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AR 1
PENDAHUIUAN

Ao latar el skang Ve lak

O abwaga inlak sebuab kepisin gerek yong penting dilskukan ik
latsih msin. Pomyuiaan ioncbe i dengin peadspul Kines (30(9)
bahws “yersh menapalan swbush slilvites deages bevborclsi dengan shiifiin
russania, Pk gerub w g Gen musgun gerih <hagar sbit y g b gaan
wimi miuk meswcobkon nesalah™. Dlahesga beiperan schoagsi mlikabor
kieserheman Tk don swrepubon salah sy siraiegs anisk mengeeng taghoi
sares, Sarma Babiya yamg dikemokakan oleh Bangm (20065, “0/lahagn adelah
kiegaatan tmemperinhenkas kebugaesn mboh sesorasg. Akbwilas eesebon
merupekion metede perting sk menunikan sress”. Olabraga menpkan
s akiviis yimg mengamlung clemes pormaman dan kesenangan.
dilaksanakan dengan bobupai ujain, Ermasul peoinglaan sisios mn,
b sirans rekrees sertn sebuzs wadoh entuk memih prestes:.

O] alwags mcrepakan hoglaan i yang dilubsanalan dongan icrstr
dem lemirsbiur yang bemujuss weub mesnglees kebagman Gk den
keselustan. wrts kemampan ful den mestnl 00 shrags dapat dilaiokan
wacara imslivich muapun ke | ompok, dam Besa Bersidal prkneani, kompetitif, stau
prifvdonal. Mesuna Sead| (2009, mevgaskon halas “Thishrigs pdslah
htiv it tcrrukiur dum levemcany yamg beriauian ek, mempertuiki hinerja

Mk apcloom g b rpemart Roodhwrck ot ol (20671 ), etk bl "0 slwaga




balaly shtiviess menml din ik yeng berfengsl omuk oo liben e
vt ik ksaloas krsghitan dam kebugaran isdividu™. Solam ils mesand
Chumali | 2008}, “njman olohrags sblsh unik sesjegn dan senisghafan
kewhatan hibeh, mengewhenghen kebugamn jmsni. seris momboriak
menial yung kust den disiplis™. Feeluensi dalam melsbukan olahragn dan
berkortriteni poc poninziatm bebupran 1k des berfungs schagas motasi
bags penerasi mada vtk mengpd peness hanga yang lebi bk

Olahrega prosasi morpake Kascpori olahreza vang dilaksomakan
dengn sisaran entuk mescipa poncipeian wrimsge medabel komgeeisa yang
icrakur dan resmi, seperii kejuune, umamen, s sng ol lmpisde. Dafom
komlok s Imtﬂhil‘iumlﬂlﬂu.ﬂuh-.;h-#hl
beesls di hawal peagawinan polaih profesons mm\hulin
Republik Indosesia momaon || tahun 022 iestang Kool shraguim Bab | Pasal |
Pesiin 12 g o by | = ool alerag: petsiasd mwera paboan o1 ahizg jon g mamising
dsn mempembanghan oldvguwen woers wrecars, slicmutiy, lerpadu,
beriewjang, disn herelajutan nelsiul Gvmpetis usuk mencspa prestisd
dengun dukengas ilme peagrishuan dom shaolop kevlabrasgam ©. Saloh sty
oty o shrags yang mesensokan ke usin pressis o ahragns sdulsh catang
olabraga scpakbo 4,

Sepaikta 4 adafah sktivits ke lompod: yang meibatian des kelompok,
i mans setiap kelompok endm daei schelns pemam, 1ermask scormng K | per.
Menurst Fulksmsin. F. & Hugysh (2005, mengenmdokon babwa

“Sepokbo 4 (alah tcpwl eldwags yang sagel popeler i Lalangan




miny kol pogin duinks. Hal sl sitjalan dengan [lkas balvea permsiaan
epaikinl 4 wlah mesgslami bemapain yang sgmifiken dae memiliki jumdah
pengpemu seris pemlwbeny yang berbanyak 8 dusis, Dengan demilion,
o lalraga ini dilkenal slch hampse o bepivan manyarakit. vk gonorasi
i, g dewap, weris wanEs yag jugn menyulo dan herporis e dafam
permainan ini”. Pormsnen scpuk bold desut dilalsanian mongpminskan
sefunsh mpgocs mbah, dengan peagecunlun kedua kengan Permaanan i
pxmzesdalkan Lotcrampilon haki. kecuali bapi Klpor vaap digesbolchian
memgeunakan selunsb anggots (ubahma, baik Laki maupun tnges, dabum
rrglal b4 sesuad dongan perssran yung boliky

IPermhimsan sepak Bold memrul Murssds (2005, mengatkan balwa

“Fakior - [skior yamg merenganibs prostas | 0 ke lompok sepak Ba 4 melipusi
e astrukter vang disedishin_ instrukiue. stimulen . metode pristibun, buyn,
dam wokomgen palkodoging Schaimgan dengan hal wrarbar, pemssg moak
mernperhusiian perrldus sinstegh peapembasgan sopak bold di Lub agar tim
dapial tampsl dengon balk das ofanal Kegatan pengombangas meniped an
upari. poridimn, dey akirvile song dilskpmken woms optimal dom bonkiya
pema menperakeh hall yang lehih maksimal . Hasil yang dinskasd dalam
krmicks pongrmbungan i adaluh poninghatan prostd o] dmgas
Pengembengnn predast dolen bidang olsbrags telak dapiat dicspal
socars fmstan. Pembemem horss @akukon melals] peoscs vesg benor dan

benir croganisiy melalin kolabored sty ssonisi, kombigs, saopen stake




bokbe ko lalhwagaan | Rayoms, X000 Widiwal (2015, jugs mesysisian
babwi “Pongembangsn ol ahiags walab st proses yang dek indevidualis.
Usivk mchilaamkm pogram pengrasbeagen, digeriikm tamtem darl
MW-Lﬂhﬁ-ﬂ-wﬂﬂuﬂ
dijalankan olch pelaih Upsya pengembengn hamis dilikokan deagan
memyan virmegi dan poromcansam yamg britsjuss umsk senisghsiian
kvaliias sewta meauhin program yasg lesonilror dengan peds.

Dalom pormuinan scpakbold. wondapa beberipe istilah yang memnsjuk
o s perain. yails ponjapa husang (Cnaleepir). permain bertaan
(D i, vt (ATl . dan pervssin depan | Sariker b, [ amtara
podnl-posisi lorsabul. pomain kengah dan peman depan wing kali mweaga
sowvrlin wisma dslam supls persndmgen, Namuan, perss pomain berishom dan
PR AT Bamang fipsa sanpal preting usiuk oo b ke menangan . Pemsm toagah
dham e sadn eguam i g e Dl peran s dalem proses senortik gl
somneTRirn s hotshen de posjags fawsng wring kab dlpendasg laaya
schips pelindang s mereks, whinggs kontribisl mepa bunng lerliag,
meskipun pirun morks sama ponbagnys dongas premsin ioapsh den pomain
tepan

Pemisi grod kreper schonarmya ialah povini vang wital dalam sopek bold,
mmﬂﬂ-lﬂli]-“mgﬂlﬂm
diperceyn olech managemen don pelaih kepols sk mempenahanken fewang
tart bl masuk dan lawan vamg menyering”. Sodanpkan manuran Apridrvanio
(X000, “Peajoga fawang beiperan schaga gars pemshasen kb dalam




Pemrquak o -4 ioerapilan sk vitas yomg kool him miersil ke porssan vang
sy peninng dalam vistem jerinhanan shash tm Selaln i, soneg Kl per
wajih memliki  bemompum  selnls yeng buil ek monisgheiian
kermmynummya dal sm meng gagalkan sorangae bold, Schugsi heateng torakhi
tim, K | per Bunes menguiss heraga keasrampt na yumg berheda dhandingkan
dengun prmain kinnya di | apashon. sorta harn memiliki koshlias vag tinggi.
I ema madern saat mi, penjags tewang ridak haryn benangpusg pwab
B mea di bowsh minir Gewang. capi jugs difarepkon mempu
rengaEannar pettdinan dakim silsass pung kesng menguslunghan.
Pesmyamnn ierschisl memilik] Lovplssl desgon perdapt B usemasi (2005, vang
ey asakanns bk “penjagts dwrs ang aidabah permam yong neenilika penaxgan
paling hais wechadup pemsimnin dun bersnggeng pwah dilemn mengor g
wartin et ks pec et bimnian Bt ol e u it ickanan seperls erangan
balik it Bl 4 emat ™ P jeiggn B i g R mneiml] i bebwrindan mbak
bermln fuik dalem mengambe pow bold den ovel dales sissi by one,
Mereka ditunbal ok depa mesibis piliban yng cemmal dalsn sesiap
koasdna, Demgnm ntme perasinen vang krhitmg i<fah Lanhae, povapa fasang
dibarudan wesk melnkukon vndskon yang cepal den skure Sclain im,
Juuls, mevgnnsinis b perpersian bold, hingga yang palap pemng.
mengzemati gerson penendung don wode pesdng 5i pencndang.
Berdsarkan persoakan yang eredia & Dapuntan, penclii meklakan
g am of sadls saba Sekodah Sepak Bl £ 0550) di Kabagaten Kedin yaitu




S50 Puirn Oemiling :nnlmﬁ%‘l:l- Pastaiigpm . K iimatin K ivem Kadinl.
Kstwipaion Kodi Hanil obscrvass serdapal banyak calon K e nda vang
protensial wepenti postur imbih yang hled, Lebincabon dan eflds orpul, dan
kermmgumn meche gt g bk Nanss bokmammba tebaik desarmra masih
periu dizinglatkan, Terdspai beberspa permesalun dakem welnik desr pars
Klpo di 558 Put Gomilang. K1per erdamial dadom monesspoas porgerskan
b4 nemam s menphackis fembaion mendadak smw bold panmd, sening
bersila puda posisi yang kurang ideal unhak menguntisped wnbokan lawen.
i sasl rriemerpes ho 14 Dok diarahlam ke anes aman malsh memantil Le depan
fawang. Hal ini mesanjulbon perdunyn pendebntan lashan yang bbb spesifik
unkiik mwmmghaian aspek lerehut

Iatibus preimibhi peennos peating dalom mensikan Gusditas indisido
dalim borskfivits yang berkorchsi dengan olahwags, Momarl Bssuni
CHH S, “lmiben matrepakan susiu progrem ik sionsng sl yang dinincing
usmik memperisas sy mesigkaths kemospues dalom meeghsiup
komnperis) yang sigmifikan * Seloms prowes peagisahas, masing - masng sl
skan momdspiehan penpalamas vaeg dneakan s ierulang, yang dapal
mﬁlhpmmﬁmh“!{-‘l‘}f Unmak
wnpliﬂmp:lﬁ.“ld‘hnnﬁlkﬂlpmw
nitin ok mnistahd] sthet shiom memperdch prestnd yong dlanaplan,

Salak ssis mewode |abban yang dapel mendekesg pengembemgan

kemamnpuon icknil dosar K| per adsloh kil shg-nep ovdl, Latthes sdp-oag




ety b ki desgen ol gerak herpindall aal wcats oep et
s s sng. Latthas me diliksmakan desgan berperk g g copat flari
prmadek memyilamg ) rarniga o pang ielab disedikan menggsk i bngiah
widlt st atmy shaffl v v, Pl lakihen ind thlak hamyn memingkithan keccpstan
sl dan shceeierasi, oetapd jps melaiib bomeniresi dan beseimbangan isbah
kemampuon yang sangal penting untak K1per dalaim menghadapi perubahan
urah bl yang ceps dan ndak iendoga. Latihe isret sangat relevan karena
dalany pertandingan. Klper soring dibadaphan pods skusi vang mensang
peribaian puosis scan ocpil el mesiip niaeg mbal lawsn @i bl
wacfakubom penyelansann ba |4

Latiban g deill mebibulkan berbagal komposen fuik sopern
kelincshan fapidiny, kelomian olol, Lescimbangan, sein becopaian berpk e
dhalims aempsinbed it fussin i Iupantian. Dengam Latiban yang terstrokt dan
buriin muwbiingan, Ehimsghes Klger misnps mcmghalin konamgasn
tekaik daner sopert] mernpesdiape e bo |4, mckdodkan diving, potimeay, wris
rofeki dalam menmghop s menepds bold Selaln b sis pemaja
merupskon fise perkembangan sk yang smga penting. i mana
kemampuin knordivesl dan kelivcshas dapwi dinnghatcn som spumal
upshila ditcriken stimubes Lfun vang topat, Ml Intihan =ig-aay drifl.
Kiper dapat diloth unnk wenmglatkan kewrampilon masorik merska
wcdan| fpus menpembanghos kebusan horpersk copat dan epar dalam berbegin
wiluusa pertmdingan.

Mlengmpgs peatingaye penmghaan ekl deor bapl Kipe. sra




st b il pl daapd il 2i s ol i, sehingge peveli ) sl melskouinok an
perne | mian dempun judi | * Pengariuh |stihin figZag Dl Terhadop Toknik
Dassr K Ijpew i S50 Putrs Goniflsmy Ksbupeim Kbl

Rmmman Masalah

~ Wumenan mavalah yang Selupakan dar ursin ki bl belskany yait
E-H-I-I-In—-lhn- shy-cug deill terbadep schamk dasar K| pes ol
S5H Peir Gumibing K shapien Kediri?

- Tujusn Pene ik
P
m—#ﬂmﬁmhﬂn
il juesc | diam d adalal wntel meageaaisds dompok vang didmbutioan oleh

poogram latihen ggoomg drll erhadep fokmk doses Klper di S5H Putra
Chemiilang Katvsguics Kodin

Maniss Mene litian
Poka pe-nichitiss ini dajeat diliaragban bulvas scoimian daf pon itian inl

dapul menghusiiban Lotrbins yesg sienifilan dolem perkembangs denla
elabraga, Whinashya dalam osicks cabang olehrags spakbold H—l
yang dapat dinrekal dael pene Ditian anl dapal dirinc: sebags beril:
| Secars bevrits, depai mendwrikan pengridwian mengena) lstihee sy

il herhadap sekonik. dusar K | per
1 St perakl

a. Bagi atlcl. uniuk meninglatks kecrampils doer Klipor,

. Bagh pelath, sehagss referens: dalsm memyesun program lsihen K iper




g bk Wil e ek 1o

©. Bagh Mub, pene litle ini ddhorsiplan mempa mesghasilk s o yang
komankill hogl bleh, wan depol dmanfesikon  sohags  hahan
perlimbungan yang berhargo dalurs porsapes monghakips gt ingan-
perinndingse mendsiang

o Bagi penclti, sk mesgukaisis poagalmnan yang mendulem dalun
pelokcnam peneliion, tema wehaps lndocs yang kokoh dalum
ponyuanas skrigsi. kegiatan ind diliksenskon.

e Wukmm.mtn;HW*uﬁm-M|
yung bet g bogh pencli [aim,




Al 2
TANDARAN TROMR]
A Kajinn Trarl
1. Hokikat Sepud Hold
a. Permaines sepak told

Sepabbueld sdakib permaines yong dilsboanil s dalem dus hobak,
i mana wtiop babek memilil | denss waln slims 45 senic st
ol ahraga beregu ini. st Him diwak i oloh schelas anng pemain yang
walph saimyn beviapai sehaps ponjags tewang maw K iper | Dy,
3Ty Diewgnn dured yang cakmp penjng. sepakbold menghanskan
e usuk memilakl diya when fik dss mesinl yang optimal sgar
dapan tampil optimal g bedomeninsi. whingga fim dopal memih
lemenangan. Sepakbold menempsth posisd sebagni saloh s cabang
ol uhwags vang pulimg diminan dan mooliki b poaggcmar yang beis.
ek dnlem korteks nasional & Indemesia meupon dafsm soln ghobsl &
sclurii  danie.  Di Isdomesin, sopakbodé  mulal  momenjulim
perkemhangan algsillhen pads tebes 1930, yeng dibewo dan
dipeikenalian obeh ponjajas Helinds nadlaha proses Raolosdalsisi,
Awnlwyn, o] ihrga iml hanyva dimamkan leh kokangan Beianda, mmmn
wrifing wellhi, mmyurakel priuemi jugs emilsl herpartispel, yang
kenimfian momboeng  berdiringn  Persiuun  Sepakbeld  Selewh
Il sin (PS50 pada, Lemg el 19 Aprad 1930 i Viogruakians

Sepakbold wengalami pofembogn yog pesal i Lalasgan
i




masyaraka, bhahblan wleh sifatays yang syl skrab den peadah
diiwrma, yang boverii habrw'a olaheags ini manys iesasgkom berbagal
lapsan muvynrakal don mevdagpation pengduain yang ham . Laron deqpui
dhindkmats dan dimmnkas oleh berbag ke |ompok ik, ki dar k-
ok, re T, orang dewis, hingps lenpa esi. Eape memandsng Ene
kclumim. boik prin mepum Wmnita. Dengan demikien, olslraga

wepakbold menpads begman yang @ange digeman oleh hanyak orang .
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Folsuutd s ttatuabia bl wopunk b 1 B hviraph s gl el sosn f
rentinghatan mmal sita keteridhaton masy arskat dalm berbagn aktrita
olihrags, Sepakbold meripakan pnbs kompetis yang dhsdaken woura
klehif. & mans o lim bovidsng mekiwa s sama ban, Schiap lim
fercdind ddiar sebedas oemng. dengan salnh samya herfungsi schapsi K iper.
Tugm pokok Klper adelah schagai perisai terakhis yang nclindungi
duersh pershanan dari serangnn musuh Secars umwEm, pars pemain
sepakbol4 memaiskan pormainas ini dongan bemampemn menguass
bl 4 menggpaakin kaki, bacualh wntlk Klper yimg Gl senska
semisa bagin sobubeya, fermasik kaki doa umgen, sasi memenipalos
bl 4, Meskipun sepakis |4 mengukan olahrags yang sehagsn hesor
e ek ks, ol shragn i jegs forgolong Gompbels, kmma sefiap
pevakan yang dikukakan memeriukon koondinass yong balk antass hagian
nubihi labns

Bordimrhan Cesthini 5 (X00), “Sepukboid  menipsian
rermann yang mebbabian g fim yeng hernsaha ustak menoetak poin
derigan memsivak ks Bol 8 ke buwang Lwan vang memanEssilen s huh
anpgen duhal sehegpni sl -u_t_huhmh- ilenggan bald, clengan
pengecuslian povgFvnasn g, i yaug beshimil moncesh famla ol
terhanyak dul 5m durss pertansdangae akon dimyaisioon wshagal pemening
yong soh” Berdsarksn lnsnis (0008, “Sepakbold memipaian
permenin yang mempgenakan teknik tendangm sdiah bold sang
diperchutien oleh pemem dan doa B yeag berbodi, dengan Iujaan




LE

imbuk menceish gol ki fawang lisus swems ok fsong
sondm agr fadak kotobol dn”

Meaurus fokm (30001, Sepek held sbaleh wste jens permsinan
m-—*q:m—k—lﬂ.lh.liﬂ-fqlhw'ﬂ-h
peman, fermassk @i pemEin yang berpersn cehugsi penags fowsng.
Dalam pomamen . soenia bugsm tubsh bolch dipusakon kevuali dua
ungmn. Mayornes sk dalam permainan in mengandslkon keterampdan
haki. keowali bagi Klper yvang diigekon memaks schirsh begian
tabaibaya, balk Ganesn moipen ki, sk mengolal b )4 Pormaman
imi bertiguin wiems umsk menpendalicon bold secars optimal dan
meneetak @l ke hawang liwan desgam tngkal eflslonsh vang tinggi. [y
sampang i, wiisp e jugs dibsnelan meapembunghes  sarseg
perihamas vang solld guns menphentibon wpuys sorangan lawan,
el il aeh Saweng wap aman e kebobo e, Guns membasgan
e nmems fam yng optEmpl dan efekisl, dbuhebdon behafitan posuin
yung mersdikl pengumsn mendalam erhalap bertagel wlnik dasar
seria ketoramgnlan spsk bold, Komsmpesn tenschs menmenghiskan
wtiap pemsin wniek menpenclnldan hold secam oepe. akemi, dan
chision daam Boragam situssi maupss posisi di Japusfun. Deagan
demilosn, pam pemain mompa bertmdok secE cenmar oenpa hensc
e mihaang Wakiu maupEn IERAES SECEFN sa-sid, schenpps kmeris tm
tetp keviaga ek gk yorg maksmal.

Aclapun perjcknan dise, dapal disimgullen dongan icpes hahwa
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wpakbold merupalen permsnas ey yang mebibaian dua B,
Stinp bim werdei dori sbelas pewain. wing mescakvp somig penEgs
fuvpng (KIFFERY. Do perewines inl, biemisi dengsn Bbold
dhilakskan molshs pengrenmn fanghal. desbi dan kepela, snwstar
[Penjaga hawang diberilan s gk memand sstkan lengan dan aagan
mercha. mamum hanya & dalam betases ora kotak pomdti veny sclah
diemmukan {Mebh sehab mi, selidenras dan bolsbors vang sded anmra
sappa tim sangatlah krasial. Mongzingsl saivies im dildskm i arca
yang berar wiae) pomm scbarusaya memibik) belerampdan dear yang
culoug sena staming yang prima, Dengen cam ni, asuk dope besaks
i sepukba ] 4 secata efisien, dyeriabon pelatiban sang ﬂd-uu
murim yang wish diceiekan,
i, Tkl clasar dabarm pormsinsn sopakis

Sepalbold  werepakin  jeals  olahemps  yang  memerldan
leupatan, hoterampslan, dan srsip ewish depul dmssskan doagan
haik, Tebmik-tekndk yang diterophon dalam sepabbold melihakan
Kompieksins betorampilan dulam olshrags i mencabup herbagil
apck. scperli monendang bol4 dempn prosisd, monghontikan el
dengan komtrol yeng baik, memggring boid demgsn kelincshen,
menyundul bold denges plemm, momchs bold den lwon deagan
il vang wpul. melakukan lesymran ke dulam dempan teknik yang
henar, wone mesanghag bol4 dengon Leahlian yang mesda. Berikin




wtadid ko o g terchan dalim e e st 4
15 Menendang bold

Mencmiang bobd adabab "Mi-nﬂ paling soring di
ukan ciakain prrmmines sepekbo |4, whinggn dalim mosgiums scknak
iné meagsl fndsmenta| daluem o lshraps ienebe. Seomng pemmin
scpuibel 4 yang flak memiliks poagemsan vang memaslai icrhadap
Teknik yomg iepai dalem menendang bold demgen bewar skan
membuat sscorang tdel mampu mesadi somng E:-i- wang
berkmahis (Sulskimsd, 3000 ). Sebush tim Sepalbul 4 yamg suksis
oo kot pcdalab tim yamg anppotsrys ik belessmpiben desir
dllum memenadiang bold denpan bk, copat, kepat, dan akural, buik
sasl (wemben ympn Lepals ieman vabs ilm sipapun sasl bersala
mencotsh pol ke sawang lasum

Tenggi dlan nendanya lambangon hol4 dispes B8 lasifikasilan
numjinl tigs hetegon yasg herbads, vty twnsdlangan bold yang
rembil, i ovwans b 18 menggelind bng rata d| permokisn neh ceeps
sty lulue: berdengaa bol4 yang mlontmg scdang stau langpreng.
g menghsilian lmbungan hol 4 s betegpian menengah: wria
teadangan bob4 mclambang tinggi . vang menghasBban bold lorbung
et ksimpgan yang sigufikm. Brherspn & armamnyn mencacap
iendangan dempaa mesumizotkan haglan dalem kol Geside), hagan
lear kol (omiade), pungmeng kaks (instepl. serma pungpung kaki
Tiggian dalam (mside of the instep). Selap jenis fonilegun b
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il fusgsl yasg herbwdsdeds, wigamung pals Lebulshan
slallane pertimal ingan, seperis stk menghanilian wnpens yamg akonai,
tendangan jamk jmuh, siaw mescipiskin el e dergen bekustan
imsakisirmal ke arsh fwang.
Secarn wrwm, Toknik meneading vasg  merantnekan
i delke ki socen Ko dilemplom: weisk: mpdslemmion
ekl menendung bold demgan menzsinakan bugian dalim Laks
dhapan d paibanrin melaui beberaps thapan peaming schagal benkn,
Pertami., posass bl perls menghadap ke oreb sacamm, deagan
pasis hold hernds jopal 6 depen teiwh. Kodes, Lkl iumpasn
e ditensgakan & -a.mu-p-juanhum
s Kokl nengiah e gy ke Largel, strta v dakas posisd
it memckah weuk monpga wabdear, H-.!ﬂl vang san
dipumclen aniuk menrsdung per Srd e belakang erichib
dahslu pema mesdapetkan momensEn scboken diayankan ke
depim uniuk menyentuh hold, Keermpal, ik bontek anmrs aki
dengam told idesboya torietak di bagim porgelangan haki dan
mengenai bagan sengak boll ummk memsskon s tedangan
wtap ierkonred, Kelima, pergelangss keki harus dijogs dalam
st kaku ate beging sl welabakn snbibun dengan bol 8 age

menghaulken endimpes yang Lsal dan phural. Keonnm saclah
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iwlakiih s bivitak, hiki prredang (s Mgk anin gersan
bold mesups wswan whogal bagian dari proses follow throsgh.
Ketujul, pandungan mats barw selals folu puds bold i
mengsumat assh bol 4 siclsh driosdang intsk memastikm akmsi,
Tevakhir, kedua bengin hans dibeks dan diemyatkan di samping
tuibwalh gruma mmcmbamtu menjam bescimsngan tabuh slama preses
wendangan hestangang { Sacqundick, I0KL Penpelncn lebib lanpn
dapet difien pacda Sambar 2.1

bamlinr 20 Mesendeng Denpan Baki Bagan Dialam
Sumfes (Suctpio @k, 2000

b Mosendeny dengan keki baglan laar

Srcarn urnum, lebik meremlang meagpenakor bagim hir
kaki diersplan sank melksim ampon jorsk pendd (shorn
pasumg). Amalis perdon menemlang deagan kali bhigian hew
dapet cijelason sehapsi berilom: (o) Posis mibh et i
belakang bold, semwntany Riki ey deernpatkan di samping
belebamp bol 2 scjaub schitr 25 om (b Kkl yang digunsian
il melakskon endengen e henads o helaoing beld,
denpam jari-jard Lokl mengarah ke dalam: (o) Koki yang dipskoal
ek meacmdsng dilnk ke belakong teriehih dabily sobehom




dianyinkan ke arnh Qipan agar ilapal mengenal b 14, 1) Gtk yany
mapuui--ntmhhumhm
punggung kel bagim o wrin ek d wngah beld,
mengeukas popsiumgn kaki dalars kemlass lepang pals sl
melskukan konik dengan bold, ie) kaki endeng dangiol peda
sutbul schitar 45 derajal punisi ubuh hurs. dicticatnikan socars
tepan unmsk menghadap sisars; ( f) pandangan man Enes ok
pacda bt 4 dam socata kontne mengi et ek porgerakan boe 14
e kearn yang i (g5 kot lengan hane dgusisikan
dalam kealom iefuks pess memperislenkan stabiliis posbur
fulest (1] i oot balein (Saschgrt k. 2000, Penpelaan kebsih

it lipai it s Pt 22
g & &
gl h
o o) iy
Sambar 1.3 Mowsndusy Dongan Kaki Baghn Laar

Sumies: iSocipho dk, 26N

b Mimendang dengam pungeeg kol

Moclahuban  wndenges  menpgunshon  pusgpuey Lok
ﬁﬂlﬂ!uﬂlnﬁmmummﬂhmﬂ
ihe goal. Kijlsm mendslsm mesgens dimumils  gerslan
Mpremdang maergnanalon pengnasg kb i dipele ke whagal




m

hegibat (ah Posksd (bl perle disesisiian edemikion rapa
sehimgga borada di belakng bold deagu sodikit kemirmpomn ke
depem, cemenmry bkl yung digunskan whagal mmpum o
ditempithan scjajer di susping bold. dengan jari kaki yang
menghudep lngsang ke anh o dmn (v dalom keadsan
it disckak (b Kaki yong dipks untk mesendang brisds d@
helakcang B 14 dengan hagian belakang kaki menghadap ke depan,
i) Kaki vang ditarik ke belskang komudin disyusian ke dopan
ik memniknl botd., (d) Titik sentud kaki pertu berads gt
hapian pungpang Laki yang pesuh don & posal bolL, dengan
perpelangam kaks dalorm keakian kegasg ssit ersergulin desgan
Bala, e ki alimaghod i o sl Losn ik enempessi isrget., (0
pandanpen mengibutl snb perpenskon baid L saarm | Sucipto
k20000, Pemjebman lebil bonjpot digu (ihae pads o 23

P P <f
¢ rf- J: ~

n .
B

Ly -
< W &

Sumier; (Sucipo Sk, 2600)

b Menendany dengan pungpesg kaki haglan dalam

Menending mengguinekan hagen dulem pusgpeng Lok
ool umnk iemberibon umpan ek b Meegamal icknil
menemslang denpan Hapian daluss puogppumg kaki adalah schagni




b1}

it 4} Posis] sy orkeiak 3 helakosng hild, miving snlilil
sekigar 48 devit dan garis hirs bold, donpen kaki pomyangga
termt i samping Dedakang 14 scking 30 om, dam wjung kaki
membentak sulw M) derujel leshadap pais lasus bald. (bkaki
yamg dipakai untok menendang bres bemda di belakeng bold
wﬂwmﬁﬁunwuauiﬁm
digomalan untek mesendeng diark munder dam kemdian
ayunan be depan. schunges bazian daben hak memycarul epue
d gl bewsh bold, dan ketiks kek| menyentah bold,
perpclangem kaki hane diteganghan. (c) Koki yesg dagunsioan
wifish e ndang dha gk dan diarmbian ke andh depen sgar dapal
mengenal bold, () Pasdingan senpikut arsh pegemion beld
monp sksaran. je) Lenpes dibwks df samping nobeh etk
weipagh ke sabilan (Socipa @i 2000), Penjelman lobih |anjn
dapes difthe poela Sambar 24

l ..J_‘ | y y :
7 S TR b
< - - e

Sumhar 14 Menending Dengas Pungyuog Kaki Bagims Dalam
Sumber: (Sucipen i, 200,

2 Menghentjian hold
¥ Mesghesdibsn bold adaloh sulah smw ketemmpilan dosar dabium
sepakbiold yang masasys dilskkan hornsen dengan icknik
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mendidang. Tujsm o ewnghenion boid atsla ik
meagendalikan  bold, yeg mescakep peapsium  iempo
permuinen, menguiab arsh permsn. ban mespermutsh proses
s (Sacipo dkk. X000, Dilihal darl aspek fisik, bagian tabah
yumg bumanys dipaks anivk. menghestikan o4 meipei ki,
puba, dis dala. Bopiam twhub yang wmum dipunokan untuk
mmn:mm-ﬂﬂ%hﬁ-mmm:,
) Mienghertskn akila Bo |8 demgan kaki bagian dakim,

Memghentiken alvivitss boid denpan laki baglan dafam
dipumaban aniuk mengheniban bl d yang datang dengan ira
menggrhinling. bold yang semeiul dar b, soma bold ang
Dotk di wedors hingea setinges pahn. ssomahies) mengons ekl
migheniicnn akiivitss hild h— ki haginn dalam dapi
dijclahzs scbugal borkut: i) pomis i saser deagan arsh
B4 yumg distang, (81 kol | s diarsbian ke b8 desgan lutist
wealifat dieckek . (c) Koki penghensi denghat deapes ik baki
diketuarian be depan sjaar desgan arsh hol4 yang dmang. (61
bolé monyenish kaki icpet di baginn dalam otan mann Kaki, fc)
Koo pesyghenth benperak seconi dengan srsh bold, (f) Pandangan
dijssatken unkik msagiut pergerakin o4 s o4 i sdak
emperak lagi, (g} Kodua tangan diketakian & samping ishah wook
meimpertshamkan Lescimbungan (Suckeo &k, 2000, Penjeloan
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bl Lt gt il o G 23,

¢
.\,__.,fe,,
Al A

famber 1.5, Monghontilian Bol 4 Dengon Kaki Nagian Dulsn
Sumber: (Sucipio Sk, 2000)

I Memghemibionn ik o s b |4 dongan ok hagim lis

Secara kewehahan, can menghentikan bold mengzinskan
baghen buar bakl dilerples stk mesghestikan bhold yung
barglie, B4 yang memomul danl permukoen tesdh, s bald
yang melaying i beusgpian bmpps paha. Senishaen wwang
I —— i..... kaki lmgisn b depe
dijelskes webugal berlul (a) posls mibeh menghslap ke arah
datangnys bo 14, (b lelki tumpu borada di samping dongan sude
sekitar ¥ derajal dan hofut sediil @kl (<) Kaki penghenti
dhinngkar sedikit dengan sis buss Kaki divhirkan ke depan untak
menyamdul bold yang meadelat, (d) h11m ki padda
hapien hew permuboon kaki. (e} Keils keki bersertuhn desgan
hald, kaks yamg menpendaliln akan mengilall genskan bold
qnﬂlmiﬁali:mi o havwsh patuil st iwrign, (M Poslsl
tanpan hores dietskkon & wemping bl spar ke ashangan wiap
fexjigs (Socip b, 300 Peagelaan lobih Lnjui dapai dilie

pads fasmbar 2 A




I‘-‘*: ."“'L'. o"-:‘
_'::; 'II | Y
L AT gl
(L Pt g &

Smmbar 35, Menghentlian ol 4 Dengan Kaki Bagion Lusi
Sumber: (Sucipio dik, 00

) Menghemmibm akinmas ba 4 desgan ponggung kiki
Meagheniihaa kil bold vang deanghop mengginakan
panggang Kki obibekiskan urtsk wenghentban bold yumg terhng
A s sl betigglon pae, Penjelism mesgenst kil
Mhiliﬂmunnmw
bl 0a) pusisl wiwi mesghadap be ol dasngayn b4, i
bl Birpu bosla | saming dongin grak sokiisr 15 cmdan g
aanangnya el dempin it seddilcln el (o) el penghent
dianghiat dan dijuberkan ke depen sk menyambnt bold yang
datang, i) bol d menyeanih kaki e & pengging Laki, feb sl
kaki mesmvemuh ho! 4. Kaki penghenti mengikus arab bl 8 hingga
berhenti i Bawih (ebuh s tetkssa (Suciplo dii. 2000),

Penelasan lotwh Lamgur daqan il ites pasla e 17,

¥ by
B o
L A Y
- [ J - '-I"Fﬂ..

-II Y 'y “"'I“ "'I:'
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Sambar 1.7, Menighanillan o 4 Dengin Pangeng Kiki
Sumber: (Sucypeo @k, 00

) Mewnghemian akintae bo L dengan teligai ki

Secars umum, icknik menghestikim akuivites bol4 desgan
sclipak kaki digunakim sntak menghestibon bold yang semanid
dark mamah. Pesnln sering Lall mes ghentibom siolvits bold do
menggmakom felguk Lak| betlka bold dstung demgn kecepsian
tlnggl. Amolisis mengesal teknil menpheniion skilvits bald
ﬁ*u_ ksk} dspat digelaskon sohagal Berikag | is) fubah
B scjaer dempam sl o l4 yang detang. (h) Kaki peayolong
wrictak i ssmpieg ackitar 15 cm des Dunst salikit Benghok., (c)
Kt penyokomg forietak | ssoyping seiciiar 15 cm dom boini sedikn
bemgkok. () Sam boid ‘-q—n ki, hugian wamy haki
dilureskem apar bl 4 berhenti eyl o depan tubah, ) pemdangan
wrw memgikuti jalur hold hisgpe bold Gdak berperak lugi
iSuctpio ik, 00, Lebik jebrnya dapel dilibl piada faambar 25,

x, N
Sy
IRie

Sambar I8 Menphenblan Bold ‘EIh::- Telapak Kaki
Sumber: (Suciypio ik, 200
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@) Menghemiboan ak o as b8 deagan puba

Mengheniskan bol4 monggunadan pelin buas ey s dlskokan
mik meapesdolilam bold ywy melyang hinggs Lriinggian
pabia. Praplassn teminng icksik sxnghensikan bol 4 desgan paha
PP, S ————
arah idatangmes bol4, ib) kaki tumpe berada di samping doagan
prak selomar 13 om den Jure sedikit diiekuk, (c) Pahn disnglon
sccura begak dengan kot diacksl serupa dengan posish pubsa. ()
Katikat b |4 memiyemtish pabu. pishs difarurikan sepalan dengan arsh
Bol 4. i) Botd mengensl bagian lengah paba. & antarn Nutut dan
panghal paba, (f Pondorgan mengarah podu bold den kahia
T - S p—
iesexmbange (Sucipio Bk, X000 Lebih plmays dapa dikbin
paids fuasbar 2,0

% 2

.:-q-_'.".r ]

Oy

3 /]

e

2

;:I"Ji
-

i

wﬁ'.muumm
Sumber (Sucipio @k, X0

M Mlemghemibom shosis b |4 desgan dals
g Mempheniban obivis  bald  dongan  dels  amuEsye
digumakan umok menphemtilan bold yong bermls di e
Benpips wctmnpp duds Asalisi meepemi (elaik senghentkan




6

Pl 4 ettt b it dujudish o sebagiid Il | da) Pusind
tboushs diar sk gy arab b |4 yang dating, (8 H.lhﬂ
dacwpuiion whjer GONgEs bcher tuiv dan i KN
dibrompkrikian. (¢ ) dalu ditckankin ke depas meaghadap bol 4
yung mendeion () Keiiks bol 4 menyesnih duds, iubsh o e
srgikuti b bob4. ) Titik hubsmgan bo 4 borada di begian
gﬁm.mm—m gerakan bold sampai
bl 4 Berhenti o dopan whbub (z) Kodes tesgan dibostangian
i:.-ﬂq!_m-i mwrnpeahankan dibehios. | Secpio
ik, Joun Leoih felasoya clapay l5het posis dembh 10
ks Iy fid

e ol
:‘r-' 1] ¥ |\
F-
i

f

& L .
waanbar 100, Manghentikon Bol 4 Deagan Dada
Sumiber; (Sucipio dik, 300

4) Menggiring b 14
Sepakbald Gin wedih swelibeikan keterampilan bestari dan
mengoper bold yang dilokuken medals mrshan ssiderhana, deagan
TRV S e—— PR
sy povabion kakl yang menwdoronp b4 apes doge iers herjolan di
il perniioaan maak Telsik o scbaikeyn dilakulon Letiks pemain
tlatak maerigbuslags i s m char| Liwme. Secarn s, mesgpiving ol
adalah tndeloan mencrclag bald defigen camn yang AFpus- petis
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M wcarn porishan (Sucipo &k, 20000, Tegam Mengging bol4
mmmﬂnh-ﬂw.-ﬂrﬁnﬂ-
lowan, dan menghalang| jabmoys permaiean, [engen domsoan,
hegsan kaks vang lipreh s umbak menpgermg b4 san dengan hagian
ki yurg diguraskan saie menesdung bold . Henker mlalah berbagii
Icknik mengziting bo T4
:!mhllmhhhmﬂu
Mcnggistng bol 4 dengan bagian dudam Leki berfunzsd untak
melewatl @lan mengecsh lowan, Ansdst mengenan lekmik
menggiving hold deapen kaki bugian dalom dops dicladan
sbigui herikas {u1 Posist kikd ket drnbbleng b 14 mung dengan
NthMIWMJ-f‘]MMMI
wnih naonggining talak digoralbis ke belakang. mclinkan ey
gk ke depan, (0 Setinp Lengkoh hrenemahs nesdonmny bold
dempan cora veng brahar agar depet mobuncer mag, id) Beld periu
o lsacun debst dengin baki supeya dopai MMIHIH.-IH
menggiving bol4, esha utwt sedikit dilckak wtuk momslabhan
penpumsamn hoid ., i St kaki bereanshan desgun ba 4, arabkan
pundampmn ke bo B4 das sctrlah i porhatitan kondi 1aponban,
1g) Kedus angan membants omuk mempennhonican siabilitss o
samgeng tubuh. (Secipo dick. 2000), Lebih jelasnye duapar dilihn

padds fuammibar 2,11




1A

Gamber 210, Menggiring Hol 4 Deagan Kuki Bagion Dalos
Sumber. (Sucipa &K, 2000)

b} Monggarsag b 14 dengan kaii bagian ke
¢ Memggiveg bold dengan menggundan baglsm besr kaki
sy dicraphen sohagm dndeg wntuk mongoooh |awan,
Arabisis e laam Eeagdh ksl mempgEng o4 dengan
kaki bmgion luar depal dijoleban shagai boriket () posis
knki wanl menpginang hold wrdn-nn-h_hndmlul
bagmn buar, {bi Kaki yang dipekas antsk menggerakian bold
-*rrﬂlu_luu itamna vk mombormyg bold agar herperak
=y, ic) f;u‘l-# dilzkeamikan secara emiter deagan
Laki vang sccara Romsisen menventul a4, id) Bald peilu
selaly bermla dolem paghasse kale supays dapet sctap
dhondalibm. ic) bedm fwwt agak dibeaghokkan sk
murhante poagumssn bold. (f) pads se kaki menyentah
Bl 4, pambangen beros wrlokus pods bald, difui dengan
penpamatan ferhidop sifisi i schotar, (g) ledus leagan
brpuwun dalum menjeps keseimbanpan & samping b
(iggipna dik, JNHK00 Lekih jeiasnya shgut ddibas piss fasmbw




r’eﬁ i
48 |
Samibar 242, Menpziring Bol4 Denpan Kkl Baglos Luss
Sumwte (Sucipio @k, X600
ot Menggining b4 dorigan pangpug kaki
Menggising  hold denpen pempgung  keki  emurye
dignkan wewk mendckibi jard dengan kooepatan yang lebih
tingp Dibssdinglon dongan bogmn loki lnmwys. slish
mondilam pemgomsl wknik mongginiag bol3 dengan pengoing
ki depmt doelmdan shagi boriot (o) posm kaki benn
discisrashan dengen posisd vang dusmind sam naclabkouban cnlangan
menggunskas pumggusg kaki. (b) kaki yang cigemslan umtsk
mnl-t ey seinets-mets stk pendomag beld,
ll]hﬂmmm.ﬂl“m'hm‘ﬂll
wowrs kossisien memymih Bold, (d bold yang Bergule hans
e st bnmdi dilam prsh slekal denpen Kkl agar ot depar
ik, 1) Rotchan ume hisrws sodikin deichuk ik memtannsg

e puana b4, i) pandangan Furus oiasabkan padi odd pala
aal Laky memyonuh, wmesten kedin beges heperen dalem
menjagn keseamihangan i samping tebuk {Secipie (K, 000,
Lehib jedasmya dupat difihat pada famhar 213




g5k o

i—'].l!-.-ll'.mu:qllll Dengan Panggamp Kaki
Samiber: (Sucipeo @k, 2000

i Manyumduil =114

Menumn Secipen il (3000, “meayundul sisle memeinkan
o b4 dengan hopals.” Prissip-prinsip tckaik merywsdal ol 4 sdalsh
srhagai berikut 1) berlan unk menjempet arsh dssngmyn b4
dheusgiin pandsigen s b pads bold, (25 icngisban e -
lcher dan menark dagu mendekai ke keher, (31 mengrunakan dabi
o keming wntak meay bl bl 4 04 Mensrik Hhu ke b |k g
derzun mebeacheng & ey pozoaag. ilmu-nlzlupi:--h-&
Tubaafy yang melibatkan hekuatan obst penid, dorosgan panggul. dan
pelarusan kadua lube yong schelomnys bonghok. mensunghinkan
by dumbon dam dibenisiion ke depan sehinggs e depa
mengenal bold (%) Pade saan mesyundel bold. msts haun Wap
terdbukn dum tidek bobeh dipejimlan, swenssiioa mengikisi arah
dmingsyn bald sers kenmes bold diesbhon, diFngi dengan
preakas lanias snhek epers berlar menpen posish yang opgimal,
(Sukiat g, JTHRD ) Perihon udalah hevlwmgal hnik meeyundsl (14

& Mempundal bold s b
Pods dasarnys, Menyumdsl bold dilskulan s baold riba




n

puda hotmgpen yang mamcapn keved bepala, Pongelaan matmgina
bekonik menysndil bold dslen Ledan bendin dopl Surmian
schiagni berilas: () Tubsh perls berads dalam posturs yang isgak,
dengn ks kol ol wojajor dengan bulis st sl sy kaki
e lengksh ke depan dan mesgarah ke sjuen, (b Keas ket pari
skl sediiit agor dapsl memberikis Leashilan, () i
dihenghokkan ke belikang, semestire nuss Fekes pads bold yang
ukan dotang , dan dagu Starik delat lebor anik mompenahankin
keseimbongon, () Keadus hing lels doentaghan, dan sbub
dicloromg ke wah dopan agar dahi biss maeweniub bold, je ) Seleruh
e Eubmh sehadnya dipuaition ke anth depon. sehimgga telanan
tubub hermd &1 hagion dopn dan mengaral ki tarpet. i1 séaga
gerskan  lanjetin. sabsh iy kikd melanghah majp  eeik
rnemiasd it perperakan sckanjutnya . (Sucipao dik, X0,

5 = :i 0

Gmnbar 114 Meryundal Bol 4 Sambsl Besdiri
Sumes. Sucipte Gk, J00

by Mbemyuincil w18 sarbeil o pal

Secars wiwm, ek swepiakil bl ebil melompal

diicrephon keiks bold dosny dalom posisd yeng berads di o
pnphonian, bolk wcem vemikel maspus hotiosisl, shingge




n

eowine |ukan poningheten Letinggaan dum jenghoian unnk dipai
encluimban kortnk yomg elebill denpen bold Amsis mengenad
ekl menyusdul bo 4 sambel mlompa slaldh schugs beriat:
i pasisi ki begak dan wisp snek melmpal s dengun snk
ditssgnya bold, (b Su tiba di puncak, twbuh dipussr, ot leher
dicganghan, fokus diarabkmn kepada wjusn, dan dagn memndeka
h.ih.mh—tirh:—nﬂuk-u_ump-
seialip s, gerak an doeongss pungrul din tstib be arsh depun agiw
dahe mensentsh bald, id) Baden dibewa conlong ke depan dos
mendarat dengan bodes ki seces mendsbal o Secipio dkk.
2000, Lbil el dapuat dikibet pocks Garivhar 2,19,

{:T"

A . I

fmmbar 215, Menyundul Bod 4 Ssmhil Mekenpsi
Sumber: (Sucypeo didk, MU0y

1 Mescha hai 4
Menurel Sucheo dkk (3EN, “beerepting  posscusion
menipshan salsh e rstegl wkikal s rasghs neschid
pregumess  bold darl lawen" Telsik ockling sldds mais
motoilehogi Kimas wsiil mekakkan disgossoi (perampasn bold)
dari lemadnli lnwan yang sedang mengmans bo 14 Eokivim delam

melabukan Esposaed ini anga Spengeuhi oleh igs T ket




n

hoboramin ibraveiyd dalam melskobe bontal Pk, kokaain
il stsengrhh wwnik sememanghion duel Fislk, sema boenangun
tevmpere s dilam mengambnl kepatisan teka & bawah ehaaan,
mﬂrlnmﬂhﬂnn&hp-{lm-ﬂm
micnghalangi soranyan dar kwan yang morupakan pemein posycrang.
ek ipan demikian, whaiknys semun pemsn dapal me|shukamys
(Sekmtamsi, 2000). Macam-macam teknik mencbe bold sebagai
[——
4 Meschin ol 4 sombsl berdan
B Mherciut bl 4 dalm peosis| elini umsmya dilskuikan kesiks
bl d mosih berads ki janjkoss kald Teknik merchus
il 4 syl | Bnedin a8 Lk vk n bl dar arih g ing
matipean darl arah depan. Analiss meadalan mesgom peoses
meroisal bl d dabem pmis berde dopun o jisbarkon schagai
berikan {ab hordirs schice musghes dekst denges pemain yung
memadik| bold. (i) secars corme memperbsiiem peeakon Laki
dan paln perperakan 'L-u.{n mcletakian laki samps &
samping depon ki lowun yang mengussal Bold desgan
sedibit menckak  hiwt koki  femps  mwmk  menpgs
hescimbungun, (] menganghst Kuki g diguelton sk
mereial b |4 sediil ki belskan g, kernmdian mengs yankammya
ke dopan dan mengarbicn ke gt bo |4, (¢} memanfxstkon

tagran dabum atau har ki dan mesgualan ofd-ok Kaki




u

itk momsian bo 4 dengan tekanon vang sigefikan. (1) jika
b bondint denigan kbl rapal, segen ko dan bk bold
menggunaian kol yang merebul, s hingga bo | 4 dupat bergulic
i hawab kaki lowes dan sebonjumys dikissil. Sucpho dki,

00, Lckah jelumaya dapal dilibue pods Gambor 1,16

R

i W's -

bmbar 1,16 Morchet Bol4 Sambd Bendni
Sumber: (Sucpio &k, XT0)

) Nbeieku bbbl o bisour
d Teknk mercbut bold desgon molence (diding tmcikle)
ity e kotlon B | 4 bevaka e bad jenghsnss kaki
dalum prassi hemlini. Teknik dispossev s dapat deeksrkusi
baik  dafi  swh sewpisg  mwepan  depan  desgun
meermpitmmhangh i aspok Keamaaan din ebekInolos. Al
komprehessil menpenni seknik difing tackle dopot Sjclaskun
melaks prosedar bemk (a) melakulon pendekates dmgm
mengestimasi gk dan becepawn lewan. (b) memposiakon
iubub dengan sadui yang iepal teralap arah peral liwan. ich
menchuk salnh sabs lubul schegai pams semestem kali lammya
dibjrekin (nwk menjanghas bold, i) semestikes kbl

dengan bhold disksbon dengen bagion delam mou fuer Goki




s

yang dilanaskan, (v} menags kiscesbangen mubul desgin
tangn wbogai pesopang sl melmowrs, (1 mengaribion ol 4
b soma amun ey langwing meegueaingg gl bodunil
divchat, (g} sepers basghli unssk melompitkan perminn
setclh choackw tacklefSucipeo dklc 2000} Lebih jelasmya

dapat dillibun pada Soenbar 2,17,

ih e
A

. 1
samibear 207, Menchat Bl 4 Sambil Mehmcus
Sumbes (Sucipio &k, X005

7 Lemparan ke dalam
Bl Se | oo LR {2000, “mekempar ke dadam aidalsh siby-
watanya foknik dalarn pormsinen spskbedd yang dldaukan dengan
by e bmar Dapestan™. Dalam perkombmon beld, menceiak pol

secars langmng dan kernparas idak diirinkan, dan kreniungae das
lempana tersebot adalah tidak sde sankesi bagi pemsin yong hemda
dakirn psiea offade. Dengan begita, pemain ying mesyerang dapal
desgan mudah berods o depan Gewang lowan. (Sukstimsd, JEM ).
Beherapa bal mﬂHEMllhhmuﬂii
asdalube 1) levnpern bones dilsiub desgan kedus tangon, i) bold
i, ek o dtas, Kooyl dan ke kiks b nis et meny calil

termby, (5 wal melemper, sk bodeh neclabulon gersian mpu.




Proajolasais lebils harijut dapet difilial pacs fambar 21K,

& & 7
AL

oy 2K, Lersparm ke Dolam
Sumber: (Sucipw didk, 2000+

) Memsmphip bold
Munmsghop bold sdaleh keternmpilan veng sngst ponting
ki sk bieh 4, ienatima snik poiags hawaing ying homanggsing
jrwab emisl menjugs howeng dan meaghestiben serangan lewan
Peajugs fawang porls memdlid kewvamgibin measnghap bl 4 yung
bk apsr depul mencrpeh gl dan menvserikan kotid bug iy
Mt Sucipin ik (20001, ~“Pern ponjags fawasg merupaken
chemen portshemam fzmbbir yeng pabmp bnesl dalem strokhe
permainan scpakbold. Tekeik penjagus  fewang  menckup
seran gl bterampilan kemmplels yasg melpus: momangiap bold
dengan bertugal varios. melempar bold dengan akursi. s
menending buld deagan presea. Dalam Kimtels menanghap bold,
wcknik i depa dikissifosian berdearkan imjekion dstungnya
bold, yang melipull sisash dimana bold masih berads dsbam
jrghann penjags fewung mumpun sibassi dimess bol+ dstang dari
b | g miian oIl e s Susang.”
Langhah lasgkeh ustsk mensnghap bold dilen permsnes




ar

wipah bold, Khinisaya bagl prinjags Gewig schaps borilos: (a)
hedird dempue botut schibin daekid dos niboh sl cosdong ke
dipan. i) saghad ngan sedvb it di depan babob doagan telapak tomgun
rrenghusdap ke bald. il pasidan penpags fawang selsh men gewaii
bold yang datmg, id) borporak dengan copet mersje bold yang
datang. Jiks bodd detng rendsh, ehok luie dey epetion ledus
targun ontuk memangkap Bold di antam tesgan dan mibuf bagin
b by Esepemi peluisn ), Fika bol4 melswbung taggl, kmpetla das
pumaken kodoa wngan di stes kepaly ek menanghap bol4, o)
setedah b 14 ditnglop, rapatkan tesgan don tebah unk pemassikon
bold tadak herfope . (f sepors bunghit dan benaep usiik aangoper
bold abie melduken lngka Ringeuin. sepetl mebompir bol$ ke

pekm st tim_ Lot jelnsnya dhaprat dibibat put anshar 2,19

4 =2
i
EE »
hambar 1,19, Meaanghap Bold
Sumher: {Sucgio dli, MEE

¢, Fasilioss cdam peslenphopan permomman kb4

Ih lapanten

Beniuk den desena lopashan yasg sessab sengal kosaal seisk

merneREhl LrllcTia g dauil BeTpariidpan dalem Lostipei st
eurmamen, bk yang bershaln loksd, | 5 L




=

Sekaimng I o labwa g sipakcol 4 jaga bl berovokis momisdi veisi
dadarn mangen. dengan jumlal pesert veng bebsb snl ikin, | epakin| 4
dounr ). Ustuk pertandingsn meioal, penjeng lepapban hars
amtarn MO himgga | 008 mecter, seidamgpiion bkehan |apantin hane @sars
HH.“IH:—'.E-HWI_I:-;-_-'F:‘#-“L
guris puihy thdsk zinkam anik bebsdien penomson, dan shaknys

Meounsl Duney (X007 " lapanfan permainms scpakbol4
il konfigerase poometis borbonteh porson pangng. dongisn
pasjong yang hervmes amars 90 kngga 110 meer dan lebar yang
berkiser e 43 hingga W meter. Pomoubssn lapashas ind
dikenghaps denjpan gurts bepin vy ekl lebar ks mis 12 o,
yang herfungns sehugai hafusas yang ples. Db selagp sl lapanfan,
wenlapsat hembers yorg dipanang pada g hemipeng lumpesd, dongin
tingyl maukemion fhidk melebibi | 3 meter, Tiaag penkalen honders
yamg iy g dipmeng @i kedi sii parks iengah lopanfus, deegun
jursk fidak kurang dari | meier darl tepi lapantan (o eagab
lapanden &k socers bofnomial. dee Gk wengaheys diisndai
deagan jolm, dibcedlkings nich Angkaran denpan panjang jan- 9,13
u-u.niu'-p.huqﬂ-_-hiuuh“wﬂ
90 derapet erhadap paris fawang, muasing: masing lerktak pada sk
55 meter dari vanp hawang. Gane-gars ini Lemosdion diperpasging
sequh 5.5 meler ke dakwn | igunban dan dilabunghan dengan gars




w

fumiiing, img sepi . woneplakan are yang iidefini deagin baik
Mﬂﬂ.:nﬂnmn
miuﬁm-mﬂhﬁimﬂﬂm
ream dienal st wes fawang D0 setiap bagien sbkir lapasfan,
ads dus gari yamg mombenbek sudut W dorajen sompurms dongan
g fawaing, hergard. 16 meter yang bepal dam setaap teng Sawang
Kexhua garis imi kemudian dperpan jng =ocars purskd -pi.m—
Ko dbilzams firs TR i dian il ham g kn Jdeagan Faris vang herpkia
s dofgan gans bowang moncialan dons pedahessn yakg
erukur dam Rerdambarisis. Arca ying dikellingi odeh garis-garis ini
e jraris bawang chisebut otk pesalti, Tumk yang jeles divtapkon
i ddulem deeioh pessll. berpeal 1] meier dani dik lesgal gk
tawang dan borada di dipas bawang, menandakon loked ek
eclakulan él-- reealti Dl masing-medng tink prossh,
ik g leghaung dengan pan-jart 119 ieset i hist Mot peslt
Scting bumders suds dilenphapt dongas sopererspm linghana
yung memiliki jarier | meler. yang secam resm ddanal sebegai
F—:m-ﬁ furwang dlipaseng deagen simctris di ongish
sesiap garls fawsng dam temlin din dus tang serikal yang merslik
jerak vang scragim dat bemders sude. dengan lohar 731 metor
fulmrs ares chdami. yamg dibebenglan oleh lung horizomtal yang
menlmer. Ketinggian tong bewang mencapal 1.4 meter dan tanah,

menjadianmyy elemen penting dakam strubiur permamas. Usisk
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memadikon boslomedon, Gawang. lomisk varlan yasg dapai
ﬂp-dm-.hmdmm-mmmi:rmmu
bhisa dipansng paki tang sangping. thing sim. den jugs & snah 6§
belakuny fowang Selain b, pring hanis dsanggs dam i pasang
desgan baik supmys Klper momiliki cokup ruseg unsuk bergonk
hehas i dalam Bewsng, Hobun jsring Sewang biss bersal dan
bertuiga jomin., soport mml, yity, st nilon, yang dipifih besdus arkon
ctahaean dan lengsionalioes mya dabem mendukung pomesinan . Lehih
jelasimya dupat dhlibat pada Sambar 220,

wambar 230, |apentan Sepakbo
Sursber: {Sutrisni, M021)

2 Tiaela purbatisas

Glarls yamg dibust meviggunnkan Lepier putih perls gl jelns
den mesmilik |ehar 12 em. Benders vang depasanp & st b dun
bshan yaiig iwrlibal denpen medah |spaitian hams memiliki garis
yaag jelas, dempan bohar muksimom |2 em. Soviep sedui Ispantan
b sda beelen yaag dipasang pads tung dengan upung tumgl,
yaayg tmgyeeyn tklak melcbihi |3 meter. Tieag headem yeng senps
jupn dipoang & bodis ujesg garls wegh lapaatas. dowgun
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hndudluban talok Gumng darl | nader O baal paris wpl D sdug
'm-#“:ﬂwmﬁ-ﬁmikﬂﬂ | yand
yamg memhatun s wche
3 Dhweral fiawany

Dalum konfiga i Ii'llﬁnl-pibu-l-l.i.ipﬁﬂ-i-:ln
fegak lerus dar] gars s wang , s ng-mesing ieretak i o fng
timng Poaning. MEsssng-mosany gEris ind ekl penjang yag s,
yatu 33 metor. don ojeag-vjengeya kemedion w aboh
seaty gars Bums yang bevile sejgar dempan ganis fasung.
mariplikan ans perdEl pamfang yang lecdefinmt dengn ks,
mwuhmﬁmuimmm
sebugin w (layuh fawiang.

4 Dhaerah serhans luksimss

Do i st onpan sl W1 deem il durt gare: Pasarg . herst 0f
amarn tamp fowang dun sudsl |spanten, denpan maslng-maning
herjarid 163 meter dori fisag twwang. Panjang masing.masing gurs
e bt alelsh 165 meter. dan ujmg bedha garis ini dilebunghon
ety scéuiah aris uros ang. sejijir dengam paris fammng. Konfigerasi
iim-h-k:uw--imﬂ&m-ﬁdﬂ-l:-ﬁ
berse bt i gaaris fiveang, yamg vecars kode kil dikerssl sebsgzi darrab
wendangan bukuman, Tink ponalti dicashan dan ik wwagsh garis
Farwang secar vert|kal levhuxlop gams Sawang, bergrik 0 | meter, Dari
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tiik pemals. sobual buisi hm‘.ﬁ““.“
muluns ke hiar setiog area pemali. Dolam pormesinas. hanys delam
arca pemalil, Klper dporbalchian snlul peaggenakan teagan sl
mengoish bald memberkan merdks beonggulen swaiegs delam
itua s lericei,
A Emrimg
Timggi fawang divkar pada ketinpgian 244 meter dari. permukacn
el mmpgs s bewab palaeg fewang, solanpian lchar Pamung
marcapan 732 metor, dukar dar sisl dalom kodun mng teeang.
Thamg i palng fowing Sevbaat dari moterial kays atan kogam,
dongan ketcbulsn maksmmum yang dictiplan sebosar 12 cm. don
sclaruh stmbug ersebul divat deigan wuma patih veng menodik
Toamp dan pulung dawang dopot mesibikl hoags besiik Sk,
balat. peocgi, sk stongah bula mesbesian Nekislion dslam
desali. LW baghen belakmeg faswing. ieadapat borbag jnri-jsf yung
erpusany puda tmng wns pulasg Govweng, don empe di boeldong
tawang henm dijaps age telep boba dari segala bentak Balangan,
bednasa dan siektf dakam mengalankan tugisaya,
&) Bold
lul-il:'._'.l‘-hﬂn' chsbamy permuinam sepk Bold werba dari kuali akw
baam serups vang memiliki sifa iemeniu, dom hares memibiki bonuk bl

yamg |deal, demgan ukmran Rngiaren wdik kebib dan 7] om o lidak beming
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ﬂiﬂﬂ.lﬂhﬂ"l’uﬁ“pﬂ.?ﬁm 198 pram sampai 451
gram. Sebugin pelutid mesyurankin g ok amak mengganslan o 4
v bl hocil, mengmym uhisen kaki dan tsbub msorela vang semmnya
lehiti kil Mammn, saliss ldhih mendalam mesunjekbas bl bold
yamng Iebih kil cenderung dapss mengpelinding denpan Recopstan yung
et timggh dibwndinghan dengam bl 4 yang lehib bear Ol Lacna i,
m—lhllmﬂihhﬁh—#‘-ﬁ
meagumengian, Laens sek-sask akan menuliki kemampasn yang lehil
busk dalarn mrapeadililes bold sam melduken dnbblng, schisgpa
mieninglatkom beteramgslan permeinan nereka secar besebarahion,
Hakskn Pengsgn faw ung
o Penpertion penjags fawang
Penjagn bswang ewrepalon salih dobe posis Lrusial Gadam
prmainas sopak bold, yeag sooste ckslbusil diperbokehban swiok
meniyralih Bold denpan whewh bapian kibnibaya. Tugss utema das
penjags fmwosy mlulsh melinhngt Gesung den semngas yong
dilnncarkan odeb lawan. dengan mpusn wama mencegah sevisinys gol,
schingga timnys dapal merail homensngon dalam periandingan. Dalam
Lomteks ini, peapgs sowang berfungs whsg gns peratnas wrakhr
bagi tim dun ohch karcma ite, w haris mengueai beobagai ketorampikin
yang bethek dha bebwh spesi fik dibamdingban deagan beteramgekin vang
il ik obeh pemam ki di | spanban. Keberadnen pemjapa famang vang

hamkal & evampil sngd menemukas keberdosibam Gm dslam
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mencapal ajuan kompetitifoya, Menmral Lishascher (20111, “Foajaga
Sawang sdulah nEni-adisyn pesnin yimg dibtivkan menggionek

ungasnya wiid menorime des meagosel Bl & dan hal s havy e dapa
ibilakukinm i dakem doersh penalii tmeyn wndid K per bans mamnp

renaachap ataw memblokin wma jory lembakan yeng disshkan ke
awang, Larens bt mtlah sams-ys spessalis seje daarm 6 el
hll.mmﬁummmﬂjﬁ;ﬂ-ﬁiwhu-
24 ok, penjagn fuwang hotusgs| schaps porahaman erskhiv yong
R b et mmencrtak gl Serneetaga ion. monerul Tenong | 30T,
pemlags Suwony mbilah pemain yag ilnewn, schmgys mercks
mwrwriukan  lailes Lhuss sk moogembaghon  emamnpuan
werela”,

Schagal shemmen knmasl dalan arokiar pertakanas Hin, peagiga
fawang dalam spel hold  dmmel sslk  nengesal | Boragam
bongwive ebais yang bomgieks Selain moimdikl bemsmuasn seik
rxldubon jravelansies wrhadg wmbakan presns lewan, pragga
fawang g memkul nggung jowah srsiegis dalom meretrad isa
sncaman dalun situus] keitis, mendistribasiban bold oo okoral seik
membangun serangsn halik . serts menjaloskan fangs komunikasi yang
clicktif demgan Fini poishanan. Poran isi memcrhikan peaguanann
eniltidimensi yang meliputi aspel teknis, Tkiis. e pologin s
sarmvibran, (Ciclade . 3001 41 Pomdapan lois & sempaiicn olch Dy (2007},

vamg menyalabaon balwes "Pemjags bowamg ditenis unluk mengesai




45

brigany koo (ekam sang koniplols, demane momka kerap Lali
Berrperam webiipm periahssan paling opesg dalim drskiug e Semodar
peman outfickl neephe meagalend begagales dalam monghertibkan
Laju penyrramp lawsn s mckak ulan Lesalsham dabam progumssan bl d
- vamg memungkinkan lwas amek memperolch bombah kopomilikan
baldt Hm.-.f:ﬂ:an- penings famung nclikuben kesalshan,
baxesny kesnluban sorckal shan berelibat mails erciptanta gl bagi tim
[FL

Messnat Vencel (2014}, “pralleepmg play lakivils poapgs
famang b alalah kegiatmn yang dleluian oleh penjaga Gowang di ares
permiiman. Ehimes peating dun soorsng penpgs Savwang mensakug
e de el dn eensil, Ruslies soomig pespaga fawanj dienikin
el Lolorampelan kekme yong Dedssan dengan chemen akank, haik

socars (mdvide nusipun Kokl Ponjage foseng yang paling baik

sl sh moeerka yang mems il ey ek osumil o deagan ook e
dan dopm fokes, Scleie i, soorsng Pemjags fewang porly dapa
sengamisl bethaps kepeituan dengun copat dan dengan sikep tonang
sclama penandingas bolanpsung. Lo jugs hare menpuasai boragam
eknik anmk mencegah wripdnys gol, spert mening bod 4, melpkekan
peovelumatan depgan cara boren, mcnangas umpan ek, soria
rembvrikan aperan slas melemper ol 8 kepida reban setim.

Dalam dunia sepait bol4, Klpor memalils peranss yang sanga

pemting. Penampilsy yang kurang memsskan biea berakbar dengan
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Lokalahan, sodenphon tmdakan apk soorong K per tslad hanys masipsa
mwnghenuban lawan dan snescotsh g, irfapt gu dapa meagaeghs
semengal Bimmyve, Walaupun whaglan pemen musghin nsras frusra
ki K lper moecka keboboldn, sehaknys mesks sidak melontsrkin
Emmemtur eyl toatang K Tper seoelab gl terjadi
If. Fers mamphanan penjags huwany
Jenn tangkapan jung bima diskukon olck pesjps fawang
{ Kipperi schugal herikur
1 Memmngkap bo )4 i stas permaskasn |apanbas
i B4 yong mengpelinding bagamy e arsh perjepa Sawang
i1} Permspon mesgambl skap wospade. bordon sstara bo |4 don
B, waigagin tabub ey gk, membaks kikl sk,

dan fokius poda bodd,

1) Pela Meryimdarian ®mibal ke wrah  depan,

scmpensdunian ponis kel yeng wpsk, mengpenpgam
tingsn ke hawsh dempan telapuk tangan mengamb ke depan
dun aguk meleagkung, sorta e misiarkan bold bergulic mask,
ke dalim penggaman taagan dan lengan hrwah

(3} Follos-Through: Mcenyindarkan tlnih ke sub depan,
mempeTisonkan posis kbl yang gk, mengpenggam
timgan ke bawah demgen tclapak tangin menganih ke dopon
dan agak melemghung, serts membiarkan bold hergulic mauk
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ket aalain goiggaaman lamgan dan loigan bewsh. | Leshacher,

2000 Labily jelnsmyn dapo dilshal pods hasdae 220

fambar 221 “Mesanghap Bols i At Pervakoas
lapangan™
Samber {Luvhachey, 2011}

b Ternbakam romdah barigsmng ke arsb penjaga foe ang

(1 Persapon Meldoskan skap sings, poscsilan twhuh & anam
B 14 i g fok s, pascta hesd L, mirmphan tubah ke depan
dar prnggmig. luna dackul bale s dongan bo 14,

(2} Pelabsansny: membunghukkin fubahy ke asah  lapasfan,
sz Angbal Leagar deazan ilpak azar ermieas ke s
memyeniuh beld dengan pergelungan tangan das kengun
bowuh, Lemudan b ke depan & otss lengan hawoh. dun
wewahian b | 4 amtars lengan e dom b b4

11} Follos- Firivegle Kaki ditanic ke bolskang. melonpel ik
berdisl, melengar buld, [Lusbacher, 1001} Lebil jelasiya
dupst dildba! palin Bamtur 222,




o
Vg Waegf
> N4
Swnshur 2.22 “Tombuka Hendah Lasgrog ke Arsh
Penjags hasang”
Samber. (Lexhacker . 2111)
e Ml d yong bl e arah cimping K | por
{1} Persmpon mengombil posisi bersisp, berjadan  melewmi
Bawang. sengangial haki yamp periamii dan menchsk lebil,
berloon denpan kaki yang kedsn, see melunskan boki
Erebut sejaje demgin g bawang. samibil s
pertuian pods bol4
(2} Pelaksansy. Membunghakian hadan ke aab depan di hagisn
penggang Bahw tegak seplum demgan bo |4 kepab teap diam,
ek g ncagarsh ke depun dan jauya dircstangan.
basisn hold herpersk 'ii: perpelongan wngen dan bengas
buweah

(1) Follss-pevipl Menwyeniuh lold dengam lengon hewil,
mwlompal wniuk benlin, melepes bold, (Lugbecher. 200 1)
Lobih jolamrys dopal dibiharl pda forvhay 323




tumivhar 120, "o | a yahg Mesgpe lindimg ke Sasyping
Penjag fawung™
Samber: (Lavhackes, 2011)
p Mbemprmlyil b |4 yung heesda di ieagah dan ates
i B 14 desgan Lot nggion sedang
i1} Persapm mesgags (bah lemp sjigs dmjgan bald, hediri
dengan weak dan kaki vang serbeks, merestapghon g ke
arsh buwah, denpan jar-gan mengarah ke bawal dan lelapal
uingan menghadip ke sedh depan
12§ Pelabsammn: Condonghan tobuh Le depan pada area pinggang.
kit sediknl dibengiookian. lengan hewsh sepgar s sma
hain. kostsk tol4 dengen perpelinpas tangan sors kengan
B ik
i1} FiollosThrosgh: Mrlaagleh mumler beberaps s ik
mengureng iane. bk bold mengpelimfing be lengan
Buwah, dim dowving hold sengpunakon enpan bawah sna
duds. (Lusbscher, 20011 Lebah jelasnys dapst dibdun pada

e T 24




fambar 1.3 “iol4 Deagan Katimpgian Sodang”
Samber: (Laxhacher, M1 1)

s 14 demgean Leti ngpiom dads ot kepaln

(1) Pemapm Menpga posis] abub di setars bold dos fasang,
momsstian bahwa babu sojagar. mw b sedeb
Hﬂm‘—rﬂﬂhﬂ!'ﬁ*ﬂﬂl“ﬂlﬂ*
mcaghadsp be depan, janpn mongunh ke bold, wna
mmasi s Lepuils ictsp siahil samlsl nemnanisn pergemkan
bald

(21 Pelibsnnmay. mewpashhon agsn meomjy bold  dongin
tamgan yang membentsk bemel W, endike membergkikkan
siku. ol meladai "jendela”™, dan menanghap bol4 desyon
Eing j

13} Firllsear-Throveph tarik tnpas dim lengon, omaskoms bioid ke
sk, bl dibagiicm (Luvhacher, 2001 ), Lebah jelkwaya dapat
diliba pads hambsr 108,
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AR

fambinr 135, ol Dongas Ketinggian Deds sas Kepela
Samber: {Luxhacher, 301 1)

¢} Bol4 aum

il

Rl

Ferapin: bendin menghadapl bold yomg dasng, mesgiga
agor babw letep wjnje. melanghah mesaju Bold, dogan
kpla ietap brmang dan berkomsonran | pads bal4
Pelsbapness: Dengan menggunaban sty Laki sohagal dem
wndi skl vang serselail -rr-nﬂ#-i-l-hhﬂ
yang puling jauh dari hawang ke gim dulen scbush goeskun
alg ioran da hancat, DN el lan, Lak| pang berpenm
wewppn  kremmbanpan  trp wpak,  wdasghen  tngon
diremanghan ke aian membeniuk prl meeycrapsi hand’ W,
Kepaln wetap dijaga & belakang posis tangam, dan s
memcapn puscul empatin. bold dienire despsn akumst &
Wik wetlings mengpunian jn jn den ieapok ogn
Follos-Throughc Messril Gngan &am lengsn, mms ke
permukam |spanton_ mendarl dempin kakil uniuk menzgs
kessimbangnn, omanken bold di dede. bold dibogikan.
il unbucher, 201 1) Letsh polasnya dapal dilihe padi fashis

k. ]




bamibai 336 Hold At
Samber: (Leahaches, 2001

. Teknik pempaga fasang
0 oot el oo

. ¥

Krahbam dilam mrscwisian posisk asdalah spck pommng bagi

woring K lper vang nsmpu, Ketha Klper mampu mencempatios

diinyae desgan tepal, o shan sanpek speni megpney yang ncmarik
bold. whinggs buld b comivrang swoam ke arabmys Dongun

pemempitan (isisi yung bepal, sorang penjgs Sewang dapat

menphaden kohorawsn untuk melkmpst jah ke serping. Leena

segitips vimg lerbenvek oar bol 4 dan Gedes tiang Geew nng monjadi
7]

letih Lol lstilsh vang sering dipukai ek menjelackon bal in

adalah memperecil suhe. Tesdnpal empal posisi ssp yang dapat

hudﬂ.mp-r_iht
) Poesi sisg umgain =iling
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tmmbar 227, Pomin Siap L'eguin Silang
Sumiher {Vencel, i)y

Peampa forasng b slap ketba bold borads di s (e
kaming) dom bergerak ke wah Goweng. Salsh wie leknik yang
wrbng ddsbuian don posisd im adalih menanghaep bold sang
et sorti g mer o g silang OVl kintiue i, pos i skip
in] dasenbil cleh Klper aaad bo 14 herb & sia Rie] don banes snca
jrtahanan meevks Mndsh il imensidahban K 1per usish bergeni
maju dan meswbur delam rangls measnghop bold siaggi yang
diiamg dawl kedhua sisl perinhanansys. i'Vemoel, 20 14)

Sumber | Vencel, Xild}

Penpapa fowanp akon sengaids] posisi s e ketiks bol4
Porsds dalam peghpmss (decrad osnye). Tekmik veng paling

ey dbsluban darl posksd il gdalah sxmeaghep bold yung




]

ernciims s | ot ot cail i bt okt sl g deimikan,
porinl sixp whogel peayelan bembakon ind skpe dlambil ol
K bper batiba b 14 datesg diwilayah pena peiale, Bika bold datang
din men him Kiper skan melskskan sk stm keteramys b

terjes uenk mendukung sias mesjstuhkon badan | Vemoel, 2004

) Posam s bol 4 pada sadut yang sangel laas

bl 229, Posisk Slap Wi ls Puds Sadul vanp Sempal |ess
Sumber: (Venoel, X004y

K lper hunes bermda o oy isi st bo 14 dspat Jjnngkia
ek dierdang dan dalam s vemg colup ket (e b
Cara yueg hismanya diterpican deei posisi ini adalah priip dom
s tchpan meminidabkan bobel ubub Le depin. magarshkae
ungen ke ssh depan b mescmpatkesnys di bawah, sena
memperkecil jarak wntars kedaa kaki (Venoel, 201 4)

) Prmsest i bol4 el dalamy penghos uan
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bambar 1.0 Possd Sizp il Tielak Daken Jaagkeuan
Sumiheér | Vienoel, Xild)

Pempapa fawang hom bosiap ketika bald bemds di
Janghoan (aong brw), Gkl di siss (rons kuming b, et beraks 0
tempal lasn i lapantaen | sons maiail, Klper akan moseniskn
il siog dnd wisst Bl mengash ke oive yang imeecka Nndengh

Haliaal 5 " s thhl i uenpah 5 mi.

jumain beviatay seving kalh besalitan anisk. menpejar bol4 yuig
ditondlang olsh pomyperung  beem. Desgam  posisl skp ini,
dihiriphan pemjaps femuang blu mas ussk mercbol b4 g

herpoteni mengascam Sawanp . Cvienoel X048

b Mempmmankan bl d

Menpananicin bold oldh peagaps hawanp dabam sepak bold
merujuk pada tndeken penjagn Sawamp untul mengemdaBian,
remjaga, slam memebdon bold ager ek lepas atin demeslsskon
wilehy Lrwan setelah bold dimmgiap, ditepis, st dipomsliss, Tepos
wiarna dan mengamankan bold wlaksh usbak memast ban balwa ol 4
wlap dalam pesgusiun penjazs tewms den memcezash erjadeyva
st F 4, Al Ll i Letcramipulan men g smankan Bol 8 g

ahan Bdakshan K1 per v




it Nbenanphap b i 0 dopan Lapala

-

dmmbar 23 Yenmglosp Bold & Depn Kepsla
Sumber | Vencel, Xi4)

Keternmgi lan mi wmeemnnya dilsbukan oleh sorang peagiga
fawang. Sas bold deang mesdju pemign Sawang pada kel
sciingp | daslin wtinl bojrlla bekilk yang wopen usmek meon yolaivnathan
wlatsh deagas measnghap fold woss Lapoueg mesggunshon
heztibma tamgan . Ulmiuk bold yaing datasg 8 sntstn betingpian dals
don bepeds, penjegs fewery hog menpsmasian hold dengan
cgarabiban hel 4 ke mah dala seldnggs Sin S memchl bl d
dengan aman. [h ketmggum werschut . penpgn fowang opa dapat
menanghap bold ngsang dempan kedua tngan. (Vernoeel, 2004)

b Meagammbas ol d demges hitmgpun wdang

fmbar 1.11 Menpamanksn Bofn Dengen Ketinggaan Sedang
Sumber: (Vemoel, X1i4)

Piabsh dfe dapa membuings K Ailem mencdlamatkan
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Euald wang ke kit ms e pi hatmahay g Dalam ke sdasn borbstal
iubub, angun, dan keagan banis meaghadap ke prib bold wng
Fcrhon 8 et nuplaksian teg bagen b |4 pmetikan balre g kegun
bermda i depan kak| desgan slis yong debol, sehinggs tol 4tk

terjansh (Venoel, 264)

¢ Mcmanplop b4 memannd dengan < o deckuk

gambar 248 Mensngloap Rl s Memsniol Desgan Ssu
D [k
Sumber {Vencel, XH4y

Kemompuan doser i dipgenshen worok mesanglap bol4
yamg melunour i lopanten dan sl bold menmniul, Moy
dicraphen pads bold sanp berperb copa. Untuk mclabsanshn
kebprapulion dosar i, Klpey pedu wgem bogenak sell
ernadckati b |4 agat pomis oy beraila ili amdtirs i g b b 14
Ponompidan badain yang bepal sangellsh Krekil, Keka Wold
ditasg b arsh K lper, o imembonghokbas bodasiys ke wlab s
., sementars loud yang siisays ol iotakken oF belslang den

dokat dewgan . | Vessel, 2004,




b Mengamankan bold tinggs

hasmbar 20, bengasinian Ho |4 Tiaggi
Sumber (Viencel, 2004}

Dalam behemapa silesi, soorang pemjaga fawang perka
menanghop bold yang molaveng o sdore. Pesisi tangen sagal
pencng dalam melskokosn keerampilan dear b, loeens ndsk sds
bag=an tubuh lein yvang depa nelindesg) s bold werlepas daei
janphoian, Niks K lper medok sap sew gagsl menasghap bald mi,
o bsa memboriken kesempetan slor yemg sdsh kepads tim
Lowan, Salilh sl mpel yung sangul penbiag sl memelsindkim
bl di wtas bepals sdalah boberaaen posisi kiwan Jika lawan
aukap debal wnbik nwsbeilan Linape Lipals Kiper Oleh
karema e, Klper horws bersab fan poluang bagi
juiimain Likam iikak menyumBil b 15 dongan meiigarygiag Mg
setinggi mungkin Ini menesjukican behas ketike bold sk ke

wen kotah pomali slim wla pemain &ari tm lewon i dslumnya,
penEgn fowang hones menghadap dilemn yang memeriskon

kcpmusan piotar untul moeguaggul lawen scholmm simasnya

wemakiin parsh. Tepnnoys sdalsh anmek mencegah pemain lawoa




A

rincislapiathnn besornpatan mebakehan hesdny by hasang Yol

Xild;

¢ Mesdonmg bo |4 molewal st bawang

dambar 2.35. Momboromg Bol4 Melowati Mistar fawang
Sumiber | Viencel, X14)

Sl il s pearye lumsstan ind slalah stk mencegal bol4
mawk be dalim fhewang Weiis K Ipre telambol meibial
kepusan, el dengen mengpemloa laagan yang benenlangan,
GigEn yang sama, kel dengan kedw tangen. Daser dan
kg erampaan me|ompot sl meegarshkan boid keluar dari tiang
Furmany b sama demgan cirs milomipal yay drieraplan sshib
menenghap bold vamg lobih tingei. Perbedaannys adalsh bol4
bk disnbil . melainkan Skwong keluar melalin Gang fasing
dempan s stey dioa tangap Ok korens go. Lesersmpiles ini shan
dierapkan okt K Iper, jika bl & dilang dengan kecepatin linggi
dun sangmt berbuhoys ustuk ditsngiap. Meinds vang teps adaloh
mcidisrvng bl hehuar dari tieg fiwang

Sermghali, jiks Klper sewmsbabsn  din Usik
mengmnank s bolé ni, boid shan jeub don Lingseng melsscu

ke funi g Altermatil lsnmya ndsluli b 14 yang horbeil dtunghap




e il

Bisin memsantul ke arsh fimang. mombenkon polsang bug tim
lawan uwiak wwlabukom semmngan Lembali ke fweng (Vesool,
A4
B bem riuibila hasckan
Jika K Ipeor tidsk dapat Mensaghan bold dalam posini berdiri
A ik psimps hergerak desgan cepal. msle s skon ierjamh sk
mclindangs fawang agar tidak kebobo | e, baik ke arah kanas mommm
Lin. ngunseng pads vinggs resdaberys bol4 yang dasng. Terdapas
tiga peens hieshlian imembasteng boden. vats menpibbon do Kaka
hald i presind dastar. jioh ke sah bol4 yang bersla pada ketinggion
mimngih. sorla patah ke arsh bold wang Dnggr dan saal bold
mernanid Lemdull, Secom beclumibon, Lemawguan dasar yang
ypunakan dalam keleramguln im adalih sealan Koterampllen im
akan demraphan oleh Kiper Latlia bobd deang dosgan copat dn
Brmla di biar peog bhimssny s Talok sln g wakla bugs K Iper sehsl
bergerak  momdchoal bold, Tonlspar emgm eni kewrangilon
rrerjahaik s din yang skam didskukan nieh Lippes yaite

i Mombunting beban st bold digsr

tambar 20 Menjauhlom Batan Sant Bold Dagar
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Sambsr. | Vencel. J014)
Sua ineuvhasilng Uniak seenyelomsilinn finssng daii ol
wang ergerak datar, K Eper ke bhergerok ke wem piag can ionaiib
pads waliy yang Bemomeon Boll b dijeghe desgon

menggelingirien tehab ke samgung ke ansh bl d yung wmalkis

kai. | demgan k U} dhmai ina, asle kerwmgksaan stk
menamplap bl d, meneparyn renpgunslen elapl g, s

momandaatkan jan @i | Vescel, 3564,

T ersbarnng bades wasd boid detang dempan katingpion sxlasg

bamilar 237 Menjsniblas Balin Sam Bl 2 Datang Deagan

Keting g Sduig
Saniber {Veéncel, M14)

Haya sedibin Klper vamp mospi rmenangian bold
sepcam i, Schagian besar Klper biasaeya mengembion bol4
lie i dempan wuw A g agan, Tangan periu berals deslam
jpasis lures sssl berussbo mendeiost: bold

Buol4 i cubap menascng wwek dilugsai s diambil ol
penpas fanseng, Femjags fumang asyn OISR EengpewT
memandahkan ol 4 ke sish bewesg. (Vencel, 20040

) Membaiing hades dee bold nagg




fmbar 1.9 Mienjahihk o Badan Sa0d Bold Tinggh
Samber: (Vencel, 3214}

Keahlian irw &am oi pusabas vleh penjags fawang sant bo |3
milencur mendju sidel als den Gowmng. Pomjapgs eang skon
mmclakiiban tpa ndiban. yaknl menmghap bol4, mengpesemya
e samauag, dam mevdorong ol belaar mchowst Hang fawang
g shss meseslasiies tasgan vang berlawensn satuk menepis
tald yang ownddial, Ketika bold menaju ke ansh Kin penags
fuwang, kengen kansn yanp sthoglhost | ales o g famang sk
dijshial ek eroelakboss (bdoboss jemebne | Veacel 1014},

) I e v Benpent s i B

Sambesr 2% Pen jaga fawing Memlapatkan Bold
Sambey: {Vencel, X114}

Kiper memiliki pelusng  yong  Icbih  Bossr  enduk
vt s B |0 pikon B | 8 bemmb leal dekiol Kopedamya. Btibs

o leany wesehsil meninglat, Kiper digee bvhest flan dum




1]

ienghamsg bold mendebntioys. Nusan, gha K |per merasa ik
yakin depui merndapation bald sebelim pomsn lowam, o b

bevhar| samshil mombumntang bedeya i Viescel, 30114}

3. Hakikat Latiban Zig- Zan Deil
& Pengertion lutibun

Latdmn mempakan woinde yang dipusken idivice itk
e fimhathin s m.mmmmmwﬁ-
memperbaiki gerakan dalam icknik ol shraps yng mereka bekumni
Menerut Lampga (0164, “lotkon merepaken smte proses peliksmmann
mnIW}qmwwhkﬂlruh
porsode waktu yong cubup lime. dengan nejuen ik monmgkakon
betermmpilan gorak dirl sepl Maik, tcknil, (akaik, dan wewmal. demi
mendekumg besbarson slowa sty oot dalom  mencipe prest
ololwags yg opilmal®, Somemam im,  Seladivane (3001)
Mengramiabas heiren Tl mcrupehoe sat proses. rasdoma
yarig morgiarsh ekt perhushan, dengan Suse el menghatun
ol fhslh, hewsmpaan fmpsiond seggts imh, wre Kol
mental amak yang menjalani Latihan™ Sama soperti yang dibemukakon
e Blarre (X011 21, “Latibsen olghraga sdalab prosos yang bermjean sntuk
menmgkatkin ketersmpilan berolshrags dengas mesg gl mesode
ilmigh yasg mengian prinsip-prinsip someniu. Alaviges i dilalukon
secara rutim dam lersmaktur, sehingga dapat mendongknk kessmpuan
saivia hesiagan para hoL " Bosya{ X0ES), menyatakan *5elamns menslan




[

s Mabibin, wtlap atlot akin nurasoias borhega skl yasg mascul
wan koanissen, di mani beberapa ff saranya dupat diperk akim
e jgmm Ihiby kairit ol inghanm yamg Tain. Penge mpsian mEoemas dan
seni latihan mencekiap fikior (aisr Gk, biokimia, paikekogis,
wnsinl, dan jugs mismasi meagenal mende yimg digunakan, Walsspun
wormua data imi bervamas vemanys heraal dan st swmber. yaio ate
dan diperoleh mclalul proscs ving siema, yaliu lalihen,”, Latiban dapat
cuaridon sehagal keterbhoten yamg tenruicur dolam lrj—l]:ﬂ—
yeng hermsjuss untuk meninphatkes kasposies. fmil vasg dapar
digmnakan dan dwya tshan Laihan menspelon scheah mnghaion
Leplstan fisik vemg dslaiodan borcling kab socams orate  dempom
peninghstan tisgka kowliies, Im adslah ramgsangsn (gmslas) yang
prinsip bevod sbrags. deagan tipmn ik memperbaik] buslies Gsik,
bemampusn  iwhub  dalain bedengsd, dan igs komdini  menial
i Kreismyah, 20060

Bertaarban berupans sabl pandang yang ielad diaskn, kita s
menysmpslikan bk lashan slalsh smty ishipsn delam mermgkatkon
betcrampilan borolahiags samp Elerialan oleh sdo deagan cars
wrencuna, o bemlang, des Berkmmn dengan  beviambabinys
imicmsias Il seireg wakiv unek sersih epel presmsi sang
diharapian

b Tujian latibean
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Sotanp sew pelalihin pisti menildi tgman yang ingin dicepal, baik
oleh polaih maupen pber, Tojusn ieme darl polaiban adalih sk
mendekung atien dalam mengrmbangian peiemsi, betormpian, s
maraih udkoaey dongus epiinal. Kaces i, precapie scotng @ild
merupikan kowbisssd doi btiban jmmeni dn pliom, Deam hal
h‘-h-l_lidhm bt st bem | ahrags
o kidrd sien o jusn anmk memperini dam s sk

Sukadivanim | 01 1), menysias babwm ~Makasd dan pelstihon
soearn umum siplsh weouk menduksng parn pelah, pemimpin, don
pericidik o uhraga dakam metaksinaks sevts mesinghaths pemn:hamimn
Lonsep dan kerampilen samp dibstubian eandk _!quﬂh-
potemsd et laloam iy presdinsd eTting demm.m:i.u
dubagy mampnidl dua kalegor. yosh jamgka panjang dim jngks pendok
Pelamhan jangha panjang hobaden doagen tujan yeng inpm dicapai
dhalnim waliie sai tahiin e depomn. demgan povichanes sl presghains
dan pempermmrTa s komsnpean dewr ying als.”,

Sulbsdymni (20011, messmbshban “Seriailh jaghs pomich
uwﬁ.mmh;iﬂhiﬂmuﬂ
ubus. Twsan dori bolatih jusghn peedek lebih menchasian puids
peningkatan kondis fisk mwﬁ.w-wnhﬂ
wiolsh weuk memporbaiki aspek kineris ik, sepori kecepatan.
befoumtan, kewhonan., kelincalen, daya. den kewnmpila dlam
ol ahraga wrenu™.
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Uiink rmcncapsi ko) latihan Reraebul, erdipal beberspn aspek
yang pudds digerhaibn den dilmiby s opiens] sloh somng stle.
anapi laan
1} Lasihan finik

Lt ihan Mk | plvvsia{ wssioniong | Mlempadas sehash whap yang
Petkombungin dalam aspek (i sl sangs knisial. schaly anpa
diingkatkan meliputi dya his jesung dan sirbslasi drah,
lebontan, pampnp  obod.  (eksisditss,  Kecopatin, ketohanan,
helincahan. sma Koo i, Aaﬂ-hﬂltﬂlh“h
clipuer buak i ooty st sesbtbom mrarmukil g b dagar ekmik

T Lassiham sckomih

+1
L1

R st Al (ol g | menipusban schaah (e
g heriuman wibl mesdspeiken bwmlits chaib peislan yang
dinaubhan dalan ipe olshuags yang diskuikm o) pues st
|atiban teimik dramcang unésk memperkust den mengershangkon
ke st stk mpﬂuﬂ:uhmﬂnl&_rﬂ-ﬂﬁ-
ml-hrﬂ-lmm.nﬁ_zﬂlm
setinp gevalian akan memengarshi tednlitss perokan. Dieh karena i,
perakan dasar dhani setiap bemtl yong diperlwlan dakim setiap cabang
ol abraga harus dibatib das dik v dongan Bk,
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Iy Latihan takiik

Shakpand dai Nisihiom skt Cioenlyil praiwing ) Worapaban sl
wniak mempribaki Lemsmpesn prmdamen gty potensl standm
soorang allel. Ada beborapn iskak porakan yang eleb dilumal
dengon bull yang pesiu ditersphon des ghorgesisi dalam senus
permainan, spe den taktik stralegs permainas. seria strae g dan tsktik
bk Peoritin dim menycEsg ape gl Moni PRI s aty ke
gorakan ymeg sanget hak. Setap skemo umisk menyeang dus
hertabum mimhhﬂ scluruh angeon tm.
setinggs hampar tidak munglin bagl kewian untul memggnygga lim
demgan screngan slos portdhansn yang ik Lemilur

4) Lasihan montal

Ladhan momnl imwesd iwaiang) memsdibl funpd yong s
PRIy g o ) G| L ok Atk yinng scbeclismay'a.
kiena schermpe buik kowslisl flail, paik, don ksl jfa sspek
il atiet tidsk mempalami kemsipen, persis yeeg dhingmkon
tidak slam wrcspai. Laihan meatil folus pade posgembangan aspek
emosimal dan memsl mles, sopemi folaw, wmasgnt herssing,
bruahuran, spomvices, racs poreays din, den imeges. Tejuen don
Tatibvm ini skalab intek meningkatian kemampuas mestal atle serta

g sl o, Berutema pida saal menshadapi iekanan. [




wanm i ilu, Latiban menbal pags herperan dalsm meninghalbon bens
wibar. {Baomga, 26 ) E
Suadiymny (M1}, Pengelossn memgessl sriiap clemon h

tajann Lithan secata uman deampakan scbagas horilal
1 Memperhesar mau fisik dosar girs besar don menyelumib

Dialam lntisan, peniing wmiuk fokes pada pmingkatas kaalss
fisi socam monychereh, Kusdess (il socam  Kesclumhan
Tmmpen anaerobik, lermisak vang berdfal bakis dam son-kikia. i
ad lon, kobugarsn otol mencabup somes komponen omolar, vang
mﬁmé-l_h_mm-m.mmp.
bsetmbngm, din koondines Setep jewsn olabgs memiliks
Tl yaRg serupe monpenai Lualtas Mk, schingga peria
diinghath an sehuga) fordes) dubinh peagambengan ik falk
2§ Menipurhonsr den mesinghatien posm Gk o

e mperbesar Penlnghotmn soivien falk yanpg Dhisss delam
setimp penis olshrags memiliki tajimn yang bervesas, Hel i
hllﬂlﬂlt-ﬂilhﬂndlruﬂ] jenis olabragn. Cliril
m-upwumhnt-imw

¥ Menambuh dan menyempumakan eknil

Mlaksid dar lanhan melpus penmpkatan den peaycmpusmian
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dekmik yang eyl Monguasal porak dusir ying honar sk awal bk
iy memban mempededl wngs, tlaps juga memmghonk
atlet imemk beriahin lobib lama Hal imd menjsd dmar sk ssncapai
presas daya bk yany bagian

&) MMLMM“hﬂhh
nscmnbcribn Wishinpan mcigonal ketcrampilin, sire gl dan cars
bermein L'snsk mennceeg kemempam veng sfmien, dibemuikon
ketelision womp bevormamn dalam moenpevahas: keungpalos dum
Lebemahan baik dari pemain maupen lawvan Agasr dapal mengusal
sratops yang bak, pemain mosth memshany care yang bechubmpon
demgin cars bermain. Dalam penbapes scpetl . pemain sk
mamihis bobth banyuk varis dalam sirsteg ketika beandmg

%) Wi’muu—-—um-wﬁ-
heatamding

Adpgna komjueen Fisil, beihon wherisys jugs oenckip

clemen puilobipis s wibet, Asped ment ] sbalsh salsh ssi sk io
yarg sanpm pretmg antuk mendukung keswkosesn atiet Peruspon
bsert sl ek oilak b schehum ik kosmpetisl. Excinca bni
slaput dhilarih hersamsan dengan arihan ek dan eknak . Dalam scbunk
potandingss. kompomce peilis memiliki | peranan yong sampar




¢ Prakik oig-zing obill
Prukaik sig-cag denli marupokan o ool prakik kebwganm
yamg disbskan devgan cara berlas otas bergerad mongbun pola Sig s
stav betpenik metyileg dad s Sk ke Usk laineya Lstihen ini
digunaksn unmk melanih kefincshan, beseinhasgin, sens kemsmpiin
tabab dulam berpindah arsh desgan copst. Menumt Bomgpa {3054,
Cagiliny deill sepemi Sp-for esgsl ponting unldk meeagomhanghis
kemampun piist dalam mesespon perubahan whas secarm cepa dos
efision”, Sedmphen menssr Sheppard, or of (X068, “kombmasi
bevepatn, keksatas, dan reaksi sy meneniulan Lualitas agiife, yang
buia diuker mclabn lavban sopom zoe g aeill™, Praknik sig-sme dridl
merupakan salsh sale jewn lafhan fsik yong bomsjusn stk
meningkailon spley fkelmcahesh, yalte bemsngpen abah stk
bergenk  dongan copel den  ciongwhib  aeh Geepe behilegos
bewrnhmgrn
Severn telnin, Sipong drill melibeike kombissd perolsn sperts
spring pemick, perobaban aral wvars cepal, seris Lol mbub sal
melalnikan massver tgm, Paln sig.ceg bisa dibuat menggunakan cone
stay rntangun bin schugai peaands arsh poraban. Mesurng Zaondy &
Kmemer (MK, “respons kecepatnm cact terhudsp stimibes cangan
wrgamung pads ¢ ekt |swhm ving menon glath e koosdmas| setem
sarall sl dian efckior paos™  Latibem oip-nag jugsdapst dianggap melatih
Lonsentradd den folas, lanens pelaion ks stcarn skl memperhatikon
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rete, mengoetrol lasghsh, das menyessikon periken dengsn copil, yang
wmatpminl konek sl sntars olak dom sabeh boler s wcaa oprimal
Lawihan oig.cag il slolsh peusie leshon sederhans nanum
sampat olichtil untul measiphathan Lualiis gorak milet, Melolus ladhas
ini, mile dapsl menperbaic Remenpean perst  elklveuenil,
memyerkaa ciotolnt yomg dedibat delam pembwhas wah, dum
meninghalkan Lesepan finik inhsl menghslaps sitssi pemmiainan vang
dmames dun tadak tewhugs Lsishon ini depar deerapls pads semua level,
dari pemala himgga profesieesl, dan boa dmmodifios s ebushan

B Krramgha Rerpikir

Dalom permanan wpek bold, packenan pads twhalk sengsr poating
agar perrainan dipa berlanguang sessei hampas, yong poda gilinenny s dapa
memengarahi pmamp e pemain dan menentokan ksl pertadingan. haik
kemenanpas munpun keiakium vty ni-hu.l_uihun
Ik sehaibomyi dimislal sopak makl ding st pucds ubop pemuk. Pelstib beperas
mempemgskon delen peluicansrgemk daser, dikusi olch adet yang
melibukon ek iercbul, Lemsdion mesdopeikan korcksi dor polatib.
m.mummm:nmw.mm
#u, priutlh pevle nsngeembanghon mods! pesknlh. porsk deser yang besm dee
i i e el ey o ssen latban

Mlosdel Itifian pomamos spak bold merujel pads mweede  wang

ahimancamy wniik menigksk as koiemmpil an. kobagaras ik, dm kessng
ki prrnaim mmelidus berbagas Litiban eriraine. Maodel peakiid ins Sgusakng
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sk mengenbenghan sspel sspek lorionts dan permainen, spests belnak.
ahtib, Misil, aiom onisd. Salah sow el laiibam yang heras dikomb angh
dalam permainan wpakhold vaitn moidel tihan pensgs tewang,

Mlodel latihan pemjaga Gewang dalam wpak bold dimncang wstuk
mengemhimgkan ketersmpilen khasus yang diperiocss sleh pengaps fawang.
iormisuk kemampuan uniuk mesye lomatkan Bold. monguman bold. dom
hefahan i hawah ickainen. Latihes ind berfokns pads pomgemibangan sinik
dasar, pemshaman tkivk, serm kemampuan fisik dan menizl penjaga fawsng.
Lagiben ima meembesi penggn Goweng eenpuss Gesk desar, sepeni
menanghap bold, divimg, dan menepis bold, das melatib ke mgran posisi.
meaks copal, dam koahaan fisik yang poting amiuk menphedaps elanos
b poeviaaad igam sopak old,

Dalom sepak bold, diprlulan bmihe yesg sistewntin dan benslang
sapaya moncapsl limsdl yang optlmel. Ofeh bowena it pelail hams memalili
varias yung boragam s proabaman moeslakan mengena model Tatihos
uafuk K Iper, Giavs prakid yeeg dacraphan banis menngankan peimin delan
mednksimakan Cenk yang efckill, vemn menyoliske bevbagal gayn yang
sewiEn dengan whsan s hermain spa o bdok mesgalsen rma bosan
dalam Lahan dan daps dimenperti dengan baik simissd yang schenamys
tenyudi i | spanten, Salsh sarm misded lanhan yang dapsr digumskan sdalsh rig-
rag drill, yang bomujusn ok meningkadon sknik desar Klpe. Dengan
maked latiban ini, dmpayakon dapst meningkokan Eemampumn wknik dewr
Klper s bertandeng. Beribet sdalah aher koranglca berpalir yang akan
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Karena iln. Mipotdais digsd Jigpahamn schapas jreaben yang bureilel ook
terailsp perlany aun jenebities, yang behom merqubin jrsabas hedissrkun
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Mhenarul Lajies toor dan Levangha borfilin yang herbibenges dongim
permaial shan pene lama, mals depal dojeion hipoess pene e whogas
erikut
Ho: Tulak tendopu: pengaruh lsshin cig-cop ol terhodap seknik dossr
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A, Dsain Fome | itian

Dhessia pome ] i dapen dipsham sehagal suils rencans strasg s vang
mcigaial dall mcmparahkan piosos, peigumpelan scria poagolahan dula.
schinpgs tmunn pene] (ten degl wreapsl sscors elckei], Dules ksl ni,
muiu-amm“ﬁmm”rﬂu
pasdn pempoluhan dai) saghn yang heralnl dptstik, dengen muksad wans
uniuk mesgus hipelesis yeng delsh disssin whidumaya. Sobagamne
dimmphaphan oleh Sagiyom (N000), Mewdde pese| tian Lisussitanl menjib
pﬂlmmlmiﬁ-ﬁpﬁmﬂ;um.
Meinde im diterapian imeak melakukan kagan iorfudip pogilesi s sompel
i, (1 s proses pengumpekn datama dilabkukan melaln peag pesman
imirumen penc] ilim vimg icksh dirancane socom sistemats. Sclanjmnya. dits
vang terkumpul dismaliss sooars kunminaid melalal wknik auisil, dengas
isjman nen sl messuji bBpotesis yvanz idsh diamacken schebmmnys
sevara whieklf don serukur. Penclitlas yang mengpunakan pendckatss ini
haras Bersin tersbraious, forms], buku, den dirscssg denges jois [slany
pendekatan b, sisem penulsoneys swncakup boboraps mpol. wimasuk
e ot i, o) ety et misimie ikl

Pietie Litiam ind ma nompkon metode pone |iten sspersmen, vami mtode
yang mclibalban ok wacrimen yamg boriguan mongidenilika| pongsnd) mians

variahel inabwmalrng | peviubosn ) teeludap vorsbe| depremdens (hisilp dedam
T8
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Carvp Prete - Pouttent Dty n slalsh dosion pre chosperimeminl yang renkapat
prwiead (ten sebeluin dibon porlakisan)
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werta pusatiear (Ms sousd| permbernam periskuin ) daum isto ke | cmpod™ Tajuon
mcniggpaniaban desain in i ek, sesgolan) sliksh posgareh pelatihan g am
dirid} werhadap wknik dosss K iper i 55K Putrs Gemilang Knbapuirn Kedin
Al deains pene litian yamg slapt deémmbuikan sobagns berikail;
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immbar 3.1. Desam Penclitian
Sumber | Peselii, X0%)

Kotemangam:
P Preient ke lompok ok sperl men
kY : Trommyers yuug diserikan

2 - Posstest ke lompok ¢ ksperimen

Piedsdsl {hper adoomal

e (st coputtuisanstual nalah scbuaaly gagaman sbsirl yang herligeen sk
mermpermudih pergukures susiu varigtel, Menuno Sugyoso (0300, "definis
upernnrl meuskan chmen dekan penelitum g e jplekan mank
yang dsgunakas usiuk mengukor sesn variabel, stw demgan kata lmim
boporan schagal  pmdaan  pelalsansan yang sisemats dilsm pooscy
penguimrma virishel ierschui®. Umuk mencegal teradingg salsh penafsinm
dabun penc!itian bni. pescliti pols memberian ponjclisas mesgenal dofinisi
apersonal vang o penakan. sbapal henu
1. Fig-Zag Drill

Lagihan zig-zoy deill merupakn Laihan demgan [wls peruk berpaduls

wrah severs onpal el om T g cog. Dslam pelak sy n, baliban ina
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dilskuken demgan cim bogorsk oipsing cepal mevje oo yang keloh
ol sl ghiam s panaban lenghah cike seep meu vkyffie sep. Laiban oip-
sang el dilaksamskan dongan ntresitm Lashan wcheaysk § kali dalam
semingpe dalam |6 Lali pericmuss. Scplan dongan pemdapat YVenkirio
{2071}, balven “program lstilen dijplnkon delem benbok sesi Eatihim
minggus. total 14 kali perermuan. denpan rncius sebisp pertemian yang
dipat dijaclilan comoh peayusunm program”, Inleaitas latiban akas
ditemhah seami dosic yang ielab dtenision padn wiap peremam scam
progeesil
2 Telknik Dusar K lper

Teknik diear K per idih kermampssan vang schanmoys diksass alich
seomng Kiper dalam pemsabnan scpak o b2 Tebnik il angs poniing
ek mwmhamty KU pey roesgslmbon e @tamanya, yaha mencegsh bo 4
masuk ke fewang. Dalam pelabonsnnys. Klpor 558 Paire Oomilang
Katwpssen Kediii mclakiikin dua kall iov . Peams Kiper meladoki o
srhehim dehorikon program ktihan S ey dnil (poetean dae Lodu K lper

itichaknban tes sotelab diberikan progran bitihes oig-cop el | pesive).

. Imstrumen Pene | itiss
lmsiremon ponel itien slsloh schuab ales yong deporpunsiien stk
ikl kepatan dalen mempermiidah peagkuran oin peagumlas dis
dalom wimie peme | dian, Mol Sugivaoss (30K, =Indromen ponelition
dapel dideTimisian wbagal masty proeghst yang Jlreceng sovatn sisleraliv
umiak memgaker dan mengonalisis Tenomens dam maspun wosial yoeg sedang
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diamats, shingps memisngkinkan pespusypuban data yeng skurel don nkovan™
A pm: £ i dapial e el hasil ¥ ang ogEEmal, porens anpan mmemen
peae | gian peri iilakukan seosm cormes dan serbrekne Tssirumes tersebul
hanas dimman sodemskion rupa schibnggn mung merigha llen detn yang
whwra, ielewin, din el o dengen bjsin st Burapsn pene ke, shisggs
sehurub informas yang diperodeh dapat menduksmg validias dan e hiabilnos
hasll kajiam secars menychinsh,

Pada pene lifian ini ies ieknik daser yang digmnakan sda b icknik dalam
menanghagp bol 4 pols ssar iendangas pmalyi di 558 Pars Gemdang. Menuru
Saluerih, B & Sakamil (0205, “Teknil mensnghap bo |4 dibagi menjadi tgs
lawgont, yaim bold detar (growsd bail), yeng mencakop nenanghap bold
downte by bl e agubkon Sadon unisl e ganenian bo |2 (v sl
ddan menjatshkin hadan e moepis bold (i dring). Kabegon Lodus
adalah bo )4 sodanp {owalis bodl), vang g kendie dan menanghap bol4
it hingg dsalfs, micagatiilh an bailan innk men gansnian bo 4 jdiveg sie,
dan men jatuhken badan ustul messpa bald lidiee dicing), Kstegor) betigs
dalah Bl vl (A Belly, yeng mencakup memanglap bold femching
bail), meniagu bold (peeckieg), dan monepis bold (akim)”. Latihan ind
dilahudsn ek meageishui tnphon keborhasilen wknil mesanghap bold
Kiper 558 Puma Geemilang Timgion keberhmsilen dinmbil dan sendengun
pamadic yoeng dilskukan 3 kah pengulngan pada seniap ickmknys.

Agar proves amlivs dopal dipshomi dengan lebib jelas, dilalukon
penphaiegonian vang Derfirl dan hma knkeria, yale sope Uepgl, Lagpl




cukup, rendah. dan sangal remdab Peaghoteponan @l mencrphas miod
%ﬂh_ﬁlﬁ.ﬂh‘nmﬂl diace dar Arsa (X000, ek
meneusphan keiteria skor melils Pewilobsn Acuss Morma (PAN) yang
diorgasimaiban dalam skeali scbugai berikut

m;t.:hw

Ne | Penghategorian Kagert | |
1 | X>Ms 155D Baik Schal)
2| MiassD<XsSM#LSSD Baik
3| M-0SSD<X<M+045D Cukup
A M OISSD<XSM-0SSD | Keeng
L8] XSMSISIn S Sk
Supnber, (Arwar, 2010)
Katermngun
N Nl Porokehian
M e
SO Stanchar Devinni

Motode perhimngsn maliss dets dlalukan dengan mescan wila
frokmeani relatsf perscntase, mengpenakan remas sebagai benilost
PagX 1004
Ketemagm
P | Pomontase yang dicar
¥ 1 Frokumsi
N 1 Juwlsh Responden

0. Populasi den Sempel
Propnabash merupak pacs wbireh indivisle yang men|jsds witpek prac inias
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Mentorit Sugiyono (20201, “Popubest dapat ddefiniakin shagai sasty arce
pemcrai s yumg e g ek s b,y e s 1
Lanbkseristl trmenie yang deenhsan alch perel it enisk s il don
selaiiptiys dipinakan whopsl desor untuk menenk belmpilss. Delam
onicics peme | Mimn s, poyu |asi vang disna lisks iendinl dari selumib K per 858
Pasra Gemilamg. vang berganiah lma atet.

Samped dapal diandan whags schelompok individs yangt Sipilib dari
keselsruban popelas omok dijsdikan sshagsl sfsek dalom susi pene litian
Mcigat peuks penitapur Sugivono (1), sempel merapaban bagian tenean
dari jumbah keselirshin besertn Korsbierbsik yamg melskon pals popelisi
torsebt, vang chamis| demgan nujean wiuk mewalib popalis dalan proses
[peng uamhtain don .-vll|'lll'h dats, Dialam pesebian sl eknl pongamislion
ampeiya wlatih sl sl yui ik pengamiiiin ampel yang
mganaban sl anggets ppuled sohiga simpol Mowni Atkani
1T M Apuhits pumila populis kimang, dart WX cdivaha, maka scbenh
populasi Sermbg doput dijsbhan gl Neun. jiks jemish popslas
imclebihl 10 ol vidy, smumnya diambl] samgel sehesar [0-13% dan wial
popmlan Icreebut™ Dengen derskion sampel yang dpnaka dalam pene |iton
i schuny sk 7 atler.

Prosedur Peise litisn
Prosedun penc hitins morsuk pads serssghasny lemphsh vaap brtrkls
dan siormstis yung dismbil esiul mongempken deis sweia menjsab

pertanyann pomediten, yeng mescukup bap perdspun, pelakoesn, dos
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pelopaan. Schugimians deyalakan obh Ssgiyoso (NN, prossdus
ene | ian adalah langhad Banghah sisemativ yamg haris &k sanikan dalam
awet penelition.” Oleh karein it gormedur pene itine Fasg gl dalim
Kajian inl adilab schagi berikn;

1. Ot vl
Uwervas: diiaksansiian deagan ups unrak mengideenticng posnk
pmmﬁhu yomg berknnan denpan padul penc ligion vamg akan duclini.
kg i e pesmshinas g IV misibius mcagaes
omicks dam mu yamg solovan dalam kajim (orsdbe yasta pongarsh lsibon
shipza g el e hisdag tekin il daoasr K dper o S50 Pair emiilang Kshigaicn
K|
1. Kepistalain
Kotk amn ol abati e bisan i diab b an stk mcacan eioess
fowri, (kim komaep yang ditntuhban, Dalem pone tien in kepesishamn yaig
ol |tk bl Bt Buke, webaiie, mospran oo peee | san seedsfolu yong
horhwhusgon dengan pengasmib katihan og cag drill fodedep icknik dee
K lper i S50 Puars e Lo Kabupwics Kedi,
5 Tes
Pesglman im menpgunsian s menmghap bol4 pada Kiper 5358
Putes Gemilang Kabupaten Kediri. Tes i dllakskan umuk menpetahui

ungicn kirberbasilan Mok mevan g ol vasg bk dalem dus kals
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petinbumn % etu pospukunes yang debekuben sebelam peagrapsn por lskan
yimg dibenal sobagei prewevi, dilbwil okeh pengelbumes yang dilakuk i

wiclah perlakuam dilersphkan. yang disebat sehagal posgesr

. Tempst dsn Wakis Pese |itisn

Tempal peaciitn bl dikikanikan @i salsh ssu Scolsh Scpak Bold
IS5H) & Kabupsicn Kedie| yeity 5500 Puiss Gemileng yang berads ﬂlhlu
Paslangamn, Kecomaan Kopen Hidil, Ksbupsien Kobii.  Posolit
mwmpirtimaboghan anisl memilh S50 i dikemakan belim ook
dibal vermdoan pome | dimn leishan = cop den] ievhadap whmb dear K | pes

Woktn [elakicmaas pemelitisn i Gkskukan pals wiki den jadwal
e | enan yong dopat o ikl dar whel sebagn beelioa
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mcimperileh inborrsd yang depe i punakon dabinn pongambelin Leputasion
el smai pemmesalshan  Mosure Sagivoem C0X0, “Anslisks dis
mernipskin wisns jrwes yaug kemploks dn tenirskir, yang mel ks
swaiher, sepert WIWSNCAn), clptss |spantun . den dekumentsi, Proses inh
mencakap penporpanisian datn ke dolam ksepori - kniegen foremis.
mciabirkan informas ke delam unil - eail ssaliss. melskuken sisels
memyman doty dalam pody yang loges. seria memilik mformes yang reevns
dan mgnifikan saiuk dipclajari, schingza mennngkankon peschiii dan pihok
biin ik menank Gesmpuln yang st Sipahars Dalam kosieks
pengldzan . teknak snslise dets dieraphan uniek mptﬂu-ii:ﬂ.i
terdapel peagarah yany sigmifikas din lathan - deit! iethadip 1conik
dasar K I per di S350 Pairs Cemilong Kabupaten Keden Data yang dihasilkon
it pomet | i ini heipa shaw protesd dan posscs yang dlcapal olel para st ha
w-mm.“mmhuh#
mmakinis absbiabik SPEY (Ssntiewal Prostecd ed Seroive Sofetiea) verd 2%
h—nlﬂh.ﬂﬂmmtﬂunﬂunlﬂm#ﬂm}ﬂm.
yanp persema walah up prasyarst, yny ek u sommalian dan
hoawmenitas. sodamghan vang beidus dabih il higowss. Tahapss amalisn die
mﬂﬂh%w#m
1. Uji Prasyarm
a1, Uji mormalitas
Ui moermalities rscrigasan st prosedir pengeman yang bt
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sk e itvhan apakah dati vamg dipe robeh dasl pene | s men ikl
diviribumi peormel man ralak . Dulam peoses pomesisen sommalitn dats,
dhilukoskan pongarian mes gk lehnd snalisas Kidegory. S
i Shaypwire- Will, yarig wma g - maning mesaliks pordckatan dan keitcria
esendii  delem mempeveling  distribend  dain el desgus
wigeniFikaanna {1 5. Adipan hipotexinmya schagsi heriket:

15 Jika sig > DY mika diks beafisirlaash morimal

2y lika mig. < (435 makcs dnis bendisinbas tdak aormsl

b, Uji homapeniss :

Ujh mogenitas adulah sty penguiian yang diskukan ntik
menontakan spakih cdets vanp diperoleh dan pemclamn membike
swriwms) yang homegen. Poncaimn hosogenite daia d llakuboss meSalui
penmisan homogesdas menggmakan sk smalive e Way A
dcriggen Laighoanl sbgrnfikans| 085 . Beribet adalah higdesi yang disjukan
[ }E.uu sig > DA dapnad Bosmpulban hahwa dista hery anans hamgen
2 dika wg « OB digat Einpilhan e dats e bery i

heenipen

1 Up Hipnsrsis
Dl previes |stlam bni i Bekpoenis dilakukin umik menpreshic ads
o ek peagansh Latihan 5ig-zag dnill terhodap tekmik dasar K 1per &i 558
Puira Gemilsng Kabupaicn Kediri, Dalam pencsuan ada stae idsknya
pengarnsh yang signifikan data Glakvkan pengginn bipotesiz mengg usakon
tekmak amalises Paired Sumples T-Few deagan sipmitins| {2-mule) 0,03




Adapun higesesi ay i wbugas benbol

a, Bika sig. (2-diileal) > DS dapwl disimgrolian ik adawyn pengar
g ik an _
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A. Hasil Pynelitksn

1. Diedor i Dhats
Pemguiah latlbes op-aig drill erhadap icknik dair KIper di 558
Puirs Giemilang Kolwputon Kodin serspubon sjasn dori penelition ini
Pl delamn penelitlan ini Galah selwuh K por 558 Patra Ovmilaig
yung Ieryurmlsll * silel. Pengamislan wimpel menggmakan pedebsias Yo
Produbiliny Sangsing dengan ioknd Tl Sampdoin din modopaiki
sampel sehanypk 5 aler. Dialnme pelabannsinnya sl melabakm dua kili
poagil e weind dpss K1per. yong pesame slen melalnskon peagiims
schelim dibevikan program laiihan ipevies) dan yang kedua atler
melakulon penpeliran wndeh Gberllan program laliben (posies)
Scrmmn #let melshukn preves dam posirert usmk mengciabs peampkaion
eknik domar K per. Tobel berl kit merapalan dedorps data vang dipemdch

Tl 4.1 Tondens: Dats Teknik Dassr K lper 358 Puirs Gemdang
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Tkl 4.1 servibut daput i punakon umuk menpotaho) babsa basil
mlh.mutrlnld-ullwmﬂm-thﬂ-m
w-wﬂ"ﬂimuhm 24, i e soteser 29, wilad
riecdies sbewn 27, milal stender deviosd schewar 200000, sl minsmal
sebexir 23, dan milil wsksamal sehesin 17, Sedamplan iendes ils posuen
teknik dear Klper S50 Patm Gemilang Kabupaten Kedin mempemlch
ilu_wn,m““n_ﬂu-mn.m
sipndar devimsi sehessr 116, milai mimmal sehesar 36, dan mila
ksl sebesar 22 Sclanpenya drapkes dalom bessuk disirbasi
Treckikened yang dapat dibat pads Ll schays heriat-

Tabel 4.2, Disirbus Frobuens Presess Toknih Dusar K1 per $58 Patra

Ciemilang Kishipssen Kedin
Pretest Tehnik Dusar Klper
| —— WA | il | Pecuiu
3 Baik MeXel) 1 |
3 Chiliaip DK< 1 Xy
4 Kurang NeXen 3 L]
5 | Kurssg Sckali X<21 o i
§ L L

Sumher (Peseliti, 2134

Tabel 42 dlalaa dopst digimakan uptek mengeashis babws hasil
distritaml Irehucami preread ichnik daser Kilpor 558 Puisn Gomilaig
Katupssien Kafin yung memiliks kesgo Bk Sekali s O atlet oioe 05
kﬂmﬂmﬂllﬂﬂ”m.lﬂmﬁmwlﬁfﬂﬂmum.
Kunegori Kisrany aia 3 atbet st 60F5_dan Latepor Kurang Sekali abi 0 mles

atss (%5, Apabils disspkan dulsm prafik maks dapet dilihas pads Gambu
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