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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana pelaksanaan 
program latihan sepak bola Klub Buana Samudra Kota Bengkulu. 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian Kualitatif. Penelitian ini 

menggunakan instrumen berupa kuisioner dan wawancara. Populasi 
dalam penelitian ini adalah 20 orang pemain sepak bola Buana Samudra. 

Hasil dari penelitian ini Program latihan dibuat dengan mengacu kepada 

Standar Program latihan Nasional. Dalam pembuatan program latihan 

pelatih melibatkan pemain dalam membuat program latihan sepak bola. 
Didalam program latihan sudah ada latihan fisik, teknik dan mental. 

Dalam pelaksanaan program latihan pelatih mengacu pada program 

latihan yang dibuat sebelumnya. Dalam pelaksanaanya semua program 
latihan dilakukan oleh tim sepak bola buana samudra. 

 
 

Kata Kunci      : Program Latihan, Sepak Bola 

 

Pendahuluan 
Sepak bola merupakan salah satu cabang 

olahraga yang paling banyak digemari oleh 

sebagian besar manusia yang ada di bumi ini. 

Sepak bola digemari oleh semua lapisan 
masyarakat baik dari tingkat daerah, nasional dan 

Internasional, dari usia anak-anak, dewasa 

hingga orang tua, mereka senang memainkan 
sendiri atau sebagai penonton. Saat ini permainan 

sepak bola tidak sekedar dilakukan untuk tujuan 

rekreasi dan pengisi waktu luang, akan tetapi 
dituntut suatu prestasi yang optimal. 

Pembinaan merupakan faktor penentu yang 

sangat penting dalam dalam olahraga dapat 

tercapai. Munculnya atlet-atlet berbakat tidak 
lepas dari proses pembinaan yang dilakukan 

dalam klub olahraga. Sedangkan prestasi 

olahraga ditentukan oleh program-program yang 
disusun oleh pelatih, sarana prasarana yang 

memadai, dana yang menunjang dan partisipasi 

lingkungan, masyarakat, serta dukungan orang 
tua yang bersangkutan diklub olahraga tersebut. 

(Nugroho, 2017) 

Latihan dalam permainan sepakbola 

diperlukan untuk menambah keterampilan dan 
performa seorang atlet. Suharjana (2013:38), 

mengemukakan latihan yaitu proses sistematis 

untuk mengembangkan dan mempertahankan 
unsur kebugaran jasmani yang dilakukan dalam 

waktu lama, ditingkatkan secara progresif, 

beban secara individual dan dilakukan terus- 

menerus.Pada dasarnya latihan merupakan 

proses perubahan kearah yang lebih   baik, 

yaitu untuk meningkatkan fisik, kemampuan 
fungsional, dan  psikis. 

Selain latihan kemampuan dasar, yang perlu 

diperhatikan juga adalah latihan fisik. Latihan 
dapat dilakukan sendiri atau terkoordinasi dalam 

sebuah klub atau pusat pelatihan. Kondisi fisik 

adalah satu kesatuan untuh dari komponen- 

komponen yang tidak dapat dipisah-pisahkan, 
baik peningkatannya maupun pemeliharaannya, 

artinya dalam usaha peningkatan kondisi fisik 

harus mengembangkan semua komponen 
tersebut. Untuk menigkatkan kondisi fisik dan 

kemampuan atau skill dalam permainan 

sepakbola diperlukan latihan-latihan yang sudah 
terprogram dengan baik dan pelaksanaan latihan 

harus sesuai dengan program yang sudah di 

tetapkan. Dengan demikian barulah bisa 

terbentuk atlet-atlet yang berprestasi. 

Keterampilan pemain Sepak Bola 
tergantung dari proses latihan dan Program 

latihan yang dilaksanakan, karena latihan adalah 

salah satu cara untuk meningkatkan kemampuan 
fungsi fisiologis dan psikologis. “Latihan 

merupakan proses bekerja secara berulang-ulang 

dalam jangka waktu yang relatif panjang yang 

kemudian ditingkatkan secara bertahap 
berdasarkan kemampuan individual yang 
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ditunjukan pada pembetukan fungsi fisiologis 
dan psikologis untuk memenuhi tuntutan tugas 

tertentu. 

Program latihan adalah suatu proses 
penerapan latihan yang berencana, menurut 

jadwal, menurut pola dan sistem tertentu, dari 

yang mudah kesukar, teratur, dari sederhana ke 

yang lebih komplek yang dilakukan secara 
berulang-ulang dan kian hari jumlah beban 

latihannya kian bertambah. Melalui program 

latihan yang dirancang dengan baik, pelatih dapat 
menyusun atau mengatur komponen-komponen 

latihan yang lebih tepat, dan membantu pelatih 

didalam menentukan puncak latihan yang tepat 
pada pertandingan-pertandingan yang menjadi 

sasaran diantara pertandingan utama (Willi dan 

Sugiyoti : 2013) 

Berdasarkan wawancara dengan pelatih 
Klub Buana Samudra Ada berbagai masalah 

yang timbul tentang Program latihan. Masalah 

yang pertama yaitu program latihan yang 

dirancang belum dapat diterapkan dengan 
optimal dikarenakan waktu latihan yang kurang 

karena perlu disesuaikan dengan jadwal kegiatan 

para pemaian yang hampir 50% adalah 
Mahasiswa. Permasalah yang kedua yaitu 

program yang dibuat kurang didukung dengan 

peralatan-peralatan latihan sehingga pelatih perlu 

mengganti program latihan yang disesuaikan 
dengan peralatan yang ada. Permasaalah yang 

ketiga adalah program latihan yang dibuat tidak 

dapat diiukuti oleh seluruh pemain dikarenakan 
keterampilan siswa yang kurang serta kurangnya 

disiplin waktu sehingga banyak program latihan 

yang terlewatkan oleh Para Pemain. 
Berdasarkan identifikasi masalah yang 

dilakukan oleh peneliti terdapat beberapa 

permasalahan yaitu Program latihan yang 

dirancang belum dapat diterapkan dengan 
optimal dikarenakan waktu latihan yang kurang 

dan perlu disesuaikan dengan kegiatan pemain 

bola Buana Samudra, Program latihan yang 
dibuat kurang didukung dengan peralatan- 

peralatan latihan sehingga pelatih perlu 

mengganti program latihan yang disesuaikan 
dengan peralatan yang ada dan Program latihan 

yang dibuat tidak dapat diiukuti oleh pemain 

dikarenakan keterampilan pemain yang kurang 

serta kurangnya disiplin siswa dalam latihan 
sehingga siswa belum berkembang secara 

optimal. 

Metode Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah Penelitian 
kualitatif, karena analisis data dipaparkan secara 

verbal, untuk mendapatkan informasi secara 

menyeluruh. Menurut Sugiyono (2016:9) metode 

deskriptif kualitatif adalah metode penelitian 
yang berdasarkan pada filsafat postpositivisme 

digunakan untuk meneliti pada kondisi objek 

yang memberikan gambaran secara jelas suatu 
penomena atau kenyataan sosial yang berkenan 

dengan masalah yang diteliti berdasarkan data 

dan fakta yang diperoleh di lapangan. 
Penelitian atau riset adalah aktivitas ilmiah 

yang sistematis, terarah dan bertujuan. Prosedur 

atau langkah yang ditempuh dalam penelitian ini, 

secara garis besar dilaksanakan melalui beberapa 
tahapan yang mengacu pada pendapat Moleong 

(2007:126) menjelaskan bahwa. Tahapan 

penelitian kualitatif menyajikan 3 tahapan yaitu 
Tahap pralapangan, Tahap pekerjaan lapangan, 

dan tahapan analisis data. Populasi dan sampel 

dalam penelitian ini adalah keseluruhan pemain 

Sepak Bola di Club Buana Samudra yang 
berjumlah 30 orang laki-laki. 

Teknik pengumpulan data merupakan 

langkah yang paling strategis dalam sebuah 
penelitian, sebab tujuan utama dari penelitian ini 

adalah mendapatkan data yang akurat, sehingga 

tanpa mengetahui tehnik pengumpulan data 
penelitian tidak akan mendapatkan data yang 

memenuhi standar yang di tetapkan 

(Sugiyono,2016:27). Tehnik pengumpulan data 

dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan 
metode Observasi, wawancara, dan dokumentasi. 

Teknik analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu : Reduksi data, Penyajian data 
dan Penarikan kesimpulan/ verifikasi. 

 

Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di Club Sepak 

Bola Buana Samudara yang beralamat di Jalan 

Pariwisata RT 01 RW 01 Kelurahan Berkas Kota 
Bengkulu. Club Sepak Bola ini sudah berdiri dari 

tahun 1980 hingga sekarang. Dulunya Club 

Sepak Bola Buana Samudra ini sering dijuluki 
Hantu Laut. dikarenakan mayoritas pemain 

Bolanya adalah warga sekitar yang tinggal di 

pesisir pantai Berkas. Hampir 50 tahun Club 

Buana Samudra ini berdiri cukup banyak prestasi 
yang didapatkan Club sepak bola ini baik tingkat 

lokal, daerah ataupun tingkat nasional. 
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Di generasi yang sekarang pemain bola 
lebih di dominasi olah para pemuda kelurahan 

berkas. Dalam binaannya Club sepak bola ini 

juga membina Club sepak bol untuk anak-anak 
usia SD , SMP dan SMA dengan nama Club bola 

Camar Bahari. Tujuannya agar anak-anak dapat 

menyalurkan minat dan bakatnya dengan lebih 

baik serta anak-anak dapat melakukan kegiatan 
yang positif. Dalam kegiatan latihannya Club 

Sepak Bola Buana Samudra melakukan latihan 5 

kali dalam Seminggu yaitu hari Rabu sampai 
dengan Minggu. Kegiatan latihan dilakukan 

mulai dari pukul 16.00 sampai dengan 18.00. 

Berdasarkan pengamatan dan penelitian 
pelaksanan program latihan sepak bola yang 

dilakukan pada Club Buana Samudra Kota 

Bengkulu yang beralamat di jalan Pariwisata RT 

01 RW 01 Kelurahan Berkas Kota 
Bengkulu..Data yang dihasilkan dari penelitian 

ini adalah data kualitatif. Data yang dikumpulkan 

dari analisa yang terjdi dilapang dengan 
kesesuaian program latihan Club Buana Samudra 

Kota Bengkulu. Subjek penelitian ini adalah atlet 

Club Buana Samudra Kota Bengkulu Dari 
analisa dilapangan melihat atlet Club Buana 

Samudra Kota Bengkulu secara keseluruhan 

dapat dilihat pada lampiran. Data tersebut di 

konversikan kedalam tabel nilai dan tabel norma 
yang terdiri atas 5 butir analisis dan 5 kategori, 

yaitu sangat setuju, Setuju, Netral, kurang setuju, 

dan sangat kurang setuju. Setelah melakukan 
analisis dilapangan maka diperoleh data hasil 

analisis Club Buana Samudra Kota Bengkulu 

berdasarkan hasil kuisioner yang disebarkan 

kepada 30 sampel penelitian, sebagai berikut: 

 
Gambar 1 Hasil Kuisioner penelitian tentang 

pembuatan program latihan yang melibatkan 
tim Sepak Bola 

 
Gambar diatas adalah hasil kuisioner yang 

disebarkan kepada 30 sampel penelitian. 

Berdasarkan gambar diatas dapat diketahui 
tentang pembuatan program latihan melibatkan 

tim sepak bola secara langsung berdasarkan hasil 

angket 5 responden menjawab netral, 12 
responden menjawab setuju dan 13 responden 

menjawab sangat setuju 

 
Gambar 2 Hasil Kuisioner penelitian tentang 

latihan yang dibuat sesuai standar latihan 

sepak bola nasional 
 

Gambar diatas adalah hasil kuisioner 

tentang program latihan yang dibuat sudah 

sesuai dengan standar latihan sepak bola 

indonesia. Berdasarkan hasil kuisioner yang 

disebarkan kepada 30 responden dapat 

dilihat dari gambar ada 5 responden yang 

menjawab netral, 18 Responden menjawab 

setuju dan 7 reponden menjawab sangat 

setuju. 

 
Gambar 3 Hasil Kuisioner penelitian tentang 

kesesuaian program dengan di lapangan 
 

Gambar diatas adalah hasil kuisioner 

tentang program latihan yang ada sesuai 

dengan pengajaran yang ada di lapangan. 

Berdasarkan hasil kuisioner yang disebarkan 

kepada 30 responden dapat dilihat dari 

gambar ada 5 Responden menjawab netral 

dan 18 responden menjawab setuju dan 7 

reponden menjawab sangat setuju. 
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Gambar diatas adalah hasil kuisioner 
tentang tentang kondisi fisik dan pola makan. 

Berdasarkan hasil kuisioner yang disebarkan 

kepada 30 responden dapat dilihat dari gambar 
ada 3 Responden menjawab netral dan 12 

responden menjawab setuju dan 15 reponden 

menjawab sangat setuju. 
 

 

 

Gambar 4 Hasil Kuisioner penelitian tentang 
latihan teknik membuat pemain lebih mahir 

Gambar diatas adalah hasil kuisioner 

tentang latihan teknik membuat pemain lebih 

mahir. Berdasarkan hasil kuisioner yang 

disebarkan kepada 30 responden dapat 

dilihat dari gambar ada 5 Responden 

menjawab netral dan 18 responden 

 

 

 

 

 
 

Gambar 7 Hasil Kuisioner penelitian tentang 

kondisi fisik dan pola makan 

menjawab setuju dan 7 reponden menjawab 

sangat setuju. 

 
Gambar 5 Hasil Kuisioner penelitian tentang 

kemampuan sepak bola menaikan point tim 

Gambar diatas adalah hasil kuisioner 

tentang kemampuan sepak bola menaikan point 

tim. Berdasarkan hasil kuisioner yang disebarkan 
kepada 30 responden dapat dilihat dari gambar 

ada 5 Responden menjawab netral dan 18 

responden menjawab setuju dan 7 reponden 

Gambar diatas adalah hasil kuisioner 

tentang tentang kondisi fisik dan pola makan. 
Berdasarkan hasil kuisioner yang disebarkan 

kepada 30 responden dapat dilihat dari gambar 

ada 3 Responden menjawab netral dan 12 

responden menjawab setuju dan 15 reponden 
menjawab sangat setuju. 

 

Gambar 8 Hasil Kuisioner penelitian tentang 
mengikuti latihan agar tampil bagus di 

pertandingan 

menjawab sangat setuju. Gambar diatas adalah hasil kuisioner 
tentang tentang mengikuti latihan agar tampil 

bagus di pertandingan. Berdasarkan hasil 

kuisioner yang disebarkan kepada 30 responden 

dapat dilihat dari gambar ada 3 Responden 
menjawab netral dan 12 responden menjawab 

setuju dan 15 reponden menjawab sangat setuju. 
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Gambar 9 Hasil Kuisioner penelitian tentang 
mengikuti seluruh rangkaian latihan 

 

Gambar diatas adalah hasil kuisioner 

tentang tentang mengikuti rangkaian latihan . 

Berdasarkan hasil kuisioner yang disebarkan 
kepada 30 responden dapat dilihat dari gambar 

ada 5 Responden menjawab netral dan 12 

responden menjawab setuju dan 15 reponden 
menjawab sangat setuju. 

 
Gambar 10 Hasil Kuisioner penelitian 

tentang merasa sulit mengikuti program 

latihan yang ada 

Gambar diatas adalah hasil kuisioner 
tentang tentang meras sulit mengikuti program 

latihan yang ada. Berdasarkan hasil kuisioner 

yang disebarkan kepada 30 responden dapat 
dilihat dari gambar ada 11 Responden menjawab 

netral dan 9 responden menjawab tidak setuju 

dan 10 reponden menjawab sangat tidak setuju. 
 

Pembahasan 
Berdasarakan data dilapangan dan analisis 

tentang pelaksanan program latihan Club Sepak 

Bola Buana Samudra pelaksanan program 

latihan,saran dan prasarana yang menunjang 
serta pendanan ditemukan banyak permasalahan 

yang mempuyai faktor pendukung dan 

penghambat jalanya proses pelaksanan ,sehingga 

masih bisa bertahan dalam mengembangkan 
sepak bola. Berdasarkan hasil penelitian dapat 

diketahui bahawa dalam pembuatan program 

latihaan pelatih melibatkan tim sepak bola secara 

langsung terbukti dengan hasil kuisioner yang 
diisi oleh sampel penelitian yang merupakan 

pemaian Sepak Bola Buana samudra. Dari hasil 

kuisioner 10 sampel menjawab netral, 8 sampel 
menjawab setuju dan 12 sampel menjawab 

sangat setuju. Tentang program yang dibuat 

berpedoman dengan Standar latihan sepak bola 

Inonesia. 5 sampel menjawab netral, 18 sampel 
menjawab setuju dan 7 sampel menjawab sangat 

setuju. Hal ini juga didukung dengan pendapat 

pelatih yaitu bapak dimas yang diwawancarai 
pada hari kamis, 23 Februari 2023 tantang 

pedoman pembuatan program latihan. 

 
Kesimpulan 

Berdasarkan hasil dari penelitiaan ini 
tentang Pelaksanaan Program latihan pada 

cabang oalahraa Sepak Bola Buana Samudra 

Kota Bengkulu. Program latihan dibuat dengan 
mengacu kepada Standar Program latihan 

Nasional. Dalam pembuatan program latihan 

peltaih melibatkan pemain dalam membuat 

program latihan sepak bola. Didalam program 
latihan sudah ada latihan fisik, teknik dan mental. 

Dalam pelaksanaan program latihan pelatih 

mengacu pada program latihan yang dibuat 
sebelumnya. Dalam pelaksanaanya semua 

program latihan dilakukan oleh tim sepak bola 

buana samudra. 
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