mereka. Secara keseluruhan, bukti menunjukkan bahwa futsal dapat
memainkan peran utama dalam mengembangkan Student Athlete yang siap untuk
terjun ke jenjang professional di masa depan.

Tujuan: Mengenal lebih dalam filosofi futsal to football
untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami cara pelatihan
Student Athlete melalui filosofi futsal to football.

Kata Kunci: Futsal, SSG

Futsal
to
Football

Flexi
bility



Dalam melatih dibutuhkan proses yang bersiklus panjang untuk menemukenali
potensi, masalah, serta mengeksekusi ide-ide. Proses ini harus diresapi dan dihikmati
oleh pelatih untuk mencapai kualitas pelatihan dan pertandingan terbaik serta
melahirkan student athlete yang berkualitas.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam proses melatih Student
Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami proses melatih
Student Athlete.

Kata Kunci: Berencana, Bersiap, Eksekusi, Evaluassi

Proses
Melatih

Flexi
bility

Berencana

Buat rencana jangka
pendek, menengah, dan
panjang
Menyiapkan filosofi
melatih dan tujuan
akhirnya

Bersiap

Bersiap secara materi
latihan
Menyusun area latihan
dan perlengkapannya
Memastikan lingkungan
latihan aman
Visualisasikan latihanEksekusi

Memberikan materi
latihan dengan metodik 
Menjelaskan dan
demonstrasi
teknik/strategi
Amati perkembangan
individu

Evaluasi

Review dan refleksikan
sesi latihan yang telah
dilakukan
Adaptasi dan perbaikan
untuk sesi selanjutnya

Proses
Melatih



Dalam melatih Student Athlete pasti pelatih mengalami banyak dinamika yang tidak
terhindarkan.  Untuk itu latihan perlu dibentuk dengan banyak pertimbangan aspek,
yaitu: fokus, intensitas, realistis, efisien, dan efektif.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam eksekusi melatih Student
Athlete yang efektif. 

Capaian: Pembaca mampu memahami eksekusi melatih
Student Athlete yang efektif. 

Kata Kunci: Fokus, Intensitas, Realistis, Efisien

Eksekusi
Latihan
Efektif

Flexi
bility

Fokus

Fokus pada tujuan latihan yang telah
ditetapkan
Fokus Menganalisa setiap individu
Jangan membawa permasalahan luar ke
dalam lapangan

Eksekusi

Poin
Melatih
Efektif

F

Intensitas

Bermain dengan intensitas maksimum
Buat latihan sesuai kemampuan pemain
Memulai pelatihan dengan materi yang
mudah terlebih dahulu
Naikkan level pelatihan secara bertahap

I

Realistis

Materi latihan harus nyata atau sudah
melewati pengujian kualitas kelayakan
terlebih dahulu
Samakan kondisi latihan secara atmosfir
dan tekanannya seperti permainan
sungguhan

R

EksekusiEfisien

Tidak membuang banyak waktu di
penjelasan
Demonstrasikan secara tepat
Jangan membuat banyak antrian
Buat para Student Athlete tetap bergerak
Melakukan koreksi jika terjadi kesalahan

E



Dalam membentuk tim dengan squad yang harmonis, permainan yang konsisten, dan 
 perkembangan yang meningkat dibutuhkan perencanaan panjang dalam
menemukenali keistimewaan setiap individu dan mengolah potensi itu menjadi suatu
rencana yang tepat eksekusi.

Maka dari itu ada 5 proses dalam membangun tim dari 0 sampai menuju tahap
performa, lima tahap itu adalah:

Flexi
bility

EksekusiRealistis

Flexi
bility

EksekusiRealistis

EksekusiRealistis
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Tujuan: Mengenal lebih dalam proses membentuk tim.

Capaian: Pembaca mampu memahami pproses
membentuk tim.

Kata Kunci: Analisa, Bentuk, Cocok, Normalisasi,
Performa

Membentuk
Tim

Analisa

Analisa potensi Student Athlete secara
keseluruhan lewat data maupun
pengaturan uji coba yang telah ditetapkan

Hubungkan potensi pemain dengan filosofi
melatih

Bentuk game plan sesuai filosofi melatih
dan potensi tiap Student Athlete

Susun sistem-sistem yang digunakan
untuk mendukung game plan yang dibuat

A Bentuk

Pengenalan konsep game plan dan sistem
kepada seluruh aktor yang terlibat, baik itu
Student Athlete sampai manajemen

Koordinasi taktik kepada setiap lini
permainan

Penempatan Student Athlete di posisi
spesifik

Eksekusi percobaan game plan dan sistem

B

Cocok

Lihat kecocokan konsep game plan dan
sistem dengan eksekusi Student Athlete
dalam dan luar lapangan

Konflik horizontal maupun vertikal terjadi
akibat dari fase adaptasi sistem

Perang ego terjadi diantara Student
Athlete akibat spesifikasi sistem

Motivasi masih berjalan naik turun dalam
masa ini

CNormalisasi

Resolusi konflik

Koreksi game plan dan sistem atau rotasi
setiap posisi yang tidak berjalan sempurna
dalam eksekusi

Dukung setiap individu dalam belajar
kembali  konsep  yang telah diperbaharui

Re-motivasi setiap individu yang ada
didalam sistem

N

Flexi
bility

Performa

Konsolidasi

Tampil sempurna sesuai game plan dan
sistem yang telah diperbaharui

P



Bagaimana kamu melatih menjadi salah satu hal penting dalam melakukan setiap
pelatihan sepakbola. Dengan bekerja bersama Student Athlete yang dikategorikan
sebagai pemuda, pastinya pelatih akan menghadapi banyak situasi yang terduga
maupun tidak terduga. Keaktifan pelatih menjadi salah satu kunci keberhasilan
memecahkan setiap tantangan yang ada di tubuh pelatihan dan menghadapinya
dengan teori yang tepat.

Berikut kami menyediakan berbagi pilihan cara maupun alat bagi pelatih untuk
bertransformasi menjadi pribadi yang aktif, yaitu: Questioning (bertanya),
Kemampuan Komunikasi Verbal, Kemampuan Komunikasi Non Verbal, Memberi
Masukan, Memberi Hadiah dan Hukuman.

Flexi
bility

Eksekusi

Eksekusi
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Tujuan: Mengenal lebih dalam cara menjadi pelatih yang
aktif.

Capaian: Pembaca mampu memahami ara menjadi
pelatih yang aktif.

Kata Kunci: Komunikasi, Masukan, Bertanya

Menjadi
Pelatih
Aktif

Tertutup

Jawabannya hanya dalam satu atau dua
kata

Dimulai dari, Apakah kamu...? Apakah itu...?
Haruskah kamu...? 

Contoh:
Pertanyaan: Apakah itu ide yang bagus untuk
mengarahkan kepala kedepan ketika
dribbling?

Jawab: Iya

N

Flexi
bility

Questioning
Questioning adalah salah satu alat paling berharga yang dapat digunakan seorang
pelatih. Seorang pelatih yang mampu menggunakan pertanyaan yang efektif
menempatkan para pemain atau pelatih di pusat proses pembelajaran, membuat
mereka berpikir untuk diri mereka sendiri.

Bertanya juga merupakan salah satu alat yang paling sulit untuk digunakan secara
efektif. Untuk menggunakannya dengan baik membutuhkan banyak latihan, serta perlu
menghabiskan waktu untuk menyempurnakan keterampilan ini. Pertanyaan membuat
Student Athlete  berpikir tentang apa yang telah mereka lakukan, apa yang mereka
lakukan atau apa yang mereka rencanakan untuk dilakukan. Pertanyaan yang efektif
membantu Student Athlete  untuk memecahkan masalah bagi diri mereka sendiri.

Ada dua bentuk pertanyaan utama: pertanyaan tertutup dan pertanyaan terbuka

Terbuka

Menuntut jawaban yang panjang

Dimulai dari, Apa...? Bagaimana...?
Dimana...? Mengapa...?

Contoh:
Pertanyaan: Bagaimana kita lebih sadar
dengan posisi teman kita di lapangan saat
membawa bola?

Jawab: Kita bisa men-dribble bola dengan
tetap mengarahkan kepala ke arah depan atau
tidak menund



Flexi
bility

Eksekusi

Eksekusi
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N

Flexi
bility

Komunikasi Verbal

Sebelum berkomunikasi disarankan untuk berfikir: Apa jawaban yang saya mau
dengar? Apa pertanyaan yang saya harus tanyakan?
Setelah berkomunikasi diharapkan mendengar jawaban dari setiap individu,
dengarkan secara khidmat dan jangan interupsi mereka sebelum jawaban selesai
Jauhkan dari sarkasme
Tetap buat informasi dan instruksi simpel dan pendek
Siapkan materi candaan untuk memecah suasana
Gunakan energi positif dan antusiasme tunjukan suara yang mampu menangkap
perhatian, menjabarkan poin kunci, menujukan emosi
Senyum dan buat kontak mata ketika berbicara
Mampu memilih nada dan intonasi untuk setiap kondisi yang dihadapi

Menjadi pelatih yang aktif tidak harus menggunakan alat komunikasi yang muluk-muluk
seperti alat pengeras suara atau alat lainnya. Menjadi pelatih yang aktif membutuhkan
komunikasi verbal yang jelas sehingga para Student Athlete mampu mendengar dan
paham atas pesan yang disampaikan. Merubah nada, aksen, dan kecepatan berbicara
akan membantu meraih atensi/perhatian dari setiap individu. Berbicara pelan terkadang
memberi sisi ketenangan dan ketulusan, untuk menjadi komunikator yang efektif
diperlukan merencanakan apa yang harus dikatakan  dan itu mempromosikan rasa
kewenangan.

Untuk berkomunikasi efektif, hal yang diperlukan adalah:

Komunikasi Non Verbal
Ketika melatih komunikasi non verbal yang akan banyak digunakan adalah pergerakan
badan seperti kontak mata, tepuk tangan, tepuk pundak, melambai, mengangguk,
menunjuk untuk menyampaikan pesan secara cepat. Coba lakukan dengan positif dan
berikan rasa dorongan yang tinggi lewat gestur tubuh yang disampaikan. 

Memberi Masukan
Beri masukan berupa informasi tentang performa Student Athlete saat melakukan
latihan atau pertandingan, komunikasi ini bisa menggunakan cara verbal atau modern ini
menggunakan video analisis. 

Memberi Hadiah 
Hadiah harus digunakan sebagai cara Student Athlete tahu bahwa dia melakukan
pekerjaan dengan baik, bukan sebagai alat kontrol. Hadiah akan membuat merka naik
secara motivasi. Hadiah yang positif harus juga disampaikan berupa informasi hal mana
yang membuat dia berhasil. 

Sebaiknya jangan gunakan hukuman fisik bagi dia yang tidak berhasil, karena bisa
menurunkan kepercayaan kepada pelatih dan mengurangi minta belajar serta takut
untuk melakukan kesalahan.



Prinsip 1: Pemulihan Setelah Pertandingan
Dalam sepak bola kampus dan sejenisnya, pertandingan sering dimainkan pada hari
Sabtu. Namun, karena pelajar ini juga harus pergi ke sekolah dari Senin sampai Jumat,
hari Minggu seringkali menjadi satu-satunya hari dalam seminggu bagi para Student
Athlete, untuk merasakan hari tanpa sepak bola dan sekolah. Oleh karena itu, dalam
sepak bola remaja profesional, hari Minggu sering kali merupakan hari libur. Ini adalah
contoh nyata di mana aspek sosial lebih diprioritaskan daripada aspek fisiologis.

Periodisasi latihan memiliki makna ketika membuat rencana latihan, pelatih mengambil
sejumlah hukum dan prinsip. Hasilnya adalah latihan yang terstruktur, dan olahragawan
atau lebih spesifiknya Student Athlete mampu mendapat keuntungan lebih dari
aktivitas latihan dan bisa berperforma lebih baik.

Basis periodisasi yang kami adaptasi adalah periodisasi sepakbola oleh Dr. Raymond
Verheijen. Inti dasar dari periodisasi ini adalah latihan dilakukan dengan konsep
"Football Spesific" , yaitu latihan berfokus lewat bola. Pelatihan dilakukan holistik tidak
memisahkan satu elemen dengan elemen lainnya. Arti mudahnya latihan sepakbola
harus  mencakup semua elemen dalam satu waktu.

Periodisasi Latihan Sepakbola Kampus

Flexi
bility

Eksekusi
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Tujuan: Mengenal lebih dalam periodisasi latihan
Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami  periodisasi
latihan Student Athlete. 

Kata Kunci: Periodisasi, Prinsip, Holistik

Periodisasi
Latihan

Sabtu

N

Minggu

Senin

Selasa

Rabu

Kamis

Jumat

Sabtu

Pertandingan

LIBUR

Latihan Teknik/Taktik

Latihan Conditioning

LIBUR

Latihan Taktik

Latihan Taktik

Pertandingan

Prinsip 1

Prinsip 2

Prinsip 3



Tahap Latihan Conditioning
Ada empat tahap dalam melakuka latihan conditioning, yaitu:

Flexi
bility

• MTD: Pelatihan56

Flexi
bility

Prinsip 2: Latihan Conditioning
Dalam minggu pelatihan, pelatih harus merencanakan hari Selasa dan Rabu dengan
presisi. Selasa merupakan waktu yang tepat pelatihan conditioning karena Student
Athlete sudah memulai ulang mesin mereka pada hari Senin, mereka tidak akan
memiliki masalah untuk memulai pada hari Selasa. Dan latihan conditioning juga jelas
menguras banyak tenaga. Oleh karena itu, pelatih mungkin merencanakan hari libur
pada hari Rabu untuk istirahat dalam seminggu, dan untuk memungkinkan pemain pulih
pada pertengahan minggu. 

Prinsip 3: Bersiap Tarung
Karena pertandingan sering dimainkan pada hari Sabtu, pelatih akan merencanakan
pelatihan taktis sepak bola pada hari Kamis dan Jumat. Dalam sepak bola remaja,
fokusnya harus terutama pada pengembangan bakat, daripada memenangkan
pertandingan seperti halnya dengan tim utama. Oleh karena itu, dalam latihan taktik
sepak bola pada hari Kamis dan Jumat, lebih ditekankan pada pengembangan
kemampuan individu pemain serta  untuk berkomunikasi dengan rekan satu timnya.

W

P

EE

CG

CD

Warm Up/Pemanasan

Pemanasan berfungsi untuk mengaktifkan otot sebelum pelatihan agar mendapat
keterbiasaan gerak. Olah badan yang dilakuan bisa berupa: Stretching, Aktivasi
dengan roller foam, Bersepeda statis, maupun lari.

Passing Exercise/ Latihan Oper

Latihan berfungsi untuk mengasah kemampuan operan. Latihan yang biasa dipakai
adalah Rondo.

Explosivity Exercise/ Latihan Eksplosivitas

Latihan berfungsi untuk mengasah daya ledak pemain secara fisik. Latihan ini
biasanya berupa akselerasi lewat sprint yang telah dilakukan jarak, tempo, dan
waktu istirahatnya.

Conditioning Games

Latihan berfungsi untuk mengasah taktik, teknik, fisik, dan mental dengan
memainkan ukuran lapangan, waktu bermain, dan waktu istirahat. Contoh: 6 Babak
X 10 Menit/babak X 9v9 X Istirahat 2 Menit/ babak

Cooling Down/ Pendinginan

Pendinginan berfungsi miningkatkan rentang gerak otot dan mengembaikan
kondisi tubuh seperti semula.



Tahap Latihan Teknik/Taktik
Ada enam tahap dalam melakukan latihan taktik dan teknik, yaitu:

Flexi
bility
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Flexi
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P
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PP

G

Warm Up/Pemanasan

Pemanasan berfungsi untuk mengaktifkan otot sebelum pelatihan agar mendapat
keterbiasaan gerak. Olah badan yang dilakuan bisa berupa: Stretching, Aktivasi
dengan roller foam, Bersepeda statis, maupun lari.

Passing Exercise/ Latihan Oper

Latihan berfungsi untuk mengasah kemampuan operan. Latihan yang biasa dipakai
adalah Rondo.

Position Game/ Latihan Posisi

Latihan kecil dengan penekanan pengambilan posisi seperti dalam situasi
pertandingan. Contoh latihan: Small Side Games

Phase of Play/ Fase Permainan

Latihan berfungsi untuk mengasah situasi fase permainan yaitu: Menyerang,
Bertahan, Transisi Positif, dan Transisi Negatif.

Game

Bermain seperti situasi pertandingan sungguhan, namun bisa dimodifikasi.
Modifikasi dapat berupa jumlah orang, jumlah waktudan lebar lapangan.

CD Cooling Down/ Pendinginan

Pendinginan berfungsi miningkatkan rentang gerak otot dan mengembaikan
kondisi tubuh seperti semula.



Periodisasi Latihan Lengkap

Jogging/St
retching

Flexi
bility
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G Game

Sabtu Minggu

W

P

PG

PP

G

CD

Senin Selasa

L Libur W

P

EE

CG

CD

L Libur

Rabu Kamis Jumat Sabtu

G Game

Rondo

SSG

ATT/DEF/T
R+/TR-

11 V11

Aktivasi

Rondo

Sprint

7v7

Jogging/St
retching

W

P

PG

PP

G

CD

PRondo

SSG

ATT/DEF/T
R+/TR-

11 V11

Injuries
Prevention

W

P

PG

PP

G

CD

PRondo

SSG

ATT/DEF/T
R+/TR-

11 V11
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Fokus

Periksa cedera dan ketersediaan Student Athlete
Susunan Pemain: Tim disusun sebisa mungkin memberi semua Student Athlete
waktu yang setara di lapangan. Rotasi juga diharapkan berjalan. Ini semua bukan
hanya tentang merebutkan kemenangan skor semata, tetapi juga bagaimana
menghasilkan kemenangan pembinaan lewat Student Athlete yang bertumbuh dan
berkembang
Perjelas kick-off pertandingan, tempat, titik pertemuan, waktu kedatangan, dll

Post-Training

Latihan selalu ditujukan untuk meningkatkan performa Pertandingan. Oleh karena itu
Pertandingan memberi tahu kita bagaimana kemajuan para Student Athlete.

Perbedaan dengan pemain muda adalah kita  mengembangkan Student Athlete untuk
masa depan: kami menilai apakah mereka berkembang sedemikian rupa sehingga
mereka dapat memainkan Pertandingan kompetitif tingkat tinggi ketika
pengembangan mereka selesai.

Melalui adopsi pemikiran proses latihan FA Australia, kompetensi yang dibutuhkan
pada Hari Pertandingan dibagi menjadi tiga bagian dan komponen terkait sebagai
berikut:

Rincian Kegiatan Hari Pertandingan

Flexi
bility

Eksekusi

• MTD: Pertandingan60

Tujuan: Mengenal lebih dalam proses hari pertandingan

Capaian: Pembaca mampu memahami pproses hari
pertandingan

Kata Kunci: Fokus, Performa, Re-fokus

Hari
Pertandingan

Fokus

N

Flexi
bility

Performa

Re-Fokus

Post-Training

Pre-Match

First Half

Half-Time

Second Half

Post-Match

Pre-Training

N

Dari akhir sesi latihan terakhir
hingga pertandingan dimulai

Dari kick-off pertandingan hingga
peluit akhir

Dari peluit akhir hingga sesi
latihan berikutnya



Flexi
bility
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Flexi
bility

Re-Fokus

Hindari pidato yang bertele-tele. Biarkan para pemain fokus
Berikan tugas-tugas utama berdasarkan siklus saat ini dan pelatihan baru-baru ini
Perjelas Tugas Tim dan Tugas Pemain yang penting
Segarkan dan perkuat Prinsip Utama dari Model Tim
Pertimbangkan lebih sedikit waktu untuk menyampaikan pidato besar kepada
seluruh pasukan, dan lebih banyak waktu untuk berdialog dengan individu dan
kelompok kecil
Berikan pemanasan yang berpusat pada bola

Pre-Match

Performa

Menganalisa! Amati dan catat poin-poin penting
Poin referensi utama adalah Model Tim dan area fokus terkini
Cobalah untuk mengamati dan menilai kinerja individu, yang akan cermati adalah
pola permainan, komunikasi, akurasi teknik, ketahanan fisik, ketegaran mental, dan
kepatuhan pada tugas

5 menit pertama: para Student Athlete perlu memperhatikan hal-hal pribadi
tertentu, dan juga bijaksana untuk mendorong mereka mendiskusikan masalah dari
babak pertama. Pelatih dapat berbicara kepada individu-individu tertentu dan/atau
menyiapkan poin-poin penting dari pembicaraan tim mereka
5 menit kedua: pembicaraan tim yang berfokus pada pembelajaran dari babak
pertama dan persiapan untuk babak kedua. Jangan terpaku pada masa lalu,
cobalah untuk bersiap ke masa depan
5 menit ketiga: persiapan terakhir sebelum meninggalkan ruang ganti, interaksi
pemain, pelatih berdiskusi dengan individu/kelompok kecil
Hindari mengganti pemain yang mengalami babak pertama yang sulit. Jauh lebih
baik untuk memberi pemain informasi yang mereka butuhkan untuk bergabung,
dan kemudian melihat apakah mereka meningkat di babak kedua. Ini akan memberi
tahu Anda banyak tentang pemain dan potensi pengembangannya.

First Half

Half Time
Merupakan ide bagus untuk membagi waktu paruh waktu menjadi tiga blok 5 menit



Re-Fokus

Pemain melakukan pendinginan, rehidrasi, dan pengisian bahan bakar. Cedera dinilai
dan dievaluasi
Singkat singkat adalah ide yang bagus. Ini idealnya harus difokuskan pada 'apa yang
ingin kami lakukan dan seberapa baik kami melakukannya' dan 'ini adalah tantangan
yang diberikan oposisi dan ini adalah bagaimana kami merespons.' Seharusnya
tidak ada post-mortem emosional. Cobalah untuk memberikan pujian yang sesuai
dan beberapa hal untuk dipertimbangkan para pemain: maksimalkan kesempatan
belajar yang disediakan oleh Pertandingan
Selesaikan Laporan Pertandingan untuk diserahkan kepada Direktur Teknik Klub

Susun latihan berdasarkan kebutuhan yang kurang pada laga sebelumnya
Student Athlete wajib belajar dari kesalahan, video pertandingan akan diputarkan
sebagai wujud evaluasi dan instrospeksi diri

Post Match

Pre-Training

• MTD: Pertandingan62

Sekali lagi, pelatih harus fokus pada kinerja individu. Ini adalah kesempatan yang
baik untuk melihat bagaimana Student Athlete menanggapi umpan balik paruh
waktu, serta bagaimana mereka menanggapi situasi permainan yang berubah
Hindari godaan untuk berubah menjadi pelatih yang berorientasi pada hasil saat
permainan berlangsung; ini terutama terlihat ketika tim kalah dan pelatih mulai
meneriakkan segala macam saran untuk mencoba mendapatkan gol. Dua poin
penting yang perlu diingat di sini: 1) Amati bagaimana para Student Athlete
merespons instruksi 2) Pertahankan Gaya Bermain, jangan membuangnya ke luar
jendela dan tergoda memainkan sepak bola 'kemenangan jangka pendek'
Lanjutkan dengan observasi dan pencatatan

Second Half
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Manajemen diri memiliki arti individu dapat mengelola aktivitas harian nya untuk tujuan
hidup yang baik dalam ketentuan aktivitas dan kondisi yang padat dan stress.
Manajemen diri mempunyai banyak aspek komponen yang bertujuan mengelola
kehidupan yang sehat.

Manajemen diri dinobatkan sebagai kompetensi personal yang mana ini menjadi
“lifeskill” dan sangat kuat terkoneksi terhadap promosi hidup yang lebih baik dan
sejahtera. Disini perilaku setiap individu akan menentukan berhasil atau tidaknya
manajemen diri.

Menjadi mahasiswa dan Student Athlete merupakan kombinasi aktivitas yang berat,
tinggi tekanan dan memiliki tanggung jawab yang besar. Jadwal untuk belajar sangat
penuh serta jadwal latihan sepak bola sangat padat. Dengan ini Student Athlete
dituntut untuk memiliki manajemen diri yang baik untuk keberhasilan mencapai
kualitas akademik dan kualitas olahraga.

Ada tiga Segitiga emas untuk mencapai manajemen diri yang tepat guna bagi Student
Athlete, yaitu: Manajemen Waktu, Manajemen Stress, dan Manajemen Gaya Hidup.

Flexi
bility

• MTD: Manajemen Diri64

Tujuan: Mengenal lebih dalam cara manajemen diri
Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami cara manajemen
diri Student Athlete. 

Kata Kunci: Segitiga Emas, Waktu, Stress, Gaya Hidup

Manajemen 
Diri

Manajemen
Stress

Manajemen
Diri

Manajemen
Gaya Hidup

Manajemen
Waktu



Belajar akademik dan menjadi atlet merupakan tanggung jawab yang besar bagi suatu
individu Student Athlete dan ini dikejar untuk mencapai cita-cita yang telah
dicanangkan secara matang. Untuk menjadi Student Athlete yang berkualitas haruslah
menjadi orang yang rapi dan tertib dalam segala hal maka dari kedua hal itu disiplin
waktu tentu akan menjadi aspek kunci keberhasilan.

Manajemen waktu yang baik akan melahirkan kedisiplinan dan moral yang kuat bagi
atlet. Manajemen waktu yang berantakan merupakan biang dari segala kebodohan
yang dilakukan oleh Student Athlete, karena kelalaian waktu yang sengaja diperbuat
akan berdampak pada aspek sosial, mental maupun Performa didalam lapangan
 
Menyeimbangkan kehidupan akademis, kehidupan berolahraga, kehidupan
bersosialisasi,dan waktu istirahat menjadi sangat vital bagi Student Athlete. Ada tiga
cara untuk mengembangkan kemampuan manajemen waktu sebagai Student Athlete,
yaitu:

Flexi
bility
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Tujuan: Mengenal lebih dalam cara manajemen waktu
Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami proses melatih
Student Athlete.

Kata Kunci: Tujuan, Komunikasi

Manajemen 
Waktu

Menyiapkan tujuan yang jelas
Dengan memiliki tujuan maka kita akan memiliki arah, arah akan menuntun kita ke
jalan yang benar dalam merengkuh keberhasilan tujuan. Student Athlete harus
memiliki tujuan akademis, tujuan perkembangan performa sepakbola, maupun
perkembangan fisik untuk mencapai kualitas diri yang diinginkan.

Membuat To do List harian
Untuk mencapai tujuan kita harus mengerjakan nya bertahap dan untuk
mendapatkan progres teratur harian. Maka sangat penting untuk membuat to do
list sebagai arah menuju keberhasilan tujuan harian. Buatlah list aktivitas sesuai
prioritas, aktivitas yang berat disarankan dikerjakan di pagi hari.

Komunikasi
Komunikasi menjadi alat pelancar segala aktivitas yang kita miliki. Membangun
jejaring mampu membuat kita mengefisiensikan pekerjaan. Komunikasi juga
menghindarkan diri dari salah persepsi, salah jadwal, dan salah tujuan.



Student Athlete dipersiapkan untuk memiliki kualitas agar dapat hidup berkompetitif
di skala professional. Gaya hidup atlet merupakan gaya hidup yang paling berat,
semua hal harus dikontrol untuk menciptakan keseimbangan performa.

Pola hidup sehat harus dikembangkan, seperti diet sehat dan tidak begadang. Butuh
disiplin positif seperti kontrol diri untuk tidak memakan makanan yang berlemak,
instan, maupun tinggi karbohidrat. Sedangkan untuk gaya hidup dibutuhkan niat yang
kuat untuk menjauhi rokok, minuman keras, dan begadang sampai larut malam.

Ada tiga cara untuk mengembangkan kemampuan manajemen gaya hidup sebagai
Student Athlete, yaitu:

Flexi
bility
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Tujuan: Mengenal lebih dalam cara manajemen gaya
hidup Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami prosemanajemen
gaya hidup Student Athlete. 

Kata Kunci: Kontrol Diri, Gaya Hidup

Manajemen 
Gaya Hidup

Tetap fokus dan jauhi hal yang dapat mengganggu
Di zaman sekarang banyak hal yang dapat mengganggu aktivitas kita seperti
permainan dan sosial media. Student Athlete harus pandai pandai memilih
aktivitas yang dapat bermanfaat bagi dirinya, apabila ada aktivitas yang
mengganggu maka segera tinggalkanlah!

Selalu tepat jadwal
Untuk mencapai tujuan kita harus mengerjakan nya disiplin sesuai jadwal. Gaya
hidup yang baik adalah gaya hidup yang teratur. Jangan lupakan waktu makan,
tidur sesuai jadwal, dan berlatih sesuai jadwal.

Jangan Membandingkan diri dengan yang lain
Kita selalu dengan udah untuk membandingkan diri dengan satu sama lain. Ingat,
ukuran kebutuhan dan ketahaanan masing-masing berbeda. Biarkan tubuh mu
menjadi pemandu tentang apa yang terbaik untuk dirimu.

Jika sakit, maka istirahat. Jika cidera, maka istirahat. Jangan memaksa tubuh
menerobos dinding yang membuat kamu malah jatuh



Mahasiswa dituntut untuk mengelola berbagai stresor terkait dengan komitmen
akademik, sosial, dan finansial. Selain beban yang dihadapi sebagian besar mahasiswa,
Student Athlete harus mencurahkan banyak waktu untuk meningkatkan kemampuan
olahraga mereka. Dengan pengkondisian yang tepat dapat memainkan peran
meningkatkan mental, sosial, kinerja performa di lapangan dan kesehatan.

Ada beberapa keterampilan dasar yang dapat diajarkan oleh pelatih tentang
pengkondisian level stress. Pelatih dapat memperkenalkan Student Athlete mereka
pada konsep gaya hidup dasar, seperti berlatih teknik pernapasan dalam, self-talk
positif, dan mengembangkan kebiasaan tidur yang sehat (yaitu, mematikan perangkat
seluler mereka 1 jam sebelum tidur dan menargetkan tidur 8 jam setiap malam, dll.) 

Buat ruang dalam jadwal untuk apa pun yang membuat diri anda merasa baik –
apakah itu malam film (movie night) dan permainan papan bersama rekan satu tim,
menjelajahi kedai kopi di luar kampus, hobi kreatif, atau hanya 30 menit setiap malam
untuk bersantai, merenung, dan bersiap untuk hari berikutnya.

Flexi
bility
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Tujuan: Mengenal lebih dalam manajemen stress Student
Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami manajemen stress
Student Athlete. 

Kata Kunci: Relaksasi, Pengkondisian

Manajemen 
Stress

Waktu
Relaksasi

Waktu
Bermain

Waktu
Kreatif

Waktu
Keluarga

Waktu
Partner

Waktu untuk sendiri/Me Time merupakan salah satu mekanisme mengurangi
stress

Waktu bermain membantu sedikit distraksi dari stress, nantinya akan
membantu menyegarkan pikiran

Berinteraksi dengan keluarga dapat menghangatkan suasana dan
mendinginkan pikiran, dengan bersama semua masalah akan dihadapi
dengan mudah

Meluangkan waktu untuk berkegiatan kreatif seperti seni, membantu
menuangkan emosi kita ke dalam suatu karya seni. 

Berinteraksi dengan pasangan seperti mengisi kembali tenaga yang telah
habis
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Pengetahuan sepakbola menjadi penopang model pembinaan dari sepakbola kampus,
karena akar dari semua ini bisa terjadi adalah keilmuan. Pengetahuan sepakbola
didapat dari proses sepanjang hidup dan didapat dari banyak kegiatan, seperti
bermain sepakbola ataupun melatih, menonton sepakbola, pelajaran informal dari
buku serta internet, dll. Tanpa pengetahuan sepakbola, maka akan berpengaruh pada
kualitas pembinaan.

Setidaknya ada 6 (enam) pengetahuan sepakbola yang harus dimiliki Student Athlete
dan Coach Educator dalam menjalani aktivitas belajar mengajar sepakbola di kampus,
yaitu:

Flexi
bility

• MTD: Pengetahuan Sepakbola69

Tujuan: Mengenal lebih dalam pengetahuan sepakbola.

Capaian: Pembaca mampu memahami pengetahuan
sepakbola.

Kata Kunci: Strategi, Pengetahuan, Rencana

Pengetahuan
Sepakbola

Peraturan
Bermain

Strategi
dan Rencana

Kekuatan dan
Kelemahan Lawan

Kondisi
Bermain

Pengetahuan
Sepakbola

Opsi
Taktik

Kekuatan dan
Kelemahan Sendiri

Peraturan
Bermain

Memahami peraturan bermain menjadi salah satu akar pengetahuan
sepakbola. Mengerti dasar bermain serta peraturan menjadi modal
pemikiran yang dapat dikembangkan menjadi skill.

Strategi
dan Rencana

Memahami strategi bermain menjadi salah satu modal  bermain
sepakbola. Strategi digunakan untuk mengambil kesempatan dari
lawan dalam mencapai tujuan sepakbola kita.

Kondisi
Bermain

Memahami kondisi diri menjadi salah satu syarat penting  bermain
sepakbola. Mengenal kondisi merupakan syarat penting melakukan
permainan.



Flexi
bility
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Memahami kekuatan dan kelemahan lawan menjadi salah satu
keterampilan pengetahuan sepakbola yang krusial. Mengerti
kelemahan dan kekuatan membuat kita bisa menjalankan
pertandingan lebih tepat sasaran

Memahami kekuatan dan kelemahan sendiri menjadi salah satu
keterampilan pengetahuan sepakbola yang kritis. Dari hal ini kita bisa
memperbaiki performa individu dan tim, serta menyusun sistem lebih
terpadu lagi

Memahami opsi taktik salah satu pengetahuan sepakbola yang terkait
dengan konversi performa di lapangan. Mampu mengenal taktik dan
mengeksekusinya dengan baik merupakan jalan langkah terbaik untuk
meraih tujuan

Kekuatan dan
Kelemahan Lawan

Opsi
Taktik

Kekuatan dan
Kelemahan Sendiri

Pengalaman

Pengetahuan
Sepakbola

Pembelajaran

Setidaknya ada 2 (dua) cara untuk mengumpulkan pengetahuan sepakbola yang harus
dimiliki Student Athlete dan Coach Educator , yaitu:

Bermain
Sepakbola

Melatih
Sepakbola

Studi
Informal

Diskusi
Sepakbola

Menonton
Sepakbola Observasi

Buku

Internet



Decision making atau pengambilan keputusan dalam sepakbola sebagai pemain
menjadi hal yang krusial di setiap permainan dari latihan sampai pertadingan,
kemampuan decision making harus dipunyai dengan baik oleh pemain segala sektor
dan lini untuk mencapai tujuan tim yang telah ditetapkan.

Menurut Martin Dean “Pengambilan keputusan di sepakbola telah secara luas disebut
sebagai seni memilih teknik, tindakan, atau taktik tertentu yang bermanfaat bagi tim”
(Dean, 2020) bisa dimaknai bahwa keputusan diambil dari intisari pemikiran pemain
yang dikaitkan dengan kemampuan pemain secara teknis dan taktik yang di
terjemahkan dalam keputusan mereka bertindak di lapangan untuk kemenangan tim.

Sebagai pemain sepakbola setiap detik adalah momentum dan harus dimanfaatkan
sesegera mungkin karena permainan bergerak cepat dan ruang akan semakin sempit.

Decision making yang lama menimbulkan inefektivitas bagi permainan tim sendiri,
dikala keputusan diambil 5-8 detik maka pemain lawan dengan waktu yang cepat
akan menutup seluruh ruang dan mencoba cepat menggangu pemain dengan fitur
tackling.

Indikator pemain yang bagus dan berkualitas juga dinilai dari kecepatan decision
making di setiap permainan, pemain dengan kemampuan decision making yang cepat
menurut Miguel Rodrigo dibentuk dari pengetahuan, pengalaman, konsep taktik yang
paham, dan talenta (Rodrigo, 2020). 

Maka decision making merupakan konsep dengan pergulatan yang kompleks dalam
semua bagian tubuh dari mulai indra penglihatan, otak dan kaki. Pada gerak biasa,
impuls atau rangsang yang diterima melalui panca indra oleh saraf sensorik akan
langsung disampaikan ke otak. Hasil rangsang yang diolah otak dengan membuat
keputusan kemudian akan menghasilkan gerakan 

Tahapan yang dilakukan pemain dalam decision making saat pertandingan adalah
sebagai berikut:

Flexi
bility
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Tujuan: Mengenal lebih dalam proses decision making
dalam sepakbola.

Capaian: Pembaca mampu memahami pproses decision
making dalam sepakbola.

Kata Kunci: Pilihan,Opsi, Memutuskan

Decision
Making

Scanning
Lingkungan

Melihat 
Peluang

Memetakan
Pilihan

Memilih 
Opsi Eksekusi
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Keputusan yang dibuat secara sadar sebenarnya sangat jarang terjadi

Decision Making Modern
Melakukan eksekusi pengambilan keputusan dalam permainan sepakbola modern
dilakukan dengan empat cara, yaitu:

Sadar

Tidak
Sadar

Keputusan EmosiPengalaman

Keputusan sadar menghabiskan energi

Kebiasaan akan terbentuk di alam bawah sadar yang memungkinkan
respon lebih cepat oleh pemain

Pelatih harus mengembangkan strategi metodologis dan alat
optimisasi untuk meningkatan proses pengambilan keputusan

pemain



Mencari pemain yang skillful/penuh dengan kemampuan teknis rasanya sudah bukan
prioritas lagi dikala permainan semakin sengit dan menghabiskan pikiran dan peluh.
Kebutuhan akan olahragawan yang pintar menjadi hal yang paling dicari semua tim,
namun apakah saja aspek yang membuat pemain dikategorikan sebagai pemain yang
pintar?

Multipositional
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bility

• MTD: Pengetahuan Sepakbola73

Tujuan: Mengenal lebih dalam bagaimana mencari
pemain pintar.

Capaian: Pembaca mampu memahami bagaimana
mencari pemain pintar.

Kata Kunci: Skill, Teknis, Intelegensi

Mencari Pemain
Pintar

Unggul dalam potensi teknis

Memiliki pengetahuan
sepakbola yang kuat

Mempunyai pewaktuan
(timing) yang baik

Kreatif dan inovatif dalam
mengambil keputusan

Terpacu dalam belajar

Good "Mover"

Menunjukan Kekuatan
Menyembunyikan Kelemahan

Kemampuan Adaptasi Tinggi

Orientasi tubuh tepat

Mampu melihat ruang
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Dalam pembinaan sepakbola kampus pemain dianggap sebagai Student Athlete,
karena mereka masih di dalam satu rangkaian dibawah tahap profesional. Serta karena
mereka juga terafiliasi oleh Institusi pendidikan. 

Untuk melatih dan membina Student Athlete sepakbola kita harus paham kunci dasar,
karakteristik, dan fokus pembinaan individu terlebih lagi Student Athlete kampus
berumur kisaran 16-19 tahun yang masuk dalam kategori LTD pada Training To
Compete.

Pembinaan harus didasarkan metode-metode yang saintifik telah disarankan oleh
beberapa ilmuwan, peneliti, maupun pelatih terlebih lagi kita dituntut untuk menyiapkan
individu-individu yang unggul secara keterampilan, pengetahuan, dan karakter agar
mampu bersaing di level sepakbola yang lebih tinggi.

Flexi
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Tujuan: Mengenal lebih dalam tentang Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami tentang Student
Athlete. 

Kata Kunci: Perkenalan, Karakteristik

Student 
Athlete 

Perkenalan Dasar 
Student Athlete Kampus

Student Athlete di tahap ini
dituntut untuk membentuk
performa, bukan lagi terlalu
menghabiskan waktu belajar
teknik dasar

Student Athlete di tahap ini
seharusnya sudah memahami
teknik dasar dan mempunyai
posisi/skill yang spesifik
(co:kiper)

Student Athlete sudah
mengerti prinsip dan konsep
sepakbola

Student Athlete di tahap ini
hampir semua telah melewati
proses pendewasaan/pubertas

Karakteristik Diri
Student Athlete Usia 16-22

Tubuh menjadi tidak
proporsional setelah melewati
masa pubertas

Koordinasi dan kelincahan
menurun

Kekuatan dan daya tahan
meningkat

Memiliki kebutuhan akan
pemahaman konsep sepakbola
yang logis (logika berpikir)



Untuk mencapai iklim pelatihan sepakbola yang positif, maka seperangkat aturan wajib
diberlakukan agar aktivitas dapat berjalan kondusif.

Adanya aturan tertulis ini bagi Student Athlete berguna menjadi acuan bermoral dalam
berlatih dan bersosialisasi. Dengan aturan kode etik maka memiliki implikasi yang baik
untuk menanamkan nilai-nilai karakter di tengah-tengah jalannya pembinaan.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam kode etik Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami kode etik Student
Athlete.

Kata Kunci: Perjanjian, Larangan

Kode Etik 
Student Athlete

Saya akan berlatih dan bermain dengan semangat sportivitas.
Saya akan berlatih dan bermain dengan totalitas dan memberi usaha yang terbaik.
Saya akan menunjukan rasa hormat kepada kawan, lawan, pelatih, penonton,
maupun orang yang terlibat dalam pelatihan dan pertandingan.
Saya akan ingat bahwa kemenangan hasil adalah bonus, kemenangan benar-benar
adalah pemain berumbuh dan berkembang menjadi berkualitas.
Saya akan bersikap positif dan hormat, bahkan dalam disiplin.
Saya akan patuh pada hukum pertandingan (Law of The Game).
Saya akan menerima keputusan yang dibuat oleh wasit.
Saya akan bersikap adil, jujur, konsisten, dan murah hati dengan pujian jika memang
pantas.
Saya tidak melakukan kekerasan verbal dan non verbal pada siapapun yang terlibat
dalam pelatihan dan pertandingan.
Saya akan memperlakukan lawan dan ofisial dengan hormat baik dalam
kemenangan maupun kekalahan dan mendorong pemain untuk melakukan hal
yang sama.
Saya akan menerima keputusan yang dibuat pelatih terkait pemilihan dan
pencadangan pemain.
Saya tidak akan menggunakan obat-obatan terlarang ataupun teknik yang tabu
untuk hal merebut kemenangan.
Saya akan menghadiri sesi pelatihan rutin.
Saya akan mendengarkan instruksi pelatih, manajer, maupun kawan dalam sesi
pelatihan.
Saya akan menjaga kebugaran fisik dan pola hidup yang sehat.
Saya akan disiplin sikap dan waktu pada setiap kegiatan yang diakukan tim.
Saya akan menyeimbangkan antara latihan, kehidupan, sekolah, dan istirahat.

Didalam dan luar lapangan saya berjanji akan:
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Diperingatkan secara formal oleh wasit lewat perkataan dan sanksi kartu.
Diminta untuk meminta maaf ketika saya melakukan penyinggungan atau
melakukan kekerasan.
Didisiplinkan oleh tim saya, termasuk diberi peringatan formal dengan dicadangkan,  
skors, ataupun diberhentikan.
Didisiplinkan oleh operator kompetisi ataupun Asosiasi Sepakbola, termasuk
didenda ataupun dilarang bermain beberapa pertandingan sesuai dengan
peraturan yang berlaku.
Didisiplinkan oleh Universitas, termasuk d sanksi skors, ataupun sanksi pengeluaran
mahasiswa.

Apabila saya tidak mematuhi kode etik, saya akan menerima untuk:



Rekrutmen adalah proses mencari dan mengambil bakat untuk memenuhi kuantitas
dan kualitas sumber daya dalam organisasi. Rekrutmen dalam tim sepakbola kampus
memiliki banyak cara untuk mengambil individu terbaik dalam permainan sepakbola,
rekrutmen bisa dilakukan baik dilakukan lewat internal maupun eksternal. Setelah
beberapa saat, individu akan menjadi Student Athlete ketika mampu melewati
beberapa proses standar kualifikasi yang ada.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam proses rekrutmen Student
Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami proses rekrutmen
Student Athlete. 

Kata Kunci: Seleksi, Beasiswa, Trial

Rekrutmen 
Student Athlete

Seleksi
Terbuka

Jalur
Bibit 

Unggul

Beasiswa

Liga
Internal

Tim
Utama

KOMPETISI ANTAR FAKULTAS

Trial

KOMPETISI ANTAR JURUSAN
KOMPETISI ANTAR HIMPUNAN 
 MAHASISWA DAERAH

PBU S1

PBU SEKOLAH
VOKASI

KOMPETISI ANTAR HIMPUNAN  
MAHASISWA 



Seleksi terbuka akan diadakan satu tahun sekali, yaitu ketika mahasiswa baru datang.
Dilakukan sekitar bulan Agustus atau September. Mekanisme nya adalah semua
mahasiswa S1 dan Sekolah Vokasi diperbolehkan mendaftar untuk seleksi umum.
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Seleksi
Terbuka

Pendaftaran
terbuka

Verifikasi
Berkas

Tes
Keterampilan

Sepakbola

Tes Fisik
IndividuLOLOS

Lolos
Tahap 1

Pendaftaran dibuka secara offline di dalam Pameran UKM Kampus. Calon Student
Athlete diminta mengisi lembar pendaftaran dan beberapa syarat berkas
Verifikasi berkas dilakukan untuk melihat keaslian data yang diinput dalam formulir
pendaftaran, serta tahap ini menjadi ajang screening awal untuk melihat calon
Student Athlete yang berbakat bedasarkan isian prestasi sepakbola
Tes akan dilakukan sesuai jadwal yang telah diumumkan. Tes meliputi keterampilan
individu yang dinilai dari rintangan yang diberikan ditambah game 30 menit
Setelah dilakukan tes, pelatih akan mengumumkan daftar nama mahasiswa yang
lolos pada tahap 1 tes keterampilan sepakbola
Mahasiswa yang lolos pada tes pertama, akan datang lagi untuk melakukan tes fisik
pada waktu yang ditentukan. Tes fisik meliputi pengukuran VO2 Max dan Weight
Training. Setelah tes juga dilakukan pengukuran fisik dari para mahasiswa
Setelah dilakukan tes, pelatih akan mengumumkan daftar nama mahasiswa yang
lolos pada tahap 2 tes fisik individu
Mahasiswa yang lolos kedua tahap tes telah resmi menjadi Student Athlete tim
sepakbola kampus, dan sudah diperbolehkan melaksanakan pelatihan rutin dan
pertandingan antar kampus



Program Bibit Unggul akan diadakan satu tahun sekali, yaitu ketika pendaftaran
mahasiswa baru datang. Dilakukan sekitar bulan Juni atau Juli. Mekanisme nya pelajar
SMA yang berprestasi sepakbola di tingkat provinsi atau nasional diperbolehkan
mendaftar untuk seleksi bibit unggul.
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Bibit
Unggul

Seleksi Berkas
Oleh Universitas

Lolos
Tahap 1

Tes
Keterampilan

Sepakbola

Lolos
Tahap 2

Seleksi Kelayakan
Oleh Fakultas

Tes
Psikologi

Pendaftaran dibuka secara online di dalam website kampus. Calon Mahasiswa
diminta mengisi lembar pendaftaran dan beberapa syarat berkas
Verifikasi berkas dilakukan untuk melihat keaslian data yang diinput dalam formulir
pendaftaran, serta tahap ini menjadi ajang screening awal untuk melihat calon
mahasiswa yang berbakat berdasarkan isian prestasi sepakbola dan nilai akademik
Calon mahasiswa yang berkasnya lolos verifikasi berhak mengikuti tes keterampilan
sepakbola dan psikologi
Tes akan dilakukan sesuai jadwal yang telah diumumkan. Tes meliputi keterampilan
individu yang dinilai dari rintangan yang diberikan ditambah game 60 menit. Tes
fisik meliputi pengukuran VO2 Max dan Weight Training. Setelah tes juga dilakukan
pengukuran fisiologis dari para calon mahasiswa
Setelah dilakukan tes, pelatih akan mengirimkan daftar calon nominasi mahasiswa
yang lolos pada tahap tes keterampilan sepakbola ke perwakilan kampus
Setelah calon mahasiswa melakukan tes keterampilan sepakbola dan psikologi,
selanjutnya akan diadakan seleksi kelayakan oleh fakultas untuk menimang siapa
yang lolos menjadi mahasiswa baru. Indikator yang dinilai adalah prestasi individu,
kelayakan akademis, nilai tes ketereampilan sepakbola, dan nilai psikologi
Mahasiswa yang lolos seleksi kelayakan telah resmi menjadi mahasiswa baru dan
Student Athlete tim sepakbola kampus

LOLOS
MENJADI MABA



Beasiswa khusus mahasiswa baru diberikan oleh kampus atas dasar pematauan
scouting dari tim pelatih dan departemen performa organisasi sepakbola kampus.
Pemantauan dilakukan tahun sebelumnya dan beasiswa diberikan sekitar bulan
Agustus atau September. 
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Beasiswa
Khusus

Scouting
Liga Pelajar

Listing Pemain
Potensial

Pengajuan Nama
Ke Direktorat

Screening
Berkas

Pengiriman
Surat

Pelatih dan departemen performa tim sepakbola kampus akan melakukan
scouting/pencarian bakat ke liga pelajar regional sampai ke nasional untuk mencari
Student Athlete SMA yang potensial
Setelah melakukan pemanduan bakat, maka tim rekrutmen akan membuat daftar
Student Athlete SMA yang potensial
Daftar Student Athlete SMA yang potensial akan diajukan ke direktorat
kemahasiswaan. Selanjutnya di proses untuk konfirmasi hal akademis dan prestasi
oleh sekolah nominasi yang terkait
Setelah dilakukan pengecekan, maka beberapa nominasi yang telah disaring akan
dikirimkan surat penawaran beasiswa oleh kampus
Calon mahasiswa yang menerima tawaran maka diwajibkan untuk mengisi formulir
pendaftaran serta mengirim berkas yang dibutuhkan
Screening berkas dilakukan untuk melihat keaslian data yang diinput dalam formulir
pendaftaran dan berkas.
Mahasiswa yang lolos telah resmi menjadi mahasiswa baru dan Student Athlete tim
sepakbola kampus, dan sudah diperbolehkan melaksanakan pelatihan rutin dan
pertandingan antar kampus

LOLOS
MENJADI MABA



Pencarian bakat lewat Liga Internal akan dilakukan setahun penuh. Mekanisme nya
adalah pematauan scouting dari tim pelatih dan departemen performa organisasi
sepakbola kampus lewat liga internal dan yang terpilih akan menjadi Student Athlete
sepakbola kampus.
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Liga
Internal

Scouting Listing Pemain
Potensial

Pengajuan 
Ke Pelatih

Tes Uji
Coba

Pengiriman
Surat Panggilan

Departemen performa tim sepakbola kampus akan melakukan scouting/pencarian
bakat ke kompetisi antar jurusan, fakultas, himpunan daerah, dan himpunan lainnya
untuk mencari mahasiswa yang potensial dalam bidang sepakbola
Setelah melakukan pemanduan bakat, maka tim rekrutmen akan membuat daftar
mahasiswa yang potensial
Daftar Mahasiswa yang potensial akan diajukan ke pelatih. Dan pelatih akan
mencocokannya sesuai dengan kebutuhan materi tim
Setelah dilakukan pengecekan, maka beberapa nominasi yang telah disaring akan
dikirimkan surat pemanggilan untuk menjadi Student Athlete sepakbola kampus
Mahasiswa yang menerima tawaran maka diwajibkan untuk mengisi formulir
pendaftaran serta mengirim berkas yang dibutuhkan 
Screening berkas dilakukan untuk melihat keaslian data yang diinput dalam formulir
pendaftaran dan berkas
Mahasiswa juga diwajibkan ikut ujicoba untuk melihat ke adaptif-an dengan tim
Mahasiswa yang lolos telah resmi menjadi Student Athlete tim sepakbola kampus,
dan sudah diperbolehkan melaksanakan pelatihan rutin dan pertandingan antar
kampus

LOLOS



Program TRIAL (percobaan) dilakukan hanya untuk mahasiswa asing pertukuran pelajar.
Mekanisme nya mahasiswa pertukuran pelajar menghubungi kantor urusan
internasional kampus untuk disambungkan ke tim sepakbola kampus agar mendapat
kesempatan ujicoba.
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Trial

Rekomendasi
Oleh Kantor
Internasional

Seleksi
Berkas Uji Coba Tes Wawancara

Mahasiswa pertukaran pelajar menghubungi kantor urusan internasional kampus
untuk disambungkan dengan tim sepakbola kampus
Tim sepakbola kampus menerima pesan dan meminta mahasiswa asing mengisi
formulir dan memberi berkas secara online
Berkas formulir dilihat kelayakannya, lewat pengalaman bermain sepakbola di
negara asal
Setelah melewati uji kelayakan berkas maka pemain asing dipersilahkan untuk
melakukan uji coba pelatihan dan wawancara bersama manajer
Mahasiswa yang lolos telah resmi menjadi Student Athlete tim sepakbola kampus,
dan sudah diperbolehkan melaksanakan pelatihan rutin dan pertandingan antar
kampus

LOLOS
 



Agar aktivitas pelatihan dapat berjalan optimal. Setiap aktor dalam Organisasi
Sepakbola Kampus melakukan kerjasama dan berkomunikasi dengan Student Athlete,
hal ini dilakukan untuk mengembangkan komunikasi dua arah. Komunikasi menjadi hal
yang vital dalam membangun suatu individu dan tim yang kuat.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam alur komunikasi Student
Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami alur komunikasi
Student Athlete. 

Kata Kunci: Komunikasi, Dua Arah

Alur 
Komunikasi

Informasi mengenai hal taktik,
teknis, fisik, dan mental
Informasi mengenai
perkembangan individu
Student Athlete

STUDENT 
ATHLETE

COACH
EDUCATOR

Informasi mengenai hal
administrasi
Informasi mengenai kegiatan

STUDENT 
ATHLETE MANAJER

Informasi mengenai hal
kesehatan
Monitoring perkembangan
individu Student Athlete

STUDENT 
ATHLETE

DOKTER
TIM

Informasi mengenai hal citra diri Student
Athlete di publik

STUDENT 
ATHLETE

DEP
MEDIA

Informasi mengenai perihal komunikasi
eksternal Student Athlete dengan publik

STUDENT 
ATHLETE

DEP
HUMAS

Informasi maupun pelaporan menegenai
perihal pelanggaran kode etik dalam
aktivitas pembinaan Student Athlete

STUDENT 
ATHLETE

DOKTER
TIM
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Melatih sepakbola adalah pekerjaan yang kompleks, ini mencakup tentang
keefektifitasan pemahaman dan implementasi dari beberapa prinsip. Pelatih harus
mempunyai beberapa skill, termasuk Bagaimana cara bekerja efektif serta membuat
keputusan yang jelas dalam tekanan yang tinggi. Pelatih harus memiliki pengetahuan
taktik yang luas, serta memiliki kapabilitas untuk mendemonstrasikan latihan dengan
standar sepakbola yang tinggi. 

Melatih Student Athlete adalah perjalanan yang panjang penuh dengan lika-liku serta
tanggung jawab moral yang sangat tinggi kepada banyak aktor. Menjadi pelatih adalah
tugas yang sangat penting dalam pembinaan sepakbola, tugas utama yang yang
dibebankan adalah merawat dan menumbuhkan pemuda berbakat untuk berkembang
sebagai individu yang berkualitas secara performa, berkarakter baik, dan berintelegensi
yang tepat guna. 

Maka untuk mewujudkan segala tujuan pembinaan sepakbola kampus, sebagai syarat
mutlak dibutuhkan pelatih yang berkualitas dan transformatif. Ada banyak tuntutan
dalam menyediakan atlet sepakbola yang serba bisa dan pelatihan dilakukan untuk
mempersiapkan mereka menghadapi tantangan sepak bola di masa depan. Penulis
berusaha mendefinisikan pelatih di lingkup sepakbola kampus lewat apa yang digagas
FIFA yaitu dengan pelatih di level kampus dinamakan seorang “Coach-Educator” 

Mengapa Coach-Educator? Pelatih di level pembinaan akar rumput pada dasarnya
adalah seorang pendidik. Bagi banyak atlet muda, hal ini sangat dibutuhkan untuk
mencapai pembinaan yang optimal. Dewasa ini, lebih dari sebelumnya, pelatih tidak
hanya pandai dalam berteori tentang taktik sepakbola pelatih perlu memiliki orientasi
etis. Coach-Educator merangkap banyak kompetensi dan tugas untuk membina
Student Athlete bukan hanya untuk menjadi olahragawan namun juga sebagai manusia
seutuhnya yang berbudi. 

Seorang Coach-Educator harus memenuhi beberapa tugas: dia sebagai pelatih
(Trainer), pendidik (Educator), pemimpin (Leader), juga orang kepercayaan untuk para
pemain dan seluruh aktor (Confidator) yang ada di ekosistem sepakbola kampus.
Dibandingkan dengan pelatih tim profesional, pekerjaan Coach-Educator lebih dari
sekedar kata menang tetapi lebih ke arah bertanggung jawab atas kemajuan setiap
individu.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam Coach Educator.

Capaian: Pembaca mampu memahami Coach Educator

Kata Kunci: Coaching, Educating, Leading, Confidanting

Coach
Educator (2)



Karena kembali lagi pada orientasi pembinaan sepakbola kampus yaitu Training To
Compete yaitu menyiapkan manusia-manusia untuk matang berperforma secara taktik
dan fisik untuk membantu menuju tahap yang lebih profesional.

Flexi
bility

• MTD: Coach Educator87

Tanggung Jawab Coach Educator
Ternyata Coach Educator bukan hanya bertanggung jawab kepada satu individu,
namun banyak aktor yang kemajuan individu dan organisasinya ditentukan oleh kinerja
sang Coach Educator. Maka dari sekian banyak individu dalam ekeosistem pembinaan
sepakbola kampus, pelatih lah yang paling disorot, dari hal kualitas sebagai individu dan
kualitas kinerja di lapangan.

Universitas

Komunitas

Tanggung 
Jawab 
Coach

Educator

Student
AthleteStaff

Diri
Sendiri

Orang
Tua

Student

Keluarga Sponsor
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Kompetensi Coach Educator
Menangani anak muda dalam pelatihan sepakbola adalah hal yang merepotkan, mereka
ada didalam tahap memikirkan keputusan bagaimana fase hidup kedepannya dan
sering kali emosi mereka tidak stabil serta motivasinya naik turun. Untuk itu pekerjaan
Coach Educator bukan hanya tentang melatih teknik saja, namun ini semua adalah 
 tentang bagaimana membangun manusia seutuhnya. Oleh karena itu untuk menjadi
Coach Educator yang berkualitas dibutuhkan 5 aspek kompetensi, yaitu:

Realistis

Coach-Educator = GURU
Kemampuan mengajar
Desain program latihan

Kompetensi
Coach Educator

Kompetensi Metodik

Coach-Educator = PSIKOLOG
ULUNG
Menyatukan banyak pihak:
Student Athlete-pelatih-staf-
pengurus- masyarakat
Mengembangkan pemain
menjadi manusia lebih baik

Kompetensi Sosial

Eksekusi

Coach-Educator = PAKAR
SEPAKBOLA
Pengetahuan Sepakbola (ATT-
TRA-DEF)
Min Lisensi C PSSI
Memiliki visi dan filosofi

Kompetensi Teknis

Eksekusi

Coach-Educator = PEMIMPIN
Mengorganisir tim, latihan,
pertandingan
Mengelola pemain, staf,
sumber daya, dll

Kompetensi Organisasi

Coach-Educator = TELADAN
Menjadi pribadi yang baik dan
memberi contoh.
Disiplin, mau terus belajar dan
kritis pada diri sendiri

Kompetensi Kepribadian



Saya akan mempelajari aturan permainan dan memastikan Student Athlete saya
memainkannya.
Saya akan mengajari Student Athlete untuk bermain adil dan menghormati aturan,
rekan satu tim mereka, lawan dan ofisial.
Saya akan memastikan bahwa semua Student Athlete diberi kesempatan yang
sama untuk meningkatkan keterampilan, mendapatkan kepercayaan diri, dan
mengembangkan harga diri.
Saya akan ingat bahwa kemenangan hasil adalah bonus, kemenangan benar-benar
adalah pemain berumbuh dan berkembang menjadi berkualitas.
Saya akan bersikap positif dan hormat, bahkan dalam disiplin.
Saya akan memastikan peralatan dan fasilitas aman.
Saya akan ingat Student Athlete membutuhkan pelatih yang dapat mereka hormati
dan akan selalu memberikan contoh yang baik.
Saya akan bersikap adil, jujur, konsisten, dan murah hati dengan pujian jika memang
pantas.
Saya tidak akan menggunakan kekerasan dalam melatih.
Saya akan memperlakukan lawan dan ofisial dengan hormat baik dalam
kemenangan maupun kekalahan dan mendorong pemain untuk melakukan hal
yang sama.
Saya akan menjadi komunikator yang efektif. Saya tidak akan berteriak atau
mengkritik pemain, lawan, atau ofisial di depan umum. Saya akan menjaga jalur
komunikasi terbuka dengan para Student Athlete.
Saya akan mengatur praktik latihan yang sesuai dengan filosofi dan visi dari tim
sepakbola kampus.
Saya akan mengajarkan sportivitas yang baik dan mendorong pemain untuk
menjadi pemain tim.
Saya akan mendukung Student Athlete saya 100% pada semua kondisi.

Didalam dan luar lapangan saya berjanji akan:

Kode etik khusus dikembangkan dan secara resmi diadopsi sebagai bagian dari
Anggaran Rumah Tangga tim sepak bola kampus untuk secara jelas
mengomunikasikan persyaratan ketat Klub bahwa perilaku dan sikap semua pelatih,
asisten pelatih, dan orang lain yang terlibat dengan cara apa pun dengan pengawasan
atau administrasi selalu mencerminkan sopan santun, sportivitas yang baik, dan
profesionalisme serta perilaku yang beretika dan bermoral. 

Flexi
bility

• MTD: Coach Educator89

Tujuan: Mengenal lebih dalam kode etik Coach Educator. 

Capaian: Pembaca mampu memahami pkode etik Coach
Educator. 

Kata Kunci: Perjanjian, Larangan, Sanksi

Kode Etik 
Coach Educator



Flexi
bility

• MTD: Coach Educator90

Diperingatkan secara formal oleh wasit lewat perkataan dan sanksi kartu.
Diminta untuk meminta maaf ketika saya melakukan penyinggungan atau
melakukan kekerasan.
Didisiplinkan oleh tim saya, termasuk diberi peringatan formal dengan skors,
ataupun diberhentikan.
Didisiplinkan oleh operator kompetisi ataupun Asosiasi Sepakbola, termasuk
didenda ataupun dilarang melatih beberapa pertandingan sesuai dengan peraturan
yang berlaku.

Apabila saya tidak mematuhi kode etik, saya akan menerima untuk:
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Untuk menunjang pembinaan Student athlete maka diperlukan fasilitas dan program
yang tepat guna sekaligus berkualitas. Fasilitas pelatihan seringkali menjadi yang paling
penting. Student Athlete berkembang lebih besar, lebih cepat dan lebih kuat dari
tahun-tahun sebelumnya, dan membutuhkan pengkondisian sepanjang tahun.
Sepakbola telah berubah secara dramatis, dan para Student Athlete ini diharapkan
berkomitmen sepenuh hati kepada tim mereka. Sebagai imbalannya, mereka
mengharapkan lebih dari fasilitas pelatihan yang nyman untuk mereka menjalani belajar
sepakbola.

Investasi dalam fasilitas bukan hanya tentang berbisnis namun menjaga student atlet
untuk tetap dalam performa dan kondisi yang top atau lebih lanjut lagi membawa
kesuksesan pada tujuan program. Fasilitas yang baik juga menjadi daya tarik bagi
banyak Student athlete SMA untuk memantapkan diri melanjutkan jenjang karir
keolahragaan yang lebih tinggi lewat universitas. Keuntungan yang lain bisa didapat
ketika kampus memiliki fasilitas olahraga yang memadai adalah menarik atensi jaringan
yang lebih luas secara nasional dan internasional, para sponsor maupun investor
tertarik membantu mengembangkan kerajaan olahraga sepakbola di kampus karena
melihat kesungguhan kampus membangun dan mengorganisasi kegiatan pembinaan
sepakbola.

Selain biaya, pertimbangan yang harus dipikirkan dalam membangun fasilitas olahraga
adalah:

Terstandar- Fasilitas harus terstandar secara panjang dan lebarnya juga kualitas bahan
material bangunannya. Semua harus merujuk ke peraturan nasional maupun
internasional sesuai petunjuk yang ditetapkan. Contoh, lapangan sepakbola, lapangan
harus sesuai standar PSSI atau FIFA dari mulai ukuran, jenis rumput, hingga gawangnya.
 
Multifungsional- Fasilitas akan tetap multifungsional untuk mengakomodasi
kebutuhan student athlete mencapai keberhasilan program atletiknya tetap kompetitif.
Dibutuhkan pula fasilitas yang saling terintegrasi secara kegunaan, untuk mendapat
efektivitas yang nyata dalam pelatihan sepakbola.
 
Aman- Fasilitas dibangun di tempat yang aman, ini dilakukan untuk kenyamanan
proses belajar mengajar sepakbola. Jangan sampai Student Athlete terdistraksi banyak
hal dan terganggu kegiatannya. 

Flexi
bility

• MTD: Fasilitas dan Program92

Tujuan: Mengenal lebih dalam fasilitas untuk Student
Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami fasilitas untuk
Student Athlete. 

Kata Kunci: Fasilitas, Kenyamanan

Fasilitas



Daftar Fasilitas Olahraga

Flexi
bility

• MTD: Fasilitas dan Program93

Flexi
bility

Lapangan Latihan Sepakbola Standar FIFA

Sebagai tempat dimana dilaksanakan sesi pendidikan dan pelatihan sepakbola.

Lapangan Futsal

Sebagai tempat dimana dilaksanakan sesi pendidikan dan pelatihan sepakbola
versi kecil.

Common Room

Sebagai ruang perkumpulan antara manajemen, pelatih, dan Student Athlete untuk  
melaksanakan hal apapun

Area Gymnasium

Sebagai sarana peningkatan kebugaran student athlete.

Ruang Kelas

Sebagai tempat dilaksanakan untuk sesi pendidikan dan pelatihan sepakbola
analisis.

Ruang Ganti

Sebagai tempat persiapan Student Athlete sebelum melakukan sesi pendidikan
dan pelatihan sepakbola.

Ruang Kesehatan

Sebagai sarana pencegahan, pengobatan, dan pemulihan Student Athlete dalam
berdinamika pada sesi pendidikan dan pelatihan sepakbola.

Kantor Sekretariat

Sebagai sarana administrasi kegiatan manajerial Organisasi Sepakbola Kampus.



Untuk menunjang pembinaan Student athlete maka diperlukan peralatan terbaik yang
mirip dengan level professional, hal ini ditunjukkan agar Student Athlete siap
beradaptasi dengan sistem sepakbola yang akan dihadapinya pada masa mendatang.

Flexi
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• MTD: Fasilitas dan Program94

Tujuan: Mengenal lebih peralatan untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami peralatan untuk
Student Athlete. 

Kata Kunci: Peralatan, Lapangan

Peralatan

Gawang Ukuran
7,32 m X 2,33 m

Gawang Ukuran
120 cm X 80 cm

Gawang Ukuran
3 m X 2 m

Line Rondo
50 M Tiang Corner

Kick Training Pole

Net Manequin
Free Kick Cone

Hurdles Training Ladder Match Ball
Training Ball

Speed
Rings Marker Speed

Parachute



Flexi
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• MTD: Fasilitas dan Program95

Jersey Rompi Sepatu

Resistance Band
Loop

Deker/Shin Pad

Pemantul

Kotak
Medikal

Papan
Taktik

Dumbell dan
Barbel

Matras

Trampolin

Kolam
Renang

Portabel

Peluit

Foam Roller

ABS Wheel
Roller

Sarung
Tangan

Tandu

Botol
Minum



Sayangnya, cedera dalam sepakbola sangat umum terjadi. Mereka lebih sering terjadi
pada pemain yang lebih muda, dengan 80% cedera terjadi pada pemain di bawah usia
24 dan 44% cedera terjadi pada pemain di bawah usia 15 tahun.  Cedera dapat memiliki
dampak fisik, emosional, psikososial dan finansial yang signifikan baik bagi individu
maupun tim. 

Organisasi sepakbola kampus menyediakan perawatan kesehatan holistik melalui
layanan medis, nutrisi, kesehatan mental, dan fisioterapis bekerjasama dengan layanan
kesehatan universitas, fakultas, dan mitra eksternal. Fasilitas kesehatan tersedia untuk
Student Athlete untuk pencegahan, evaluasi, perawatan, dan rehabilitasi cedera dan
penyakit yang berhubungan dengan atletik.

Flexi
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• MTD: Fasilitas dan Program96

Tujuan: Mengenal lebih dalam program sport medicine
untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami program sport
medicine untuk Student Athlete. 

Kata Kunci: Kesehatan, Asuransi, Perawatan

Program
Sport Medicine

Akses Konsultasi Kesehatan

Pada dasarnya untuk memenuhi kontrol atas kesehatan para student athlete,
organisasi sepakbola kampus wajib memiliki satu dokter tim yang
diamanatkan dari kerjasama mitra fakultas kedokteran. Dokter Tim menguji
kesehatan para student athlete dari laporan tes kesehatan dasar maupun
komplain yang didapatkan. Para student athlete bisa melakukan konsultasi
dengan dokter tim melalui perjanjian yang telah dijadwalkan melalui manajer.
Obat akan diresepkan apabila butuh pengobatan lanjutan dan rujukan ke
rumah sakit kampus akan diberikan apabila membutuhkan perawatan khusus.
Pengobatan dan perawatan 100% gratis mengandalkan kerjasama antara
fakultas kedokteran, klinik kampus, dan rumah sakit universitas melalui 
 Rencana Asuransi Kesehatan Student Athlete. 

Akses Terapi Ortopedi

Dokter Ortopedi adalah dokter yang memiliki fokus untuk menangani cedera
dan penyakit pada sistem muskuloskeletal tubuh, mencakup tulang, sendi,
tendon, otot, ligamen, dan saraf. Cedera-cedera itu sering kali timbul di
kalangan student athlete sepakbola, maka organisasi sepakbola kampus
memfasilitasi terapi rehabilitasi cedera dengan menggandeng pusat ortopedi
eksternal dan internal kampus (Fakultas Kedokteran) sebagai mitra konsultasi
dan tindakan. Dengan memberikan akses terapi dan konsultasi ortopedi
kepada Student Athlete maka akan meminimalisir salah penanganan
rehabilitasi cedera seperti terapi pijat tanpa lisensi.



Flexi
bility

• MTD: Fasilitas dan Program97

Program Asuransi Kesehatan

Asuransi merupakan usaha memberikan kompensasi bila terjadi kecelakaan
saat bekerja. Rencana Asuransi Kesehatan Student Athlete, Manajemen dan
Pelatih menyediakan perawatan rumah sakit khusus melalui Rumah Sakit
Akademis, Rumah Sakit Umum Daerah atau Rumah Sakit Swasta dan
perlindungan obat resep melalui Apotek mitra tertentu. Cakupan termasuk
keadaan darurat kunjungan kamar, rawat inap, lab diagnostik / pelayanan
radiologi, operasi rawat jalan, dan perlindungan obat resep. Batasan manfaat
dan pembagian biaya mungkin berlaku, Student athlete dapat melakukan
klaim biaya kesehatan sebesar 60% untuk RS Swasta pelayanan kelas III dan 
 RS Pemerintah Kelas II. Apabila student athlete, manajemen, dan pelatih
dirawat di rumah sakit akademik milik universitas maka pengobatannya akan
gratis 100%.



Untuk meningkatkan kapasitas fisik Student Athlete diperlukan berbagai upaya
program yang relevan dan menarik, ini dilakukan supaya Student Athlete tidak
mengalami kebosanan dalam proses pelatihan sepakbola. Latihan fisik dilakukan tidak
hanya monoton, namun dikemas dengan integrasi dari kegiatan maupun olahraga lain.

Flexi
bility

• MTD: Fasilitas dan Program98

Tujuan: Mengenal lebih dalam program pembangunan
fisik untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami  program
pembangunan fisik untuk Student Athlete. 

Kata Kunci: Fisik, Pembangunan, Kamp,, Olahraga Lain

Program
Pembangunan
Fisik

Kamp Pelatihan

Kamp Pelatihan adalah program latihan secara fisik taktik teknik maupun
mental yang dilakukan diluar lapangan kampus. Tim akan berlatih intensif di
dalam satu latihan terpusat dalam jangka waktu singkat 3-7 Hari. Latihan ini
berfungsi memusatkan konsentrasi Student Athlete dalam rangka persiapan
kompetisi dalam ajang yang besar, aktivitas ini mendorong Student Athlete
untuk fokus di sepak bola selama beberapa saat dengan diberikan
kompensasi meninggalkan kewajibannya sebagai mahasiswa. Kamp pelatihan
ini juga ajang pengakraban Student Athlete dengan strategi dan taktik yang
telah dirancang oleh pelatih.

Program Gymnasium

Program ini dilakukan dengan cara memberikan membership gymnasium
tahunan atlet dengan beberapa panduan latihan yang telah ditentukan oleh
pelatih fisik. Program ini ditujukan untuk membangun postur tubuh serta
menjaga kondisi badan dari Student Athlete. Selain itu Student Athlete juga
dapat melakukan pemanasan awal gymnasium sebelum berlatih maupun
bertanding dengan bantuan alat sepeda statis. Di sisi lain program gimnasium
dapat berguna sebagai penunjang rehabilitasi cedera dengan bantuan trainer
maupun fisioterapis yang dimiliki oleh tim sepakbola kampus akan didampingi
dalam pemulihan kondisi dari cedera yang dialami.

Program Berlari

Lari adalah olahraga yang paling mudah dan jelas terbukti manfaatnya.
Dengan memanfaatkan fasilitas terbuka umum yang dimiliki kampus seperti
jogging track hingga athletic track, maka Student Athlete dapat melakukan
aktivitas lari kapanpun diluar jam latihan normal tim.



Flexi
bility

• MTD: Fasilitas dan Program99

Program Renang

Renang salah satu olahraga yang memiliki manfaat baik untuk sepakbola,
khususnya pembantu kenaikan fisik peningkat Vo2 Max. Selain itu pula
berenang bisa menjadi ajang pemulihan otot yang telah bekerja keras tanpa
henti di lapangan hijau, dengan berenang otot kaki dari Student Athlete akan
lebih rileks.

Latihan Virtual

Latihan secara virtual dilakukan ketika masa rehat semester, ini semata mata
dilakukan untuk tetap memantau kondisi fisik sekaligus ball feeling dari para
Student Athlete di kala berhentinya sejenak aktivitas sepakbola di kampus.
Latihan virtual menjadi tren selama pandemi Covid-19 berlangsung dan
menjadi inovasi yang berguna ketika para Student Athlete maupun pelatih
berada dalam kondisi yang saling berjauhan.

Program Bersepeda

Bersepeda menjadi alternatif kegiatan yang meningkatkan fisik para atlet,
mereka berikan aktivitas sepeda dengan intensitas tinggi dan melewati
medan yang beragam. Bersepeda menjadi aktivitas refreshing tersendiri bagi
Student Athlete, dengan berlatih di luar lapangan hijau memberikan atmosfer
yang baru dan positif. Bersepeda dapat meningkatkan kekuatan otot kaki
ketika student athlete diberikan menu tantangan yang berbeda seperti lomba
adu cepat atau bersepeda menaiki tanjakkan. Program ini dapat bekerjasama
dengan kampus melalui fasilitas moda transportasi sepeda kampus, karena
lebih dari setengah sepeda kampus tidak terpakai dan malah rusak
terbengkalai akibat peminjaman yang jarang dari mahasiswa.



Nutrisi pada umumnya seharusnya memberikan pengaruh yang besar bagi performa
dari Student Athlete.

Permasalahan ini mengakar sekali di Indonesia dan berdampak pada lemahnya fisik
olahragawan di lapangan ketika bertanding, pada banyak penelitian dan beberapa fakta
yang tersaji bahwa pemain sepakbola Indonesia pada level remaja sampai senior
diasumsikan hanya mampu mencapai performa fisik terbaiknya untuk 60 menit saja.

Kelemahan itu jelas membuat pelatih tidak bisa memaksimalkan taktik dengan fisik
yang dimiliki pemain dan dapat sangat berdampak besar pada hasil pertandingan.

Nutrisi adalah hal yang vital bagi atlet untuk membantu mereka mencapai performa
tertinggi dalam kehidupan olahraga mereka Nutrisi penting karena berupaya
menyediakan energi untuk beberapa jenis proses yang dilakukan didalam tubuh.

Bagaimana pola makan mereka sebelum dan sesudah latihan atau pertandingan sangat
berpengaruh pada penjagaan tingkat kesehatan dan tingkat kebugaran mereka. 

Nutrisi dalam Student Athlete sepakbola kampus sebenarnya menjadi isu yang sangat
melekat namun tidak disadari sebagai hal yang urgensi oleh pengembang sepakbola di
tingkat kampus.

Flexi
bility

• MTD: Fasilitas dan Program100

Tujuan: Mengenal lebih dalam  program sport nutrition
untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami program sport
nutrition untuk Student Athlete. 

Kata Kunci: Makanan, Miniman

Program
Sport Nutrition

Daftar Menu Makanan Sehat 30 Hari

Student Athlete di Indonesia memiliki pola makan yang sembarangan dan
tidak teratur, untuk mengatasi hal ini maka tim sepakbola kampus
bekerjasama dengan ahli gizi kampus menyusun menu makanan untuk para
student athlete yang sesuai dengan kebutuhan gizi sebagai olahragawan dan
sesuai kantong para mahasiswa. Menu dibuat dengan memberikan list
makanan dan minuman serta tempat dimana harus membelinya di sekitar
kampus, langkah ini efekti dalam memberikan pilihan gizi yang sesuai untuk
para Student Athlete.



Flexi
bility

• MTD: Fasilitas dan Program101

Recovery Corner

Dalam mengarungi sebuah latihan ataupun pertandingan penat dan kelelahan
merupakan konsekuensinya. Ada satu rumus yang mengatakan Performa=
Latihan + Recovery (Pemulihan)+ Nutrisi. Yang penulis coba katakan adalah
cara pemulihan yang tepat adalah satu kunci yang mempengaruhi performa
seorang olahragawan, pemulihan yang dikombinasikan dengan nutrisi menjadi
hal yang ideal untuk mencapai suatu kerileksan fisik untuk siap menghadapi
tantangan berikutnya. 

Recovery corner adalah tempat dimana setiap nutrisi disajikan untuk Student
Athlete seperti kreatin, protein powder, sampai vitamin. Obat obatan dan
suplemen juga disediakan menjadi penunjang pemulihan berdasarkan standar
sport medicine yang layak disajikan untuk para olahragawan. Recovery corner
juga menyediakan kebutuhan pangan ringan untuk memberikan energi
tambahan seperti protein bar, buah-buahan, susu, dan yoghurt.

Kelas Memasak

Kelas memasak diajarkan kepada Student Athlete untuk menjadi bekal masa
depan sebagai pribadi yang mandiri. Dengan mengenal bahan makanan dan
cara memasak, akan membuat Student Athlete paham betapa pentingnya
proses nutrisi yang mereka sehari hari cerna.

Food Membership

Organisasi sepakbola kampus bekerja sama dengan setiap kantin di fakultas
untuk menyiapkan makanan sehat untuk Student Athlete. Jika Student
Athlete memesan makanan sehat dari salah satu kedai dengan menunjukan
kartu keanggotaan maka akan mendapatkan diskon sejumlah persen, diskon
dibayarkan oleh organisasi sepakbola kampus sebagai hal subsidi.



Pembentukan mental dan karakter dibangun lewat disiplin positif lewat rutinitas yang
telah disepakati dan mengandung banyak makna di dalam setiap kegiatannya.
Program-program yang dirancang beragam lewat aktivitas di luar sepakbola.

Flexi
bility

• MTD: Fasilitas dan Program102

Tujuan: Mengenal lebih dalam program pembentukan
mental dan karakter untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami program
pembentukan mental dan karakter untuk Student Athlete.

Kata Kunci: Aksi, Kamp, Sosial

Program
Pembentukan
Mental & Karakter

Program Adik Asuh

Student Athlete junior selalu akan mengalami masalah adaptasi ketika
pertama menginjakkan kaki di ranah sepakbola kampus, maka program adik
asuh lah solusinya. Student Athlete senior diberi tanggung jawab untuk
membimbing adik asuhnya selama satu tahun untuk memberikan arahan
maupun petunjuk dalam mengarungi sepakbola kampus di tahun pertama
mereka. Langkah ini memberikan manfaat signifikan bentuk hubungan antar
individu yang menghasilkan kepercayaan dan dukungan untuk satu sama lain,
serta memberi wawasan mendalam tentang kultur tim sepakbola kampus. 

Kamp Orientasi

Kamp Orientasi adalah aktivitas yang melibatkan Student Athlete junior untuk
mengenal lebih dalam kultur sepakbola kampus serta memahami kembali
teori-teori sepakbola. Ajang ini juga menjadi wadah perkenalan antara sesama
anggota baru dan senior untuk lebih mengakrabkan diri satu sama lain. 

Aktivitas yang diberikan adalah talkshow dengan Student Athlete senior,
alumni, dan organisatoris. Selain itu ada lomba-lomba seru yang menuntut
komunikasi yang interaktif antar Student Athlete junior, lalu mereka akan
diberikan proyek bersama untuk melihat sejauh mana wawasan pengetahuan
sepakbola masing-masing. Kamp Orientasi memiliki banyak manfaat yang
tentunya berguna di masa sekarang dan di masa depan.



Flexi
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Aksi Kreatif

Membuat Student Athlete masuk ke dalam kultur lokal dan mengembangkan
kreativitasnya dapat memacu performa di lapangan. Aktivitas kreativitas akan
membawa mereka keluar dari zona nyamannya dan membuat mereka lebih
berani di dalam dan luar lapangan. Intinya ketika mereka berani, mereka akan
mengeksplorasi kreativitas masing masing tanpa takut untuk berbuat salah
dan dihakimi. 

Aktivitas yang dilakukan dapat disesuaikan dengan kultur daerah masing
masing, misalkan Yogyakarta, Student Athlete dapat melakukan aktivitas
membatik bersama bahkan menyanyi dangdut! Setiap akhir tahunnya nanti
akan Projek Kultural Kreativitas dan nanti para Student Athlete akan tampil
pada acara itu. Setiap acara rehearsal pertunjukan Student Athlete akan
dibayangkan bahwa acara ini persis seperti sesi pelatihan sepakbola, yang
mana sama sama suatu area aman (safe-zone) dalam belajar (setiap orang
dituntut belajar dan melakukan kesalahan), dipapari oleh masukan yang positif
dan lingkungan yang mensupport. Setiap individu dituntut untuk keluar zona
nyamannya dan membantu satu sama lain. Hal ini menciptakan suatu
kepercayaan mutual antara satu sama lain serta menguatkan sikap kolaborasi
yang bisa dibawa ke lapangan hijau.

Player Space

Player Space adalah ruangan khusus untuk para Student Athlete berkumpul
bersama yang dapat dipakai untuk belajar maupun berdiskusi tentang hal
sepakbola maupun lainnya. Dengan disediakannya ruangan umum ini
diharapkan individu individu berkumpul bersama dan menjalin keakraban satu
sama lain, di ruang ini setiap individu dituntut untuk menemukenali keunikan
student athlete lainnya melalui berbagai aktivitas yang dilakukan bersama
dalam satu ruangan. Harapannya melalui komunikasi intensif yang dijalani di
luar lapangan melalui Player Space dapat terkonversi menjadi chemistry di
lapangan. Ruangan ini bisa merupakan sekretariat ataupun mes yang
disediakan oleh kampus.

Aksi Sosial

Aktivitas ini bertujuan untuk melatih kepekaan sosial dari para Student
Athlete, kegiatannya antara lain seperti berbagi makanan, menolong korban
bencana, hingga mengajar mata pelajaran bahkan melatih sepakbola anak
anak di pedesaan. Harapannya adalah dari aktivitas ini terbangunlah karakter
manusia dengan sikap gotong royong, peduli sesama, dan baik hati akan
muncul. Karena sebelum menjadi pesepakbola yang baik harus dimulai dari
menjadi manusia yang baik.



Menentukan level kebugaran fisik setiap individu tidak bisa dikira-kira saja, butuh
pengukuran yang saintifik untuk mencapai informasi yang tepat. Peerkembangan fisik
harus ditentukan lewat serangkain tes. Data yang diambil berguna sebagai acuan
perkembangan individu setiap Student Athlete dan menjadi patokan siapa saja yang
siap untuk mengarungi pelatihan serta pertandingan.

Tes fisik yang dilakukan sangat mudah untuk dilakukan. Data yang telah diambil juga
akan diberikan dalam bentuk laporan, ini dibuat untuk individu agar mengenali
perkembangan fisiologis, fisik, dan kesehatannya secara general. Program tes ini juga
meningkatkan kesadaran Student Athlete dalam perkembangan kondisi dirinya.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam program evaluasi
kebugaran untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami program evaluasi
kebugaran untuk Student Athlete. 

Kata Kunci: Tes, Kesehatan, Fisik, Fisiologi

Program
Evaluasi
Kebugaran

Tes Kesehatan Dasar

Tes ini dilakukan untuk memeriksa kesehatan tubuh Student Athlete secara
dasar sebelum musim pelatihan dan kompetisi dimulai serta sesudah musim
pelatihan dan kompetisi selesai. Tes dilakukan bulan Februari, Juli, Agustus,
dan Desember. Pengecekan ini dilakukan atas dasar melihat kesehatan tubuh
secara dasar dan pengukuran secara berkala untuk melihat rekomendasi
indeks massa tubuh. Yang diukur dan diperiksa dalam tes kesehatan dasar
adalah tekanan darah (mmHg), berat badan (kg), tinggi badan (cm), denyut
nadi, dan saturasi oksigen (%). Apabila ada hasil yang tidak sesuai ketetapan
kesehatan normal maka akan dirujuk lebih lanjut untuk konsultasi kepada
dokter tim.

Tes Kemampuan Fisik

Tes ini digunakan untuk mengetahui ukuran kapasitas fisik dari setiap individu
student athlete. Tes yang digunakan sesuai dengan kaidah sport science yaitu
Vo2 Max dengan menggunakan Bleep Test. Vo2 Max atau volume udara
maksimal adalah cara mengukur seberapa banyak oksigen yang bisa diproses
oleh paru-paru. Bleep test dilakukan dengan lari menempuh jarak 20 meter
bolak-balik, yang dimulai dengan lari pelan-pelan secara bertahap yang
semakin lama semakin cepat hingga atlet tidak mampu mengikuti irama
waktu lari, berarti kemampuan maksimalnya pada level bolak-balik tersebut.
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Tes Kebugaran

Tes ini dilakukan untuk memeriksa kebugaran dengan ketetapan aspek status
gizi, kelentukan, kesimbangan, kekuatan, dan kecepatan. Untuk mengukur
kelentukan dilakukan dengan sit & reach test. Untuk mengukur keseimbangan
dapat dilakukan stock stand. Untuk mengukur kecepatan dapat dilakukan
sprint test 20 meter. Untuk mengukur kekuatan dapat dilakukan vertical jump
dan standing board jump. Setiap tes akan dicatat dan diolah menjadi laporan
beserta rekomendasi dari hasil yang telah diukur.



Teknologi canggih telah menjadi lebih kecil, lebih tangguh, lebih mudah diaksesi selama
beberapa tahun terakhir, membuka jalan bagi peluang baru, terutama di bidang atletik.
Sekarang olahragawan memakai sensor yang menyampaikan informasi real-time ke
tablet pelatih, GPS secara akurat menunjukkan gerakan, smartphone membuat semua
orang tetap terkini dan teknologi yang dapat dikenakan dapat mencegah cedera.

Teknologi merevolusi pelatihan olahraga dengan yang membuatnya jauh lebih mudah
untuk melacak banyak variabel yang dapat mempengaruhi hasil dari permainan. Fitur
dari teknologi ini bermanfaat menyempurnakan gerakan atletik, meningkatkan
komunikasi dan mencegah cedera. Teknologi olahraga yang inovatif membantu
Student Athlete saat ini dalam mencapai tingkat keunggulan baru.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam program teknologi
olahraga untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami program teknologi
olahraga untuk Student Athlete. 
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Program
Teknologi
Olahraga

Video Analisis

Video analisis membantu para Student Athlete melihat kritis pada
penampilan mereka di lapangan untuk membantu bermain lebih baik lagi
melalui perbaikan teknik dan taktik. Dalam video menunjukan visualisasi taktik
dan teknik secara evidensial, dengan menangkap setiap detail kecil yang
kadang sering terlewat ketika bermain langsung. Aktivitas ini bermanfaat
untuk koreksi individu, mengurangi cedera dengan memantau gerakan badan,
dan pembangunan tim. Dalam membuat dan menyunting video ini pelatih
dibantu oleh seorang analis untuk mengidentifikasi kesalahan serta kekuatan
kelemahan para Student Athlete.

GPS Tracker

GPS Tracker menjadi produk sport science yang krusial dan berguna untuk
para atlet di era kontemporer ini. Melalui GPS informasi dan statistik data
tentang pergerakan individu terekam di alat dan dapat diakses melalui aplikasi
untuk membacanya. Hal ini digunakan untuk optimalisasi performa dari
student athlete dan bahkan meminimalisir resiko cedera. GPS menjadi alat
yang baik untuk memberikan masukan positif berdasarkan data kepada
pelatih dan student athlete, dengan ini mereka dapat memberikan keputusan
yang tepat untuk menghasilkan optimalisasi performa.
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Program Kesehatan Berbasis Digital

Nantinya setiap Student Athlete diberikan watchband sebagai alat ukurnya
yang disambungkan ke beberapa aplikasi. Aplikasi seperti samsung
health/Apple Health/MiFit dapat dipakai oleh pelatih dan manajemen untuk
mengontrol jumlah aktif bergerak hingga nutrisi sang Student Athlete. Dengan
memanfaatkan kecanggihan teknologi saat ini dan dibalut dengan program
program kesehatan yang relevan menjadi satu kemudahan untuk memonitor
kesehatan maupun kebugaran student athlete dengan basis data riil. 



Program edukasi pengetahuan sepakbola memandu para pesepakbola muda berbakat
dalam perjalanan mereka sebagai Student Athlete. Program-program yang dirancang
disesuaikan dengan berbagai media belajar yang relevan dengan kehidupan remaja
berbelajar.
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Tujuan: Mengenal lebih dalam program edukasi
pengetahuan untuk Student Athlete. 

Capaian: Pembaca mampu memahami program edukasi
pengetahuan untuk Student Athlete. 

Kata Kunci: Pelajaran, Belajar, Keilmuan

Program
Edukasi
Pengetahuan

Tur Pertandingan

Student Athlete akan diajak menonton pertandingan sepakbola langsung di
lapangan maupun stadion dari level amatir hingga profesional. Aktivitas ini
ditujukan untuk meningkatkan kemampuan membaca permainan dan taktik,
hingga menjadi ladang inspirasi dalam gaya bermain. Student Athlete diminta
menonton pertandingan dan diberikan tugas oleh pelatih untuk menganalisa
jalannya pertandingan lalu memberikan pernyataan masing-masing mengenai
pendapat mereka tentang pertandingan yang telah berlangsung.

Athlete Guide Book

Buku panduan atlet ini diharapkan menjadi kitab suci Student Athlete dalam
berkehidupan sepakbola. Buku ini diproduksi oleh Bidang Peningkatan
Performa berkolaborasi dengan Bidang Riset yang didalamnya memuat
pengetahuan sepakbola seperti peraturan dan juga teori dasar bersepakbola.
Lebih dalam lagi buku ini membahas tentang pola hidup yang baik dari segi
training-rest-recovery hingga kiat-kiat gaya hidup seperti pola diet hingga
public speaking. 

E-Learning

Student Athlete akan dibekali dengan kelas E-learning khusus yang memuat
banyak informasi pengetahuan sepakbola. E-learning terintegrasi dengan web
belajar dari kampus, Student Athlete hanya tinggal klik mendaftar pada laman
khusus belajar sepakbola di web yang telah disediakan oleh kampus. Laman
akan berisi game plan dari tim serta informasi sepakbola yang relevan.
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Video Edukasi

Video edukasi diproduksi oleh tim Bidang Peningkatan Performa
berkolaborasi dengan Bidang Riset dan Pengembangan dan Bidang Media.
Video edukasi berisi bermacam macam pengetahuan sepakbola mulai dari
taktik, teknik, fisik, mental, kesehatan, gaya hidup, sampai kebutuhan diet.
Video menjadi alternatif media belajar bagi Student Athlete yang memiliki
gaya belajar visual audio.

Artikel Edukasi

Artikel edukasi diproduksi oleh tim Bidang Peningkatan Performa
berkolaborasi dengan Bidang Riset. Artikel edukasi berisi bermacam macam
pengetahuan sepakbola mulai dari taktik, teknik, fisik, mental, kesehatan, gaya
hidup, sampai kebutuhan diet. Artikel menjadi alternatif media belajar bagi
Student Athlete yang memiliki gaya belajar membaca.

Podcast Edukasi

Podcast edukasi diproduksi oleh tim Bidang Peningkatan Performa
berkolaborasi dengan Bidang Riset dan Pengembangan dan Bidang Media.
Podcast edukasi berisi bermacam macam pengetahuan sepakbola mulai dari
taktik, teknik, fisik, mental, kesehatan, gaya hidup, sampai kebutuhan diet.
Podcast dapat mendatangkan bintang tamu mulai dari pemain, pelatih, hingga
manajer profesional untuk berbagi pengalaman serta tips dan trik dalam
mengarungi kehidupan bersepakbola. Podcast menjadi alternatif media
belajar bagi Student Athlete yang memiliki gaya belajar audio.



Untuk meningkatkan dan menjaga kapasitas diri Student Athlete diperlukan berbagai
upaya program yang relevan dan menarik. Program penunjang  diri dihadirkan untuk
menyelesaikan masalah terkini dan mendatang yang dihadapi Student Athlete dan
aktor lainnya.
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Program
Penunjang
Diri

Welness Center

Student Athlete memiliki banyak masalah psikologikal yang membuat mereka
stress maupun depresi yang lama kelamaan berpengaruh pada performanya
di lapangan. Maka, Wellness Center merupakan tipologi bangunan baru
berkaitan dengan kesehatan yang mengakomodir kegiatan-kegiatan yang
menyehatkan jiwa dan raga menyediakan jasa untuk membantu Student
Athlete mengakomodasi konsultasi masalahnya dalam hal psikologis.
Wellness center merupakan modifikasi dari pos pembinaan terpadu penyakit
tidak menular (Posbindu PTM) yang merupakan sarana monitoring faktor
risiko penyakit tidak menular. Wellness Center merupakan wadah yang
dihasilkan atas kerjasama organisasi sepakbola kampus dengan fakultas
psikologi. Kegiatan berupa konseling psikologi dengan ahli maupun teman
sebaya dan meditasi menjadi fungsi utama dalam Wellness Center, dimana
selain menyehatkan jiwa dan raga dan terjauhkan dari penyakit ini dapat
meningkatkan performa Student Athlete. 

Career Development Program

Career Development Program merupakan program penunjang yang bertugas
mengembangkan kapasitas Student Athlete terutama terkait keterampilan-
keterampilan yang diperlukan dalam menghadapi kompetisi di dunia kerja.
CDP memfasilitasi kegiatan-kegiatan pengembangan diri, layanan konsultasi
karir, serta pelatihan skill serta penyebaran pengetahuan yang dibutuhkan
untuk mempersiapkan Student Athlete yang tercerdaskan yang dapat
dimanfaatkan untuk menunjang kegiatan perkuliahan maupun untuk
persiapan dalam memasuki dunia kerja. Program seperti public speaking,
mengatasi masalah star syndrom, pelatihan cara penulisan kontrak kerja,
sampai cara adaptasi main di luar negeri akan diajarkan sebagai keilmuan
mempersiapkan masa depan para Student Athlete untuk melancarkan legasi
karirnya.
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Program Insentif

Student Athlete akan diberikan insentif khusus berupa uang ataupun
perlengkapan untuk menunjang pengembangan diri yang lebih baik lagi.
Dengan program ini membantu Student Athlete dalam meningkatkan kualitas
pelatihan dan keamanan berolahraga lewat perlengkapan yang terstandar.

Program Professional Mentoring 

Professional mentoring adalah kegiatan dimana Student athlete akan
dibimbing selama seharian oleh pemain sepakbola profesional untuk
membahas atau bercerita mengenai pengalaman bermain hingga belajar
teknik dan taktik bersama. Kegiatan ini dimaksudkan untuk para Student
Athlete agar mereka mendapat bayangan tentang sepakbola profesional yang
akan dilakoni oleh mereka di masa mendatang. 

Program Safe Guarding

Dengan begitu banyak orang yang terlibat dalam sepakbola kampus, penting
bagi organisasi sepakbola kampus untuk mengakui peran yang mereka
mainkan dalam menciptakan lingkungan yang lebih aman bagi semua orang
yang terlibat dalam permainan, terutama bagi mereka yang lebih rentan,
termasuk pelatih dan  Student Athletes.

Safeguarding dalam olahraga adalah proses melindungi kaum muda dan
orang dewasa dari bahaya dengan menyediakan ruang yang aman untuk
berolahraga dan beraktivitas. Apabila terjadi kekerasan fisik maupun
pelecehan seksual dalam proses belajar dan mengajar sepakbola maka
pelapor akan difasilitasi untuk diselidiki kasusnya melalui dewan etik tim
sepakbola kampus. Apabila kasus dianggap memiliki bukti yang kuat maka
kasus akan dilanjutkan ke ranah etik universitas.
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