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KATAPENGANTAR

Buku WANITA & SEPAKBOLA “Kajian Tentang Sejarah, Perkembangan,
Deskriminasi dan Metode Latihan pada Sepakbola Wanita”, edisi pertama, yang
ditulis oleh Imam Mahfud, Reza Adhi Nugroho, Sandey Tantra Paramitha, dan Papat
Yunisal terdiri dari sepuluh bab. Buku ini memberikan pemahaman tentang Sepakbola
Wanita.

Buku membahas tentang sejarah sepakbola wanita di Dunia, Asia, dan di
Indonesia, pionir dalam sepakbola wanita, perkembangan sepakbola wanita, Pengaruh
sepakbola terhadap pemberdayaan wanita, Pendidikan dan pengembangan talenta
sepakbola wanita, Isu Deskriminasi pada Sepakbola Wanita, biomotorik serta Latihan
pada Sepakbola wanita

Akhir kata, tim penulis mengucapkan terima kasih pada Universitas Teknokrat
Indonesia, melalui Lembaga Penelitian dan Pengabdian kepada Masyarakat (LPPM)
UTTI atas dukungannya, baik secara moril maupun materil sehingga buku ini dapat

diterbitkan.
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BABI
Sejarah Wanita dalam Sepakbola

Pokok Bahasan
O Sejarah Sepakbola
Dunia

O Sejarah Sepakbola

Asia dan Indonesia

O Sejarah Awal Wanita Semakin banyak wanita yang berprestasi di
Dalam Sepakbola

Masa depan olahraga wanita terlihat cerah.

berbagai cabang olahraga, menginspirasi generasi

muda untuk mengikuti jejak mereka

Sejarah Sepakbola Dunia

Sepakbola saat ini sudah menjadi bagian hidup masyarakat di Dunia.
Permainan sepakbola ikut memberikan andil dan kontribusi besar bagi
perkembangan kehidupan masyarakat. Melalui sepakbola, masyarakat mendapatkan
nilai-nilai positif yang ada, seperti tumbuhnya perekonomian, semangat
berkompetisi, dan yang paling penting sepakbola menjadi salah satu suguhan
hiburan untuk masyarakat. Sepakbola saat ini sudah telah menjadi industri yang
dikelola secara profesional dengan perputaran uang yang sangat besar. Saat ini siapa
yang tidak mengetahui “Real Madrid, Chelsea, Bayern Munich, Juventus,” dan
pemain seperti Christiano Ronaldo, Leonel Messi, Neymar” mayoritas manusia
dimuka bumi pasti mengamini bahwa klub sepakbola serta pemain tersebut adalah

klub dan pemain terbaik yang ada saat ini.
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Sepakbola menjadi besar dan terkenal saat ini telah melalui waktu yang
sangat panjang dimulai dari permainan yang dimainkan pada peradaban Romawi
kuno, Tiongkok, dan Yunani. Saat itu sepakbola dijadikan simbol untuk
mempersiapkan perang, menghormati dewa mereka atau digunakan hanya untuk
menghibur diri. Sejarah mencatat sekitar abad ke-2 dan ke-3 Masehi Sepakbola
mulai dikenal ditiongkok yaitu pada saat dinasti Han berkuasa. Saat itu, permainan
ini dilakukan dengan cara menggiring bola yang terbuat dari kulit yang dilakukan
dengan menendang bola tersebut kedalam jaring kecil. Selain itu olahraga ini
dilakukan sebagai hiburan bagi tentara dan untuk tetap menjaga kebugaran fisiknya.

Olahraga ini pada saat itu disebut dengan 73u Chu.

Di Yunani kuno terdapat permainan yang disebut epishyros dan di Romawi terdapat
permainan yang disebut Haspartun. Permainan ini cara memainkannya mirip dengan

permainan sepakbola.

Tlustrasi  permainan  yang
mirip sepakbola pada masa
dinasti Han di masa
Tiongkok kuno. Permainan
ini disebut 7su Chu yang
berarti “menendang  bola

dengan tejanjang kaki”

Liputan6.com
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Sepak bola modern berasal di Inggris pada abad ke-19. Sejak sebelum abad
pertengahan, permainan "sepak bola rakyat® telah dimainkan di kota-kota dan desa-
desa menurut pemerintah lokal dan dengan aturan yang minimum. Karena
kepopuleran permainan ini di inggris, menginspirasi beberapa kelompok pelajar,
pekerja, dan masyarakat untuk membentuk klub sepakbola. Hasilnya, pada tahun
1857 muncul club sepakbola yang bernama Sheffield FC. Yang menarik dari club ini
adalah anggotanya berasal dari club kriket di kota Sheffield. Awalnya club ini
memainkan sepakbola tidak seperti permainan sepakbola yang kita kenal saat ini,
dengan masih memperbolehkan pemain untuk menyentuh bola dengan tangan pada
beberapa kesempatan tertentu, hingga akhirnya pada tahun 1878 klub ini secara

resmi mengikuti peraturan permainan resmi dari FA.

Ilustrasi permainan sepakbola rakyat
Inggris sekitar abad ke-18 ini
memberikan gambaran seperti apa
bentuk permainan sepakbola dahulu
kala. Pada saat itu aturan sepakbola

masih sangat sederhana.

Augustyn, Adam. 2011. The Britannica Guide to Soccer. Great Britain: Britannica
Educational Publishing.

Sheffield FC, klub sepakbola
tertua didunia dari kota
Sheffield yang berdiri pada 24
Oktober 1857

https://www.indosport.com
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Awal dimulainya sejarah sepakbola modern yang kita kenal saat ini dimulai
dengan berdirinya organisasi asosiasi sepakbola yang diprakarsai oleh sebelas
perwakilan dari perkumpulan atau klub sepakbola. Pertemuan ini dilaksanakan pada
tahun 1863 di Freemason Tavern di Great Queen Street London. Hasil dari pertemuan
ini terbentuklah organisasi yang dikenal sebagai Football Association (FA). Organisasi
tersebut menjadi penggerak utama kepopuleran sepak bola di Inggris. Hingga
akhirnya pada tahun 1871 organisasi ini menggelar turnamen pertama yang bertajuk
Football Association Challenge Cup. Turnamen tersebut, yang kini kita kenal sebagai
Piala FA (4 Cup), sekaligus menjadi ajang kejuaraan domestik paling tua yang ada di

seluruh Dunia.

Sejarah Sepakbola Asia dan Indonesia

Sejarah Perkembangan Sepakbola Asia

Sepak bola telah menjadi bagian integral dari budaya Asia sejak abad ke-20.
Pengaruh kolonialisme Barat, terutama Inggris, memainkan peran besar dalam
penyebaran olahraga ini. Awal Mula Sepak bola modern pertama kali diperkenalkan
ke Asia oleh penjajah Eropa pada abad ke-19. Negara-negara seperti India, Tiongkok,
dan Indonesia menjadi saksi awal pertumbuhan sepak bola di benua ini. Sepak bola
mulai dikenal di Asia melalui pengaruh kolonial Inggris, khususnya di India. Klub
sepak bola pertama di Asia, yaitu Mohun Bagan, didirikan di India pada tahun 1889.
Jepang juga memiliki sejarah awal sepak bola, dengan klub sepak bola pertama, Tokyo
Football Club, yang didirikan pada tahun 1917.

Pada tahun 1954, Konfederasi Sepak Bola Asia (AFC) didirikan di Manila,
Filipina. AFC adalah badan pengatur sepak bola di Asia, yang bertanggung jawab
untuk mengatur turnamen dan kompetisi di tingkat benua. Sejak pembentukan AFC,
sepak bola Asia mulai tumbuh dengan pesat, dengan lebih banyak negara yang terlibat

dalam kompetisi internasional.
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Turnamen Piala Asia pertama kali diadakan pada tahun 1956, dan sejak itu
menjadi salah satu kompetisi paling bergengsi di Asia. Piala Asia pertama diikuti oleh
empat tim: Korea Selatan, Hong Kong, Israel, dan Vietnam Selatan, dengan Korea

Selatan keluar sebagai juara pertama.

Sejak tahun 1980-an, sepak bola profesional mulai berkembang di Asia. Liga-liga
domestik didirikan di berbagai negara seperti J.League di Jepang (didirikan pada tahun
1992) dan Liga Super Cina (didirikan pada tahun 2004). Pertumbuhan liga-liga ini
memberikan kesempatan bagi pemain lokal untuk bersaing di tingkat yang lebih tinggi

dan menarik minat pemain internasional untuk bermain di Asia.

Piala Dunia 2002 yang diselenggarakan di Korea Selatan dan Jepang menjadi
tonggak penting bagi sepak bola Asia. Ini adalah pertama kalinya Piala Dunia
diselenggarakan di Asia, dan Korea Selatan mencapai semifinal, pencapaian terbaik bagi

tim Asia dalam sejarah Piala Dunia.

Sejarah Perkembangan Sepakbola di Indonesia

Pemain Timnas Hindia-
Belanda yang tampil di
Piala  Dunia  Prancis
1938.

fifa.com
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Semua pecinta sepakbola Indonesia pasti mengetahui legenda sepakbola tanah
air seperti, Robby Darwis, Fakhri Husaini, Aji Santoso, Kurniawan Dwi Yulianto,
Bambang Pamungkas, Boaz Salossa dan masih banyak lagi yang lainnya. Sepak bola
diperkenalkan di Indonesia oleh orang-orang Belanda pada awal abad ke-20.

Menurut catatan di laman resmi FIFA, Indonesia adalah tim Asia pertama yang
mampu tampil di Piala Dunia. Indonesia saat itu tampil di ajang Piala Dunia 1938
dengan nama Hindia-Belanda. Akhir Januari 2018, FIFA mengakui jika Timnas
Hindia-Belanda (Du#ch East Indies) yang tampil pada Piala Dunia 1938 adalah
Timnas Indonesia. Mereka juga menyebut bahwa Indonesia adalah tim Asia pertama
yang tampil di Piala Dunia. "Tim Asia manakah yang pertama kali tampil di Piala
Dunia? Hindia Belanda, dikenal saat ini dengan Indonesia, tampil dalam edisi 1938 di

Perancis," demikian bunyi keterangan FIFA dikutip dari laman resmi mereka.

Klub sepakbola pertama di Indonesia, yang dinamakan Voetbalbond Batavia
(VB), didirikan pada tahun 1914 di Batavia (sekarang Jakarta). Pada tahun 1930,
Persatuan Sepakbola Seluruh Indonesia (PSSI) didirikan di Yogyakarta, yang
dipimpin oleh Soeratin Sosrosoegondo. PSSI menjadi organisasi yang mengatur

sepakbola di Indonesia dan mulai mengadakan kompetisi domestik.

Pada masa pra-kemerdekaan, sepakbola di Indonesia menjadi sarana perlawanan
terhadap kolonialisme. Klub-klub pribumi seperti PSIM Yogyakarta, Persija Jakarta,
dan Persebaya Surabaya mulai bermunculan. Sepakbola menjadi simbol nasionalisme,
dengan PSSI menolak bergabung dengan federasi sepakbola yang dikelola oleh
Belanda.

6 | Wanita & Sepakbola



Setelah Indonesia merdeka pada tahun 1945, sepakbola tetap menjadi
olahraga yang populer. PSSI mulai mengorganisir kompetisi nasional seperti Liga
Indonesia yang pertama kali diadakan pada tahun 1994. Tim nasional Indonesia
juga mulai terlibat dalam kompetisi internasional, meskipun prestasi di tingkat

Asia masih terbatas.

Pada tahun 2008, Liga Super Indonesia (ISL) diluncurkan sebagai liga
profesional yang menggantikan Liga Indonesia. ISL bertujuan untuk
meningkatkan kualitas sepakbola di Indonesia dengan sistem liga yang lebih
profesional. Namun, sepak bola Indonesia sering menghadapi tantangan seperti

dualisme liga, masalah manajemen, dan insiden kekerasan di lapangan.

Saat ini, sepakbola Indonesia terus berkembang dengan adanya Liga 1
sebagai liga utama. Meskipun demikian, sepakbola Indonesia masih menghadapi
banyak tantangan, termasuk pengembangan pemain muda, infrastruktur, dan
manajemen liga yang lebih baik. Sepakbola tetap menjadi olahraga paling populer
di Indonesia, dengan jutaan penggemar yang mendukung tim-tim lokal dan

nasional
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Sejarah Awal Wanita Dalam Sepakbola

Timnas Amerika Serikat

saat menjuarai piala dunia

sepakbola wanita

https://www.idntimes.com

Sepakbola wanita kurang digemari tidak seperti sepakbola untuk laki-laki.
Mayoritas semua orang pasti tahu siapa Pele, Maradona, Cristiano Ronaldo dan Lionel
Messi. Tetapi, jika menyebutkan nama Martha, Mia Hamm, Birgir Prinz, Alisha
Lehmann, Alex Morgan, Bonmanti, bisa dipastikan hanya beberapa orang saja yang
mengetahui. Hal ini dapat diartikan bahwa sepakbola wanita kurang populer seperti

layaknya sepakbola pria.

Peran wanita dalam dunia olahraga telah mengalami transformasi yang signifikan
dari waktu ke waktu. Meskipun kini kita melihat banyak atlet wanita berprestasi di
berbagai cabang olahraga, perjalanan mereka menuju kesetaraan penuh telah panjang

dan penuh perjuangan.
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Pandangan Tradisional dan Pembatasan

Pada masa lalu, pandangan masyarakat terhadap wanita dalam olahraga sangat

terbatas. wanita seringkali dianggap tidak memiliki kemampuan fisik dan mental

yang cukup untuk berpartisipasi dalam olahraga kompetitif. Akibatnya, banyak
olahraga dan kompetisi hanya diperuntukkan bagi laki-laki.

Beberapa alasan mengapa wanita dibatasi dalam olahraga:

0 Norma Gender: Masyarakat pada umumnya memandang olahraga sebagai
aktivitas yang maskulin, sementara wanita diharapkan fokus pada peran
domestik.

0 Kesehatan Reproduksi: Ada kekhawatiran bahwa aktivitas fisik yang berat dapat
membahayakan kesehatan reproduksi wanita.

Q) Kecantikan: wanita diharapkan menjaga penampilan fisik mereka, dan olahraga

yang terlalu kompetitif dianggap dapat merusak kecantikan.

Wanita tidak tinggal diam, Mereka terus berjuang untuk mendapatkan hak
yang sama dalam bidang olahraga. Beberapa tonggak penting dalam perjuangan ini
antara lain:

Q Olimpiade Kuno: Meskipun Olimpiade Kuno awalnya hanya diperuntukkan bagi
laki-laki, ada bukti sejarah tentang adanya perlombaan khusus wanita yang
disebut Heraean Games.

Q Gerakan Hak wanita: Munculnya gerakan hak wanita pada abad ke-19 dan ke-20
memberikan dorongan bagi wanita untuk terlibat dalam berbagai bidang,
termasuk olahraga.

Q Perang Dunia: Selama perang dunia, banyak wanita mengambil alih pekerjaan
laki-laki, termasuk dalam bidang olahraga. Hal ini membuka mata masyarakat

tentang kemampuan wanita.
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0 Undang-undang  Diskriminasi: Berbagai undang-undang yang melarang
diskriminasi gender telah disahkan di banyak negara, memberikan landasan hukum

bagi kesetaraan dalam olahraga.

Meskipun telah terjadi kemajuan yang signifikan, wanita masih menghadapi
berbagai tantangan dalam dunia olahraga, seperti: Atlet wanita seringkali
mendapatkan upah yang lebih rendah dibandingkan atlet laki-laki untuk cabang
olahraga yang sama, Sponsor lebih tertarik pada atlet laki-laki, sehingga atlet wanita
kesulitan mendapatkan dukungan finansial, Media seringkali lebih banyak meliput
prestasi atlet laki-laki daripada atlet wanita, Stereotipe Gender: Stereotipe gender

masih memengaruhi persepsi masyarakat terhadap wanita dalam olahraga.

Perkembangan sepakbola wanita memiliki sejarah yang menarik, penuh dengan
tantangan dan pencapaian. Meski sepakbola awalnya didominasi oleh pria, wanita
secara bertahap mulai memasuki dan membangun tempat mereka dalam olahraga ini.
Sejarah sepakbola wanita dimulai pada akhir abad ke-19. Di Inggris, yang dianggap
sebagai tempat kelahiran sepakbola modern, permainan sepakbola wanita mulai
mendapatkan perhatian pada tahun 1890-an. Pertandingan sepakbola wanita yang

tercatat pertama kali diadakan pada tahun 1881 antara Skotlandia dan Inggris.

Salah satu tim sepakbola wanita pertama yang terkenal adalah 7he British Ladies’
Football Club yang didirikan pada tahun 1894 oleh Nettie Honeyball. Tim ini
berupaya mempromosikan sepakbola wanita sebagai olahraga yang layak bagi wanita,

meski sering kali dihadapkan pada kritik dan penolakan sosial.
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Selama Perang Dunia I (1914-1918), banyak pria Inggris yang terlibat dalam
perang, yang menyebabkan kekurangan tenaga kerja di berbagai sektor, termasuk
olahraga. Para wanita mengambil peran yang lebih aktif dalam masyarakat, termasuk
dalam olahraga. Tim Dick, Kerr's Ladies: Salah satu tim sepakbola wanita paling
terkenal dari periode ini adalah Dick, Kerr's Ladies, yang dibentuk pada tahun 1917
oleh pekerja pabrik amunisi di Preston, Inggris. Tim ini menjadi sangat populer dan
menarik ribuan penonton ke pertandingan mereka. Salah satu pertandingan mereka
yang terkenal pada tahun 1920 melawan St. Helen's Ladies di Goodison Park
menarik lebih dari 53.000 penonton.

Meskipun popularitas sepakbola wanita meningkat, Federasi Sepak Bola
Inggris (FA) mengeluarkan larangan pada tahun 1921 yang melarang penggunaan
lapangan sepak bola asosiasi untuk pertandingan wanita, dengan alasan bahwa
sepakbola tidak pantas bagi wanita. Larangan ini efektif membatasi perkembangan
sepakbola wanita di Inggris dan berlangsung selama hampir 50 tahun. Larangan ini
juga mempengaruhi perkembangan sepakbola wanita di banyak negara lain yang
mengikuti jejak Inggris, sehingga memperlambat pertumbuhan olahraga ini secara

global.

Pada tahun 1971, setelah bertahun-tahun perjuangan, FA akhirnya mencabut
larangan tersebut, memungkinkan sepakbola wanita untuk berkembang kembali di
Inggris. Pencabutan larangan ini menandai awal kebangkitan sepakbola wanita
secara global. Sebelum FIFA resmi mengakui sepakbola wanita, beberapa turnamen
Piala Dunia wanita tak resmi diadakan, seperti Mundialito pada 1980-an, yang

menunjukkan antusiasme yang terus berkembang untuk sepakbola wanita.
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Pada tahun 1984, UEFA menyelenggarakan Kejuaraan Eropa Wanita pertama,
dan pada tahun 1991, FIFA menyelenggarakan Piala Dunia Wanita pertama di
China, yang dimenangkan oleh Amerika Serikat. Ini adalah tonggak penting dalam
sejarah sepakbola wanita, memberikan pengakuan resmi di tingkat internasional.
Sepakbola wanita dimasukkan ke dalam Olimpiade untuk pertama kalinya pada

tahun 1996 di Atlanta, yang juga dimenangkan oleh tim Amerika Serikat.

Sepakbola wanita kini telah menjadi salah satu olahraga yang paling cepat
berkembang di dunia. Liga-liga profesional wanita telah didirikan di banyak negara,
termasuk Liga Super Wanita FA di Inggris, Liga Nasional Wanita (NWSL) di
Amerika Serikat, dan Liga Femenina di Spanyol. Piala Dunia Wanita 2019 di
Prancis menandai titik penting dalam sejarah sepakbola wanita dengan menarik
perhatian global yang besar, mencatat rekor penonton, dan meningkatkan

popularitas serta pengakuan terhadap sepakbola wanita di seluruh dunia.

Masa depan olahraga wanita terlihat cerah. Semakin banyak wanita yang
berprestasi di berbagai cabang olahraga, menginspirasi generasi muda untuk

mengikuti jejak mereka.
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Rangkuman

Awal dimulainya sejarah sepakbola modern yang kita kenal saat ini dimulai
dengan berdirinya organisasi asosiasi sepakbola yang diprakarsai oleh sebelas
perwakilan dari perkumpulan atau klub sepakbola. Pertemuan ini dilaksanakan pada

tahun 1863 di Freemason Tavern di Great Queen Street London.

Sejarah sepakbola wanita dimulai pada akhir abad ke-19. Di Inggris, yang
dianggap sebagai tempat kelahiran sepakbola modern, permainan sepakbola wanita
mulai mendapatkan perhatian pada tahun 1890-an. Pertandingan sepakbola wanita
yang tercatat pertama kali diadakan pada tahun 1881 antara Skotlandia dan Inggris.
Pada tahun 1984, UEFA menyelenggarakan Kejuaraan Eropa Wanita pertama, dan
pada tahun 1991, FIFA menyelenggarakan Piala Dunia Wanita pertama di China,
yang dimenangkan oleh Amerika Serikat. Ini adalah tonggak penting dalam sejarah
sepakbola wanita, memberikan pengakuan resmi di tingkat internasional. Sepakbola
wanita dimasukkan ke dalam Olimpiade untuk pertama kalinya pada tahun 1996 di

Atlanta, yang juga dimenangkan oleh tim Amerika Serikat.

Meskipun telah terjadi kemajuan yang signifikan, wanita masih menghadapi
berbagai tantangan dalam dunia olahraga, seperti: Atlet wanita seringkali
mendapatkan upah yang lebih rendah dibandingkan atlet laki-laki untuk cabang
olahraga yang sama, Sponsor lebih tertarik pada atlet laki-laki, sehingga atlet wanita
kesulitan mendapatkan dukungan finansial, Media seringkali lebih banyak meliput
prestasi atlet laki-laki daripada atlet wanita, Stereotipe Gender: Stereotipe gender

masih memengaruhi persepsi masyarakat terhadap wanita dalam olahraga
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Masa depan olahraga wanita terlihat cerah. Semakin banyak wanita yang
berprestasi di berbagai cabang olahraga, menginspirasi generasi muda untuk

mengikuti jejak mereka.
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BABII
Pionir dan Pelopor dalam Sepakbola Wanita

Pokok Bahasan
O Pelopor Sepakbola
Wanita di Dunia

O Pelopor Sepakbola

Wanita di Indonesia sosok-sosok inspiratif yang telah berjuang keras

O Peran dan Tantangan untuk membuka jalan bagi kemajuan dan
gzlsamkliv[olzn\l/;lfiili{?; perkembangan sepakbola wanita di dunia dan di

Indonesia.

Sepakbola wanita telah mengalami perkembangan pesat dalam beberapa
dekade terakhir. Di balik kesuksesan yang kita nikmati saat ini, terdapat sosok-sosok
inspiratif yang telah berjuang keras untuk membuka jalan bagi generasi selanjutnya.
Mereka adalah para pionir dan pelopor yang tidak hanya mahir dalam permainan,
tetapi juga berani menantang norma dan stigma yang menghambat partisipasi

wanita dalam olahraga.

Pelopor Sepakbola Wanita di Dunia

Dalam sejarah sepakbola wanita, ada banyak tokoh wanita yang berperan besar
dalam memajukan olahraga ini. Berikut adalah beberapa pionir dan pelopor yang

berkontribusi signifikan dalam perkembangan sepak bola wanita:
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1. Nettie Honeyball (Inggris)

https://www.lcfc.com/

Nettie Honeyball adalah salah satu tokoh
awal yang memperjuangkan sepakbola wanita di
Inggris. Pada tahun 1894, dia mendirikan British
Ladies’ Football Club, yang menjadi salah satu tim
sepakbola wanita pertama di dunia. Honeyball
ingin menunjukkan bahwa wanita Dbisa
berpartisipasi dalam sepak bola dengan baik dan
mempromosikan kesetaraan gender dalam
olahraga. Meski mendapat banyak kritik, klub
ini membuka jalan bagi perkembangan

sepakbola wanita di masa mendatang.

Lily Parr adalah salah satu pemain sepakbola
wanita paling terkenal di Inggris pada awal abad
ke-20. Bermain untuk Dick, Kerr's Ladies, Parr
mencetak lebih dari 900 gol dalam kariernya
yang panjang dan sukses. Dia adalah pemain
yang sangat berbakat dan menjadi ikon dalam
sejarah sepakbola wanita. Parr juga menjadi
simbol perlawanan terhadap diskriminasi gender
dalam olahraga dan menjadi inspirasi bagi

generasi pemain sepakbola wanita berikutnya.
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3. Edda Gardarsdéttir (Islandia)

"errea

{SLAND

https://marca.com/

Edda Gardarsdéttir adalah salah satu pemain dan
pelatih yang berpengaruh dalam sepakbola wanita
di Islandia. Sebagai pemain, dia memimpin tim
nasional Islandia dalam berbagai kompetisi
internasional dan dikenal karena dedikasinya
dalam memajukan sepakbola wanita di negara
tersebut. Setelah pensiun sebagai pemain, Edda
terus berkontribusi sebagai pelatih dan menjadi

panutan bagi banyak pemain muda di Islandia.

Dianggap sebagai salah satu pemain terbaik
sepanjang masa, Marta telah memenangkan
penghargaan Pemain Terbaik Dunia FIFA
sebanyak enam kali. Ia adalah simbol semangat

dan dedikasi dalam sepakbola wanita.

Wanita & Sepakbola
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5. Mia Hamm ( Amerika Serikat)

Sering disebut sebagai "Pele-nya sepakbola
wanita", Mia Hamm adalah salah satu pemain
paling berpengaruh dalam sejarah olahraga
ini. Prestasi dan popularitasnya sangat besar
dalam mempromosikan sepakbola wanita di

Amerika Serikat dan dunia.

https://bola.com/

Dikenal sebagai "ratu sepak bola Asia", Sun
Wen adalah legenda sepakbola Tiongkok.
Prestasi dan kepemimpinannya di lapangan
menginspirasi banyak generasi pemain

wanita di Asia.

https://itths.com/
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7. Pia Sundhage ( Swedia)

https://ifths.com/

8. Hope Powell ( Inggris)

https://www.lcfc.com/

Pia Sundhage adalah salah satu tokoh paling
berpengaruh dalam sepakbola wanita, baik
sebagai pemain maupun pelatih. Sebagai pemain,
Sundhage berpartisipasi dalam empat Kejuaraan
Eropa dan menjadi salah satu pemain top Swedia.
Sebagai pelatih, dia memimpin tim nasional
wanita Amerika Serikat meraih dua medali emas
Olimpiade (2008, 2012) dan menjadi pelatih tim
nasional Swedia. Sundhage dikenal karena
keterampilan taktisnya dan peran pentingnya
dalam meningkatkan standar sepakbola wanita di

seluruh dunia.

Hope Powell adalah pelatih sepakbola wanita
pertama di Inggris dan menjadi pelatih kepala
tim nasional wanita Inggris dari tahun 1998
hingga 2013. Dia adalah tokoh penting dalam
transformasi  sepakbola wanita di Inggris,
membawa tim nasional ke tingkat yang lebih
tinggi dan memperjuangkan peningkatan standar
pelatihan dan infrastruktur untuk sepakbola

wanita di negara tersebut.
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9. Megan Rapinoe ( Amerika Serikat)

https://olympics.com/

9. Vera Pauw ( Belanda)

https://manaberita.com/

Megan Rapinoe adalah salah satu pemain
sepakbola wanita terkemuka dan vokal di dunia.
Dia adalah pemenang dua Piala Dunia (2015,
2019) dan Ballon d'Or Wanita pada tahun 2019.
Selain prestasinya di lapangan, Rapinoe adalah
advokat yang gigih untuk kesetaraan gender, dan
keadilan  sosial. Dia telah menggunakan
platformnya untuk berbicara tentang berbagai isu
penting, termasuk kesetaraan gaji dalam olahraga

dan perlawanan terhadap diskriminasi.

Vera Pauw adalah pelatih sepakbola wanita yang
sangat dihormati, dengan karier pelatihan yang
mencakup beberapa negara. Dia menjadi pelatih
kepala tim nasional wanita Belanda, membawa
mereka ke Piala Dunia Wanita pertama mereka
pada tahun 2007. Pauw juga dikenal karena
advokasinya untuk peningkatan kondisi dan
peluang bagi pemain sepak bola wanita di seluruh

dunia.
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Pelopor Sepakbola Wanita di Indonesia

Sejarah sepak bola wanita di Indonesia penuh dengan perjuangan dan kisah
inspiratif dari para pelopor yang berani menantang norma dan membuka jalan bagi
generasi selanjutnya. Meskipun sepak bola pria lebih dominan, namun kontribusi para
wanita ini sangatlah penting dalam perkembangan sepak bola putri di Tanah Air.
Terdapat beberapa nama yang disebut dalam sejarah perkembangan sepakbola putri di

Indonesia, antara lain:

1. Lilis Tjandraningsih

Lilis Tjandraningsih adalah salah satu pemain sepakbola wanita yang dikenal pada
era 1980-an di Indonesia. Dia adalah pemain yang berpengaruh dan menjadi inspirasi
bagi banyak wanita muda yang ingin terjun ke dunia sepak bola. Meskipun sepakbola
wanita di Indonesia pada masa itu belum mendapatkan perhatian besar, Lilis terus
menunjukkan dedikasi dan kemampuan luar biasa yang membuka mata masyarakat akan

potensi dan bakat yang dimiliki oleh para pemain wanita.

2. Papat Yunisal Pada kalangan sepakbola wanita, nama
papat yunisal sudah tidak asing. Papat Yunisal
adalah mantan anggota Komite Eksekutif
(Exco) PSSI dan dijuluki Srikandi sepakbola
wanita tanah air. Papat Yunisal merupakan
salahsatu pemain sepakbola wanita Timnas

Indonesia. Pada tahun 1982 ia menjadi bagian
Timnas pada kejuaraan ASEAN Women

Championship di Thailand dan menjadi

https://historia.id/

pemain termuda dalam tim.
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3. Ratu Tisha Destria

https://skor.id/

3. Zahra Muzdalifah

Ratu Tisha Destria menjadi wanita pertama yang
menjabat sebagai Sekretaris Jenderal PSSI pada
tahun 2017. Selama masa jabatannya, dia berperan
penting dalam mempromosikan sepak bola wanita di
Indonesia, termasuk melalui program-program
pengembangan pemain muda dan kompetisi sepak
bola wanita. Tisha juga terlibat dalam upaya
peningkatan kualitas kompetisi sepak bola wanita di
Indonesia serta memajukan peran wanita dalam

dunia sepak bola secara keseluruhan.

Zahra Muzdalifah adalah salah satu
pemain sepak bola wanita muda yang
sedang naik daun di Indonesia. Sebagai
pemain tim nasional wanita Indonesia,
Zahra telah menjadi simbol dari
kebangkitan sepak bola wanita di
Indonesia.  Dia  dikenal = dengan
keahliannya di lapangan dan telah menjadi
inspirasi bagi banyak gadis muda yang
ingin berkarir dalam sepak bola. Zahra

juga aktif dalam mempromosikan sepak

https://www.bolatimes.com/

bola wanita di media sosial dan menjadi

role model bagi generasi berikutnya.
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Tokoh-tokoh ini telah membuka jalan dan menjadi pionir dalam pengembangan
sepak bola wanita di Indonesia. Melalui dedikasi dan kerja keras mereka, sepak bola
wanita di Indonesia terus berkembang, dan semakin banyak wanita yang terlibat dan
berprestasi dalam olahraga ini. Selain mereka masih banyak tokoh lainnya dalam

pengembangan sepakbola wanita di Indonesia.

Peran dan Tantangan dalam Memajukan

Sepakbola Wanita

Peran dalam Memajukan Sepak Bola Wanita
Para pionir ini tidak hanya berprestasi di lapangan, tetapi juga berperan
penting dalam:

0 Mempopulerkan Sepak Bola Wanita: Mereka berhasil menarik perhatian media
dan sponsor, sehingga sepak bola wanita mendapatkan eksposur yang lebih luas.

Q0 Menantang Stereotipe Gender: Mereka membuktikan bahwa wanita juga bisa
berprestasi tinggi dalam olahraga yang didominasi laki-laki.

0 Membuka Jalan bagi Generasi Selanjutnya: Mereka menjadi panutan bagi
generasi muda, menginspirasi mereka untuk mengejar mimpi menjadi pemain
sepak bola profesional.

0 Advokasi Kesetaraan: Mereka aktif dalam memperjuangkan kesetaraan gender

dalam olahraga, termasuk dalam hal gaji, fasilitas, dan kesempatan bermain.
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Tantangan yang Dihadapi dan Ditempuh

Perjalanan para pionir ini tidak selalu mulus. Mereka seringkali menghadapi:

Q Diskriminasi: wanita seringkali dianggap tidak layak bermain sepak bola dan
mendapatkan perlakuan yang tidak adil.

0 Kurangnya Fasilitas: Fasilitas latihan dan kompetisi untuk sepak bola wanita
seringkali tidak memadai.

0 Minimnya Dukungan Finansial: Sponsor dan dukungan finansial untuk sepak

bola wanita jauh lebih sedikit dibandingkan dengan sepak bola pria.

Namun, berkat kegigihan dan semangat juang mereka, sepak bola wanita kini
telah berkembang pesat. Semakin banyak liga profesional, turnamen internasional,

dan program pengembangan pemain wanita yang diselenggarakan.

Pelajaran yang Dapat Kita Ambil

Kisah para pionir ini memberikan kita banyak pelajaran berharga, antara lain:

U Pentingnya Role Model: Adanya sosok panutan sangat penting untuk
menginspirasi generasi muda.

U Kegigihan dan Semangat Juang: Keberhasilan tidak datang dengan mudah.
Dibutuhkan kerja keras dan dedikasi untuk mencapai tujuan.

U Pentingnya Dukungan: Dukungan dari keluarga, teman, pelatih, dan masyarakat
sangat penting untuk mencapai kesuksesan.

U Perjuangan untuk Kesetaraan: Perjuangan untuk kesetaraan gender masih terus

berlanjut. Kita semua memiliki peran untuk menciptakan lingkungan yang lebih

adil dan inklusif.
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Tokoh-tokoh ini, bersama dengan banyak lainnya, telah memainkan peran
penting dalam membangun dan memajukan sepak bola wanita di seluruh dunia.
Mereka telah menjadi inspirasi dan agen perubahan yang membantu membuka pintu
bagi generasi pemain wanita masa depan. Mari kita terus mendukung dan menghargai
kontribusi para pionir dan pelopor sepak bola wanita. Dengan demikian, kita dapat
memastikan bahwa sepak bola wanita akan terus berkembang dan mencapai potensi

penuhnya.
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Rangkuman

Sepak bola wanita telah mengalami perkembangan pesat dalam beberapa
dekade terakhir. Di balik kesuksesan yang kita nikmati saat ini, terdapat sosok-sosok
inspiratif yang telah berjuang keras untuk membuka jalan bagi generasi selanjutnya.
Mereka adalah para pionir dan pelopor yang tidak hanya mahir dalam permainan,
tetapi juga berani menantang norma dan stigma yang menghambat partisipasi

wanita dalam olahraga.

Tokoh-tokoh dalam pengembangan sepakbola wanita ini, bersama dengan
banyak lainnya, telah memainkan peran penting dalam membangun dan memajukan
sepak bola wanita di seluruh dunia. Mereka telah menjadi inspirasi dan agen
perubahan yang membantu membuka pintu bagi generasi pemain wanita masa
depan. Mari kita terus mendukung dan menghargai kontribusi para pionir dan
pelopor sepak bola wanita. Dengan demikian, kita dapat memastikan bahwa sepak

bola wanita akan terus berkembang dan mencapai potensi penuhnya.
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BAB II1

Perkembangan Sepakbola Wanita di Dunia

Pokok Bahasan

O Liga Sepakbola
Wanita di Eropa

O Liga Sepakbola
Wanita di Benua
Amerika

Q Piala Dunia Wanita
FIFA

Sepakbola wanita telah mengalami perkembangan
yang pesat dalam beberapa dekade terakhir,
dengan peningkatan partisipasi, profesionalisme,
dan pengakuan di seluruh dunia. Hal ini
dibuktikan dengan terdapat beberapa liga khusus
untuk sepakbola wanita dan telah di gelar piala

dunia sepakbola wanita.

Sepakbola wanita telah mengalami perkembangan yang pesat dalam beberapa

dekade terakhir, dengan peningkatan partisipasi, profesionalisme, dan pengakuan di

seluruh dunia. Hal ini dibuktikan dengan terdapat beberapa liga khusus untuk

sepakbola wanita dan telah di gelar piala dunia sepakbola wanita.

Berikut ini beberapa liga atau kompetisi sepakbola wanita, antara lain:

Liga Sepakbola Wanita di Eropa

Liga sepakbola wanita di Eropa telah mengalami perkembangan pesat dan

menjadi salah satu yang paling kompetitif di dunia. Beberapa liga utama dan

kompetisi di Eropa telah membantu mengembangkan dan memajukan sepakbola

wanita, baik melalui peningkatan kualitas permainan maupun popularitas olahraga

ini. Berikut adalah gambaran mendalam mengenai liga-liga utama sepakbola wanita

di Eropa:

Wanita & Sepakbola
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1. FA Women's Super League (WSL) - Inggris
FA Women's Super League (WSL) didirikan pada tahun 2011 sebagai liga
sepakbola wanita profesional pertama di Inggris. Liga ini menggantikan Women's
Premier League sebagai liga utama sepakbola wanita di Inggris. WSL saat ini terdiri
dari 12 tim yang bersaing dalam format liga round-robin. Tim dengan poin terbanyak
pada akhir musim dinyatakan sebagai juara, dan tim dengan peringkat terendah
terdegradasi ke Championship (divisi kedua). Terdapat beberapa club ternama dalam
liga ini antara lain
U Chelsea FC Women: Salah satu klub dominan di WSL, sering meraih gelar juara
liga dan berprestasi di Liga Champions Wanita UEFA.
Q Arsenal WFC: Klub dengan sejarah panjang dan banyak trofi, termasuk beberapa
gelar liga dan Piala FA Wanita.
U Manchester City Women: Klub yang baru-baru ini mencapai sukses besar di liga

domestik dan Eropa.

WSL telah menjadi salah satu liga wanita terkemuka di dunia dan sering kali
menjadi tuan rumah bagi pemain-pemain internasional top, serta meningkatkan profil

sepakbola wanita di Inggris dan di seluruh dunia.

2. Division 1 Féminine - Prancis

Division 1 Féminine, juga dikenal sebagai D1 Arkema adalah liga sepakbola
wanita utama di Prancis. Liga ini didirikan pada tahun 1974 dan telah menjadi salah
satu liga terkemuka di Eropa. Liga ini terdiri dari 12 tim yang berkompetisi dalam
format liga round-robin. Tim dengan poin terbanyak pada akhir musim dinyatakan

sebagali juara.
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Klub-Klub Terkenal:
U Olympique Lyonnais Féminin: Salah satu klub paling sukses di Eropa dan dunia,
sering memenangkan gelar liga dan Liga Champions Wanita UEFA.
U Paris Saint-Germain Féminine: Klub yang kuat dan sering bersaing di level
domestik dan Eropa.
Division 1 Féminine dikenal karena kualitas permainan yang tinggi dan
merupakan salah satu liga terbaik di Eropa, berkat klub-klub seperti Olympique

Lyonnais yang memiliki reputasi global.

3. Frauen-Bundesliga - Jerman
Frauen-Bundesliga adalah liga sepakbola wanita utama di Jerman, didirikan pada
tahun 1990. Liga ini telah menjadi salah satu liga terdepan dalam sepakbola wanita
Eropa. Liga ini terdiri dari 12 tim yang bermain dalam format liga round-robin. Tim
dengan poin terbanyak pada akhir musim dinyatakan sebagai juara.
Klub-Klub Terkenal:
Q VIL Wolfsburg Frauen: Klub yang sangat sukses dalam beberapa tahun terakhir,
memenangkan beberapa gelar liga dan Liga Champions Wanita UEFA.
U Bayern Munich Frauen: Klub yang kuat di liga domestik dan berprestasi di tingkat
Eropa.
Frauen-Bundesliga dikenal karena permainan berkualitas tinggi dan sering
menjadi tempat bagi banyak pemain top dunia. Klub-klub Jerman juga sering

berkompetisi dengan sukses di Liga Champions Wanita UEFA.
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4. Liga Champions Wanita UEFA

Liga Champions Wanita UEFA, sebelumnya dikenal sebagai UEFA Women's
Cup, didirikan pada tahun 2001. Kompetisi ini merupakan turnamen klub elit di
Eropa dan dianggap sebagai salah satu kompetisi paling bergengsi dalam sepakbola
wanita. Turnamen ini melibatkan klub-klub terbaik dari liga-liga domestik di seluruh

Eropa, dengan sistem kualifikasi dan fase grup sebelum babak knockout.
Klub-Klub Terkenal:

QO Olympique Lyonnais: Klub Prancis yang telah mendominasi kompetisi ini dengan

beberapa gelar.

Q0 FC Barcelona Femeni: Klub Spanyol yang baru-baru ini meraih kesuksesan besar

di Eropa.

Q VL Wolfsburg: Klub Jerman yang juga memiliki beberapa gelar Liga Champions
Wanita UEFA.

Liga Champions Wanita UEFA adalah platform utama untuk klub-klub wanita
berkompetisi di level tertinggi Eropa, dan telah membantu meningkatkan profil dan
kualitas sepakbola wanita di seluruh Eropa. Selain itu masih banyak terdapat liga liga

lain seperti,

O Serie A Femminile - Italia: Liga utama di Italia, dengan klub-klub seperti Juventus

dan AC Milan yang bersaing untuk gelar domestik.

Q Primera Division Femenina - Spanyol: Liga utama di Spanyol, di mana FC

Barcelona dan Atlético Madrid adalah klub-klub yang sangat berpengaruh.

0 Toppserien - Norwegia: Liga utama di Norwegia yang dikenal dengan permainan

yang kompetitif dan kualitas tinggi.
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Liga-liga sepakbola wanita di Eropa telah memainkan peran penting dalam
perkembangan dan profesionalisme olahraga ini. Dengan peningkatan kualitas
permainan, pengakuan media, dan dukungan finansial, sepakbola wanita di Eropa
semakin berkembang dan menjadi salah satu yang paling berpengaruh di dunia. Klub-
klub besar dan kompetisi seperti Liga Champions Wanita UEFA telah membantu
meningkatkan profil sepakbola wanita dan memberikan platform yang lebih besar bagi

pemain wanita untuk bersinar.

Liga Sepakbola Wanita di Benua Amerika

sepakbola wanita di Amerika telah mengalami perkembangan yang signifikan,
dengan liga profesional yang mapan dan tim nasional yang sangat kompetitif. Berikut

adalah ringkasan mengenai perkembangan sepakbola wanita di Amerika:

1. National Women's Soccer League (NWSL) - Amerika Serikat

National Women's Soccer League (NWSL) didirikan pada tahun 2012 sebagai liga
profesional utama untuk sepakbola wanita di Amerika Serikat. NWSL merupakan liga
pengganti dari Women's Professional Soccer (WPS) yang tidak bertahan lama. NWSL saat
ini terdiri dari 12 tim (per 2024) yang bersaing dalam format liga round-robin. Tim
dengan poin terbanyak di akhir musim dinyatakan sebagai juara, dan ada juga babak

playoff untuk menentukan juara liga.

Klub-Klub Terkenal:

U Portland Thorns FC: Salah satu klub terkemuka di NWSL dengan beberapa gelar
juara liga.

0 Chicago Red Stars: Klub yang konsisten tampil di babak playoft dan berkompetisi di
tingkat tinggi.

U OL Reign: Klub yang dikenal dengan prestasi tinggi dan beberapa pemain bintang.
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NWSL telah menjadi liga wanita terkemuka di Amerika Utara dan berkontribusi
pada peningkatan popularitas sepakbola wanita. Liga ini juga menjadi tempat bagi

banyak pemain internasional top, termasuk anggota tim nasional AS yang sukses.

2. Liga sepakbola Wanita di Kanada
Liga sepakbola wanita di Kanada memiliki beberapa inisiatif, tetapi kompetisi
utama adalah Canadian Women's Premier Soccer League (CWPSL) yang diluncurkan
pada tahun 2024. Sebelumnya, liga utama di Kanada adalah W-League, yang
beroperasi dari 1995 hingga 2015 sebagai liga semi-profesional. CWPSL terdiri dari
beberapa tim yang bersaing dalam format liga. Liga ini bertujuan untuk meningkatkan
kualitas sepakbola wanita di Kanada dan memberikan lebih banyak peluang bagi
pemain lokal.
Klub-Klub Terkenal:
Q Vancouver Whitecaps FC: Klub yang memiliki tim wanita yang berkompetisi di
berbagai kompetisi dan dikenal dengan pengembangan bakat muda.
0 Toronto FC Women: Tim yang berpartisipasi dalam kompetisi domestik dan
berusaha membangun profilnya.
Liga sepakbola wanita di Kanada sedang berkembang, dengan fokus pada

pengembangan pemain muda dan meningkatkan standar permainan.

3. Liga sepakbola Wanita di Meksiko

Liga utama untuk sepakbola wanita di Meksiko adalah Liga MX Femenil, yang
diluncurkan pada tahun 2017. Liga ini merupakan bagian dari struktur Liga MX yang
juga mencakup liga pria utama di Meksiko. Liga MX Femenil terdiri dari 18 tim (per
2024) yang berkompetisi dalam format liga round-robin, diikuti dengan babak playoff

untuk menentukan juara liga.
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Klub-Klub Terkenal:

O Club América Femenil: Klub yang memiliki basis penggemar besar dan
konsisten tampil di babak playoft.

0 Tigres UANL Femenil: Salah satu klub dominan dengan beberapa gelar juara
liga.

0 Chivas Guadalajara Femenil: Klub dengan dukungan penggemar yang kuat dan
prestasi yang signifikan di liga.

Liga MX Femenil telah mengalami pertumbuhan pesat sejak diluncurkan dan
telah menjadi salah satu liga teratas di Amerika Latin. Liga ini juga berkontribusi
pada pengembangan sepakbola wanita di Meksiko dan memberikan platform yang

lebih besar bagi pemain wanita.

4. Campeonato Brasileiro de Futebol Feminino (Brasileirdo Feminino)
Campeonato Brasileiro de Futebol Feminino, sering disebut sebagai

Brasileirdao Feminino, adalah liga utama sepakbola wanita di Brasil. Liga ini dimulai

pada tahun 2013 sebagai kompetisi semi-profesional, dan sejak 2018 telah

beroperasi sebagai liga profesional. Liga ini terdiri dari 16 tim yang berkompetisi

dalam format liga round-robin. Tim-tim dengan peringkat tertinggi di akhir

musim maju ke babak playoff untuk menentukan juara liga.

Klub-Klub Terkenal:

O Corinthians: Klub yang sangat sukses, sering meraih gelar liga dan berprestasi di
level domestik dan internasional

Q Santos FC: Klub dengan sejarah panjang dalam sepakbola wanita dan prestasi
yang konsisten.

Q Sao Paulo FC: Klub yang juga memiliki tim wanita yang kompetitif dan sering
tampil di babak playoft.
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Brasileirdo Feminino telah membantu meningkatkan popularitas sepakbola
wanita di Brasil dan menjadi platform penting bagi pemain-pemain wanita untuk

menunjukkan bakat mereka.

5. Liga Profesional sepakbola Wanita di Argentina (Primera Divisién Femenina)

Primera Divisién Femenina adalah liga utama sepakbola wanita di Argentina.
Liga ini telah mengalami beberapa perubahan dan peningkatan, dengan versi
profesional resmi dimulai pada tahun 2019. Liga ini terdiri dari 16 tim yang
berkompetisi dalam format liga round-robin. Tim dengan peringkat tertinggi di
akhir musim dinyatakan sebagai juara, dan liga juga memiliki sistem promosi dan
degradasi.

Klub-Klub Terkenal:

U Boca Juniors: Klub yang dikenal dengan prestasi tinggi di sepakbola wanita dan
sering meraih gelar liga.

QO River Plate: Klub rival dari Boca Juniors yang juga memiliki tim wanita yang
kompetitif.

Q UAI Urquiza: Klub yang juga sering berkompetisi di tingkat atas dan memiliki
sejarah sukses di liga.

Primera Divisién Femenina merupakan liga penting dalam pengembangan
sepakbola wanita di Argentina, dengan klub-klub besar yang berkontribusi pada
popularitas olahraga ini.

6. Liga Profesional sepakbola Wanita di Chili (Primera Divisién Femenina)

Primera Divisién Femenina adalah liga utama sepakbola wanita di Chili. Liga
ini telah berkembang pesat sejak pembentukannya, dengan versi profesional dimulai
pada tahun 2019. Liga ini terdiri dari 12 tim yang berkompetisi dalam format liga
round-robin. Tim dengan peringkat tertinggi di akhir musim menjadi juara, dan ada

juga babak playoff untuk menentukan juara liga.
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Klub-Klub Terkenal:

Q Colo-Colo: Klub yang dominan di liga, sering meraih gelar dan berprestasi di level
domestik.

U Universidad de Chile: Klub yang memiliki sejarah panjang dan berkompetisi di
tingkat tinggi.

Q) Universidad Catolica: Klub yang juga memiliki tim wanita yang kompetitif dan
sering tampil di babak playoft.

Primera Divisién Femenina telah membantu meningkatkan profil sepakbola

wanita di Chili dan memberikan platform bagi pemain untuk berkembang.

7. Liga Profesional sepakbola Wanita di Kolombia (Liga Femenina)

Liga Femenina adalah liga utama sepakbola wanita di Kolombia. Liga ini mulai
beroperasi pada tahun 2017 dan telah berkembang menjadi salah satu liga terkemuka
di Amerika Selatan. Liga ini terdiri dari 18 tim yang berkompetisi dalam format liga
round-robin, dengan tim teratas di akhir musim maju ke babak playoft untuk
menentukan juara.

Klub-Klub Terkenal:

0 Atlético Huila: Klub yang memiliki sejarah sukses di liga dan berkompetisi di
tingkat tinggi.

U Independiente Santa Fe: Klub yang sering meraih gelar dan tampil di babak playoft.

O Club Deportivo Cali: Klub dengan tim wanita yang kompetitif dan sering

berkompetisi di babak atas.

Liga Femenina Kolombia telah membantu memajukan sepakbola wanita di
negara tersebut dan memberikan kesempatan bagi pemain untuk bersaing di tingkat

domestik dan internasional.
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Piala Dunia Wanita FIFA

Piala Dunia Wanita FIFA adalah turnamen internasional sepakbola wanita yang
diselenggarakan oleh FIFA, badan pengatur sepakbola dunia. Sejak pelaksanaan
pertamanya pada tahun 1991, turnamen ini telah menjadi ajang puncak bagi tim-tim
wanita dari seluruh dunia untuk bersaing di tingkat internasional. Berikut adalah sejarah
singkat dari turnamen ini:

1. Awal Mula dan Pembentukan

Konsep untuk Piala Dunia Wanita FIFA muncul sebagai respons terhadap
popularitas sepakbola wanita yang semakin meningkat di seluruh dunia. FIFA mulai
serius merencanakan turnamen ini setelah melihat kesuksesan turnamen internasional
wanita seperti Kejuaraan Eropa Wanita. Piala Dunia Wanita FIFA pertama kali
diadakan pada tahun 1991 di Tiongkok. Turnamen ini diikuti oleh 12 tim dan menjadi
turnamen resmi pertama yang diselenggarakan oleh FIFA untuk sepakbola wanita.

2. Edisi-Edisi Awal

1. 1991 - Tiongkok: Turnamen pertama ini diselenggarakan di Tiongkok dari 16
November hingga 30 November 1991. Amerika Serikat menjadi juara pertama
setelah mengalahkan Norwegia 2-1 di final.

2. 1995 - Swedia: Edisi kedua diadakan di Swedia, di mana Norwegia memenangkan
gelar setelah mengalahkan Jerman 2-0 di final. Norwegia menjadi juara dunia untuk
kedua kalinya.

3. 1999 - Amerika Serikat: Turnamen ketiga diadakan di Amerika Serikat dan dikenal
dengan penampilan spektakuler dari tim tuan rumah. Amerika Serikat

memenangkan gelar dengan mengalahkan China 5-4 dalam adu penalti di final yang

diadakan di Rose Bowl, Pasadena, California.
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2003 - Amerika Serikat: Edisi keempat diadakan kembali di Amerika Serikat
setelah Australia menarik diri sebagai tuan rumah. Jerman meraih gelar pertama
mereka dengan mengalahkan Swedia 2-1 di final.

2007 - Tiongkok: Turnamen kelima kembali ke Tiongkok. Jerman memenangkan
gelar kedua mereka setelah mengalahkan Brasil 2-0 di final, mempertahankan

status mereka sebagai juara dunia.

3. Era Modern dan Pertumbuhban

1.

2011 - Jerman: Piala Dunia Wanita FIFA 2011 diadakan di Jerman. Jepang
menciptakan sejarah dengan memenangkan gelar pertama mereka setelah
mengalahkan Amerika Serikat 2-2 (3-1 dalam adu penalti) di final.

2015 - Kanada: Edisi ke-7 diadakan di Kanada, di mana Amerika Serikat
memenangkan gelar mereka yang ketiga setelah mengalahkan Jepang 5-2 di final.
2019 - Prancis: Piala Dunia Wanita FIFA 2019 diadakan di Prancis. Amerika
Serikat meraih gelar keempat mereka dengan mengalahkan Belanda 2-0 di final,
memperkuat posisi mereka sebagai tim terkuat di dunia.

2023 - Australia dan Selandia Baru: Edisi ke-9 diadakan di Australia dan
Selandia Baru, menjadi pertama kalinya turnamen diadakan di dua negara dan di
belahan bumi selatan. Turnamen ini diharapkan untuk terus mendorong

pertumbuhan dan pengembangan sepakbola wanita di tingkat global.

Sejak pertama kali diadakan, Piala Dunia Wanita FIFA telah mengalami

peningkatan popularitas yang signifikan. Dengan setiap edisi, jumlah penonton,

liputan media, dan dukungan sponsor terus meningkat, menunjukkan kemajuan yang

dicapai dalam pengakuan dan penerimaan sepakbola wanita.
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Sejak pertama kali diadakan, Piala Dunia Wanita FIFA telah mengalami
peningkatan popularitas yang signifikan. Dengan setiap edisi, jumlah penonton, liputan
media, dan dukungan sponsor terus meningkat, menunjukkan kemajuan yang dicapai
dalam pengakuan dan penerimaan sepakbola wanita. Turnamen ini telah mendorong
pengembangan infrastruktur dan peningkatan kualitas liga-liga domestik di seluruh
dunia. Negara-negara tuan rumah sering kali melakukan investasi besar dalam fasilitas
dan program pengembangan sepakbola wanita. Piala Dunia Wanita FIFA juga
berfungsi sebagai platform penting untuk mempromosikan kesetaraan gender dan
memberdayakan wanita di seluruh dunia, memberikan inspirasi kepada generasi

mendatang untuk terlibat dalam olahraga dan mengejar impian mereka.

Piala Dunia Wanita FIFA telah berkembang dari turnamen kecil menjadi acara
global yang sangat penting, mencerminkan pertumbuhan pesat sepakbola wanita di
seluruh dunia. Dengan setiap edisi, turnamen ini terus memecahkan rekor dan
menciptakan momen-momen bersejarah, mendorong sepakbola wanita ke tingkat yang
lebih tinggi dan memberikan dampak positif bagi olahraga dan masyarakat secara

keseluruhan.

38 | Wanita & Sepakbola



Rangkuman

Liga sepakbola wanita di Eropa telah mengalami perkembangan pesat dan menjadi
salah satu yang paling kompetitif di dunia. Beberapa liga utama dan kompetisi di Eropa
telah membantu mengembangkan dan memajukan sepakbola wanita, baik melalui

peningkatan kualitas permainan maupun popularitas olahraga ini.

Liga-liga sepakbola wanita di Eropa, Amerika telah memainkan peran penting
dalam perkembangan dan profesionalisme olahraga ini. Dengan peningkatan kualitas
permainan, pengakuan media, dan dukungan finansial, sepakbola wanita semakin
berkembang dan menjadi salah satu yang paling berpengaruh di dunia. Klub-klub besar
dan kompetisi seperti Liga Champions Wanita UEFA telah membantu meningkatkan
profil sepakbola wanita dan memberikan platform yang lebih besar bagi pemain wanita

untuk bersinar.

Piala Dunia Wanita FIFA telah berkembang dari turnamen kecil menjadi acara
global yang sangat penting, mencerminkan pertumbuhan pesat sepakbola wanita di
seluruh dunia. Dengan setiap edisi, turnamen ini terus memecahkan rekor dan
menciptakan momen-momen bersejarah, mendorong sepakbola wanita ke tingkat yang
lebih tinggi dan memberikan dampak positif bagi olahraga dan masyarakat secara

keseluruhan.
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BABIV
Perkembangan Sepakbola Wanita

di Asia dan Indonesia

Pokok Bahasan

Q0  Perkembangan
Sepakbola Wanita di sepakbola wanita telah mengalami perkembangan
Asia

QO Perkembangan
Sepakbola Wanita di dengan peningkatan partisipasi, profesionalisme,

yang pesat dalam beberapa dekade terakhir,

Indonesia dan pengakuan di seluruh dunia. Hal ini

dibuktikan dengan terdapat beberapa liga khusus
g p pa Lig

untuk sepakbola wanita di Asia dan Indonesia

Perkembangan Sepakbola Wanita di Asia

sepakbola wanita di Asia telah mengalami perkembangan yang signifikan
dalam beberapa tahun terakhir. Pertumbuhan ini didorong oleh peningkatan
dukungan dari federasi nasional, peluncuran liga-liga profesional, serta
keberhasilan tim-tim nasional wanita Asia di kancah internasional. sepakbola
wanita semakin populer di Asia, dengan semakin banyaknya perempuan yang
berpartisipasi dalam olahraga ini. Negara-negara seperti Jepang, China, Korea

Selatan, dan Australia menjadi pionir dalam mengembangkan sepakbola wanita.
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Hal ini dapat dilihat dengan beberapa Prestasi sepakbola Asia di Kancah Internasional

antara lain:

1.

Timnas Jepang (Nadeshiko Japan): Jepang menjadi negara Asia pertama yang
memenangkan Piala Dunia Wanita FIFA pada tahun 2011. Prestasi ini menjadi
tonggak penting dalam sejarah sepakbola wanita Asia.

Timnas China: Tim nasional wanita China, yang dikenal dengan julukan "Steel
Roses," telah lama menjadi kekuatan dominan di Asia. Mereka berhasil
mencapai final Piala Dunia Wanita FIFA pada tahun 1999 dan menjadi runner-
up.

Untuk dapat mewujudkannya, banyak negara Asia mulai berinvestasi dalam

infrastruktur sepakbola wanita, termasuk pembentukan akademi khusus, pelatihan

pelatih, dan peningkatan fasilitas. Hal ini membantu dalam mengembangkan bakat-

bakat muda di seluruh Asia. Selain itu, beberapa negara juga membuat liga sepakbola

khusus untuk wanita guna tetap menjaga sistem kompetisi yang baik.

Liga sepakbola Wanita di Asia

Liga Domestik atau liga utama di asia:

1.

WE League (Jepang): Women's Empowerment (WE) League adalah liga
sepakbola wanita profesional pertama di Jepang yang diluncurkan pada tahun
2021. Liga ini menjadi simbol kemajuan sepakbola wanita di Jepang dan Asia.

K-League Women (Korea Selatan): Liga sepakbola wanita di Korea Selatan
juga telah berkembang dengan baik, dengan kompetisi yang semakin kompetitif

setiap tahunnya.
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3.  Chinese Women's Super League: Liga sepakbola wanita di China telah
menjadi salah satu liga yang paling kompetitif di Asia, dengan beberapa klub

terkemuka yang mendominasi kompetisi domestik.

4. Australia - A-League Women: A-League Women (sebelumnya W-League)
adalah liga sepakbola wanita di Australia yang diakui sebagai salah satu liga paling
kompetitif di Asia. Liga ini telah menarik pemain-pemain berkualitas tinggi dari
seluruh dunia dan berkontribusi pada kekuatan timnas wanita Australia (Matildas)

di kancah internasional

Turnamen Internasional dan Antar Klub
Selain liga domestik, turnamen internasional dan antar klub juga memainkan peran

penting dalam perkembangan sepakbola wanita di Asia.

0 AFC Women's Asian Cup: Ini adalah turnamen paling bergengsi untuk tim
nasional wanita di Asia, diadakan setiap empat tahun sekali. Turnamen ini tidak

hanya menentukan juara Asia tetapi juga sebagai kualifikasi untuk Piala Dunia

Wanita FIFA.

0 AFC Women's Club Championship: Turnamen antar klub wanita ini adalah
upaya terbaru AFC untuk memberikan platform kompetisi yang lebih tinggi bagi
klub-klub wanita terbaik di Asia. Meskipun baru dimulai, turnamen ini
diharapkan akan berkembang dan menjadi ajang bergengsi yang setara dengan

kompetisi antar klub pria.
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U Piala Dunia Wanita U-17 dan U-20: Asia telah menjadi tuan rumah beberapa kali
untuk Piala Dunia Wanita U-17 dan U-20 FIFA, yang berfungsi sebagai platform
untuk memamerkan bakat muda dan mengembangkan pemain masa depan untuk

timnas wanita.

Tantangan yang Dihadapi
U Kurangnya Eksposur Media: Meskipun ada kemajuan, sepakbola wanita di Asia
masih belum mendapatkan eksposur media yang setara dengan sepakbola pria. Ini

berdampak pada popularitas, sponsor, dan pendapatan bagi pemain dan klub.

U Keterbatasan Infrastruktur: Di beberapa negara, masih ada keterbatasan dalam
infrastruktur yang memadai untuk pengembangan sepakbola wanita. Fasilitas
pelatihan, stadion, dan program pengembangan sering kali kurang diperhatikan

dibandingkan sepakbola pria.

U Norma Sosial dan Budaya: Di beberapa bagian Asia, norma sosial dan budaya
masih menjadi hambatan bagi perempuan untuk berpartisipasi penuh dalam
sepakbola. Meski demikian, perubahan sosial yang lambat tapi pasti telah membuka

lebih banyak kesempatan bagi perempuan di berbagai negara.

Peluang Masa Depan

U Peningkatan Investasi: Dengan semakin banyaknya dukungan dari federasi,
sponsor, dan pemerintah, sepakbola wanita di Asia memiliki peluang besar untuk
terus berkembang. Investasi dalam infrastruktur, pelatihan, dan liga-liga baru akan

membantu meningkatkan kualitas dan popularitas sepakbola wanita di seluruh

Asia.
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Q) Peningkatan Partisipasi: Program pengembangan di tingkat akar rumput yang
didukung oleh federasi dan pemerintah dapat meningkatkan partisipasi
perempuan dalam sepakbola sejak usia dini, menciptakan generasi pemain baru

yang lebih berbakat dan kompetitif.

0 Kepemimpinan Wanita dalam sepakbola: Dengan semakin banyaknya wanita
yang terlibat dalam kepemimpinan sepakbola di Asia, dari pelatih hingga
eksekutif liga, diharapkan akan ada perspektif dan kebijakan baru yang lebih

mendukung pengembangan sepakbola wanita.

Secara keseluruhan, sepakbola wanita di Asia sedang berada di jalur yang
positif, dengan potensi besar untuk terus tumbuh dan memberikan dampak

signifikan di kancah sepakbola internasional.
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Perkembangan Sepakbola Wanita di Indonesia

sepakbola wanita di Indonesia mulai dikenal pada tahun 1970-an, tetapi
partisipasinya masih sangat terbatas. Pada masa itu, sepakbola wanita belum
mendapatkan dukungan yang memadai baik dari segi infrastruktur maupun
pembinaan pemain. Tim nasional wanita Indonesia pertama kali dibentuk pada tahun
1977. Meskipun tim ini tidak banyak mendapat perhatian, mereka tetap berpartisipasi
dalam beberapa kompetisi regional, seperti SEA Games dan Kejuaraan sepakbola
Wanita ASEAN (AFF Women's Championship). Timnas wanita Indonesia juga
berhasil lolos ke Piala Asia Wanita 2022 setelah absen selama 33 tahun. Ini merupakan
pencapaian signifikan dan menjadi dorongan besar bagi perkembangan sepakbola

wanita di Indonesia.

Sebelumnya sepakbola wanita di indonesia masih seperti mati suri. Berdasarkan
analisis dari beberapa ahli sepakbola terdapat beberapa penyebab hal ini terjadi.
sepakbola wanita di Indonesia seringkali menerima jauh lebih sedikit dukungan
finansial dibandingkan sepakbola pria. Ini mencakup dana untuk pengembangan

pemain, fasilitas latihan, pelatihan pelatih, serta penyelenggaraan kompetisi.

Tanpa investasi yang memadai, sulit bagi sepakbola wanita untuk berkembang.
Selanjutnya Akses ke pelatihan berkualitas dan kompetisi tingkat tinggi masih terbatas
bagi banyak pemain wanita. Akademi sepakbola wanita dan program pembinaan usia

dini yang fokus pada perempuan juga masih kurang berkembang.
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Selain itu, sepakbola wanita di Indonesia cenderung mendapat sedikit perhatian
dari media, baik televisi, surat kabar, maupun media sosial. Hal ini berdampak pada
popularitas olahraga ini di kalangan masyarakat dan juga mempengaruhi minat

sponsor untuk berinvestasi.

Rendahnya Popularitas juga menjadi salah satu penyebabnya, Karena kurangnya
liputan dan promosi, sepakbola wanita belum mencapai tingkat popularitas yang
cukup tinggi di Indonesia. Ini mengakibatkan sedikitnya penonton yang hadir di

pertandingan dan minimnya dukungan masyarakat secara umum.

Stigma Sosial di beberapa bagian Indonesia masih ada stigma, bahwa sepakbola
adalah olahraga yang lebih cocok untuk laki-laki. Persepsi ini dapat menghalangi
perempuan untuk terlibat dalam sepakbola sejak usia dini dan membuat mereka

merasa kurang didukung dalam mengejar karier di bidang ini.

Kompetisi sepakbola wanita di Indonesia masih terbatas, baik di tingkat
domestik maupun internasional. Liga 1 Putri, yang baru diluncurkan pada tahun 2019,
adalah langkah awal yang baik, tetapi masih perlu pengembangan lebih lanjut untuk

mencapai stabilitas dan kualitas yang tinggi.

Kurangnya Program Pengembangan Bakat. Program pembinaan dan
pengembangan bakat untuk pemain wanita masih kurang. Akibatnya, banyak pemain

berbakat yang tidak mendapatkan kesempatan yang layak untuk berkembang.
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Minimnya Perempuan di Posisi Kepemimpinan. Dalam sepakbola Indonesia,
perempuan masih kurang terwakili di posisi kepemimpinan, baik sebagai pelatih,
manajer, atau pengambil keputusan di federasi. Padahal, keterlibatan perempuan
dalam peran ini dapat membantu mendorong kebijakan dan program yang lebih

berpihak pada pengembangan sepakbola wanita.

Meskipun tantangan-tantangan di atas cukup besar, ada beberapa upaya yang

dilakukan untuk mendorong perkembangan sepakbola wanita di Indonesia:

Peningkatan Investasi dan Dukungan: Diperlukan komitmen yang lebih besar dari
PSSI, pemerintah, dan sektor swasta untuk menginvestasikan sumber daya dalam

pengembangan sepakbola wanita.

Peningkatan Eksposur dan Promosi: Media perlu memberikan lebih banyak liputan
kepada sepakbola wanita, dan kampanye promosi yang terarah dapat membantu

meningkatkan popularitas olahraga ini.

Program Pengembangan Usia Dini. Pembinaan sepakbola wanita harus dimulai sejak
usia dini dengan menyediakan akses ke pelatihan dan kompetisi bagi pemain muda

perempuan.

Pemberdayaan Perempuan dalam sepakbola. Meningkatkan keterlibatan perempuan
di posisi kepemimpinan dan pelatihan dapat membantu menciptakan lingkungan

yang lebih mendukung bagi perkembangan sepakbola wanita.
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Dengan perhatian yang lebih besar dan dukungan yang lebih kuat, sepakbola wanita di
Indonesia memiliki potensi besar untuk tumbuh dan berkembang menjadi olahraga

yang lebih kompetitif dan populer.

Saat ini, Perkembangan sepakbola wanita di Indonesia mengalami kemajuan
yang bertahap, meskipun masih menghadapi berbagai tantangan. sepakbola wanita di
Indonesia telah mulai mendapatkan perhatian lebih dari federasi sepakbola nasional,
masyarakat, dan media dalam beberapa tahun terakhir. Hal ini dengan mulai

dirintisnya kompetisi sepakbola wanita di indonesia, antara lain:

Liga 1 Putri

Liga 1 Putri adalah liga sepakbola wanita profesional pertama di Indonesia yang
diluncurkan pada tahun 2019 oleh Persatuan sepakbola Seluruh Indonesia (PSSI).
Liga ini bertujuan untuk mengembangkan dan mempromosikan sepakbola wanita di
Indonesia. Liga 1 Putri diikuti oleh klub-klub yang juga memiliki tim di Liga 1 pria.
Kompetisi ini biasanya menggunakan format round-robin (setiap tim bertemu satu
sama lain) dalam babak penyisihan, kemudian diikuti oleh babak gugur untuk
menentukan juara. Beberapa klub besar yang berpartisipasi dalam Liga 1 Putri antara

lain Persija Jakarta, Arema FC, PSM Makassar, Tira-Persikabo, dan lain-lain.

Klub-klub ini memiliki tim wanita yang bersaing di kompetisi ini. Musim
perdana Liga 1 Putri berlangsung pada tahun 2019 dan dimenangkan oleh Tira-
Persikabo Kartini setelah mengalahkan Persib Putri di final. Musim ini menjadi

momen penting dalam sejarah sepakbola wanita di Indonesia.
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Setelah musim 2019, Liga 1 Putri menghadapi tantangan besar, terutama akibat
pandemi COVID-19 yang menyebabkan penundaan kompetisi. Namun, PSSI berencana

untuk melanjutkan dan mengembangkan liga ini di masa mendatang.

Piala Pertiwi

Piala Pertiwi adalah turnamen sepakbola wanita yang diadakan oleh PSSI sejak
tahun 2006. Turnamen ini biasanya diikuti oleh tim-tim dari berbagai provinsi di
Indonesia. Piala Pertiwi berfungsi sebagai ajang untuk menemukan dan mengembangkan

bakat-bakat sepakbola wanita di seluruh Indonesia.

Turnamen ini menjadi platform bagi pemain muda untuk menunjukkan
kemampuan mereka dan berpotensi direkrut ke timnas wanita. Turnamen ini biasanya
menggunakan format gugur, di mana tim-tim dari berbagai provinsi saling bertanding
untuk memperebutkan gelar juara. Beberapa provinsi seperti Jawa Barat, DKI Jakarta,

dan Jawa Timur sering menjadi kekuatan dominan di Piala Pertiwi.

Turnamen dan Liga Regional

Selain kompetisi nasional, ada juga beberapa turnamen dan liga sepakbola wanita
yang diadakan di tingkat regional atau provinsi. Kompetisi-kompetisi ini sering kali
diadakan oleh asosiasi sepakbola provinsi (Asprov) atau pemerintah daerah, dan

berfungsi sebagai ajang pengembangan bakat lokal.

Beberapa daerah di Indonesia mengadakan liga sepakbola wanita di tingkat
regional, yang melibatkan klub-klub lokal. Meskipun skala kompetisinya lebih kecil, liga-
liga ini penting untuk pengembangan pemain di tingkat akar rumput. Di beberapa
daerah, juga diadakan turnamen sepakbola wanita antar sekolah, yang bertujuan untuk

menjaring bakat-bakat muda sejak usia dini.
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Salah satu tantangan utama dalam kompetisi sepakbola wanita di Indonesia
adalah memastikan keberlanjutan dan konsistensi liga. Hal ini memerlukan
dukungan dari PSSI, pemerintah, dan sponsor untuk memastikan liga dapat berjalan
setiap tahun. Selain Liga 1 Putri, diperlukan lebih banyak kompetisi di berbagai

level untuk memberikan kesempatan bermain yang lebih banyak bagi pemain wanita.

Kompetisi di tingkat usia dini, remaja, dan senior semuanya penting untuk
perkembangan sepakbola wanita di Indonesia. Peningkatan dukungan dari media
dan sponsor sangat penting untuk mempromosikan kompetisi sepakbola wanita di
Indonesia. Eksposur yang lebih besar akan membantu meningkatkan popularitas dan
partisipasi dalam olahraga ini. Dengan dukungan yang terus meningkat, kompetisi
sepakbola wanita di Indonesia diharapkan dapat berkembang lebih lanjut dan
menjadi fondasi kuat bagi pertumbuhan sepakbola wanita di tingkat nasional

maupun internasional.
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Kesimpulan

sepakbola wanita di Asia telah mengalami perkembangan yang signifikan dalam
beberapa tahun terakhir. Pertumbuhan ini didorong oleh peningkatan dukungan dari
tederasi nasional, peluncuran liga-liga profesional, serta keberhasilan tim-tim nasional
wanita Asia di kancah internasional. sepakbola wanita semakin populer di Asia,

dengan semakin banyaknya perempuan yang berpartisipasi dalam olahraga ini.

Saat ini, Perkembangan sepakbola wanita di Indonesia mengalami kemajuan yang
bertahap, meskipun masih menghadapi berbagai tantangan. sepakbola wanita di
Indonesia telah mulai mendapatkan perhatian lebih dari federasi sepakbola nasional,

masyarakat, dan media dalam beberapa tahun terakhir.
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BABV
Deskriminasi dalam Sepakbola Wanita

Pokok Bahasan
O Bentuk Deskriminasi
O Dampak
ampat Diskriminasi dalam sepakbola wanita adalah isu
Deskriminasi
O Langkah dalam yang masih menjadi tantangan global, termasuk di
M .
Deng'flta's . Indonesia. Diskriminasi ini dapat berbentuk
eskriminasi
berbagai macam perlakuan yang tidak adil dan
ketidaksetaraan antara sepakbola wanita dan pria.
Bentuk Deskriminasi

Diskriminasi dalam sepakbola wanita adalah isu yang masih menjadi
tantangan global, termasuk di Indonesia. Diskriminasi ini dapat berbentuk
berbagai macam perlakuan yang tidak adil dan ketidaksetaraan antara sepakbola
wanita dan pria. Diskriminasi dalam sepakbola adalah isu yang diakui secara luas
oleh para ahli dan peneliti, yang mencakup berbagai bentuk ketidakadilan

berdasarkan gender, ras, orientasi seksual, disabilitas, dan faktor lainnya.
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Diskriminasi gender dalam olahraga sering terjadi melalui ketidakadilan dalam
pendanaan, liputan media, dan akses ke fasilitas. Ia juga menyoroti bahwa stereotip
gender yang merugikan sering kali membatasi partisipasi dan pengakuan perempuan
dalam olahraga (Cooky, 2015). olahraga seringkali memperkuat norma-norma
maskulinitas tradisional, yang mengarah pada diskriminasi dan eksklusi terhadap

perempuan serta individu non-biner (Messner, 2002).

Atlet dari ras minoritas sering menghadapi rasisme sistemik dalam dunia
olahraga. Ini mencakup stereotip negatif dan diskriminasi dalam rekrutmen serta
pelatihan. ras dan etnisitas memainkan peran penting dalam peluang dalam olahraga,
di mana atlet kulit hitam sering diperlakukan secara berbeda dibandingkan atlet kulit
putih, sering kali lebih ditekankan pada kemampuan fisik daripada kecerdasan atau
kepemimpinan (Edward, 1969) (Carrington, 2010).

Dalam sepakbola perempuan pun demikian, seringkali terjadi bentuk bentuk

dskriminasi yang diterima oleh atlet perempuan, antara lain:

Perbedaan Pendapatan dan Dukungan Finansial

Pemain sepakbola wanita sering kali menerima gaji yang jauh lebih rendah
dibandingkan dengan pemain pria, bahkan di level yang sama atau lebih tinggi. Di
Indonesia, gaji pemain sepakbola wanita umumnya jauh lebih rendah dibandingkan
pemain pria, yang sering kali membuat mereka harus mencari pekerjaan tambahan

untuk mencukupi kebutuhan hidup.
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Dukungan Sponsor yang Minim, sepakbola wanita cenderung kurang
diminati oleh sponsor besar, yang lebih tertarik untuk berinvestasi di sepakbola pria.
Ini membuat klub-klub dan liga sepakbola wanita kekurangan dana, yang

berdampak pada kualitas kompetisi, fasilitas, dan pembinaan pemain.

Kurangnya Eksposur Media

sepakbola wanita sering kali mendapatkan perhatian yang jauh lebih sedikit
dari media dibandingkan sepakbola pria. Pertandingan sepakbola wanita jarang
disiarkan di televisi atau diliput oleh media olahraga besar, yang membuat olahraga
ini kurang dikenal oleh publik. Ketika sepakbola wanita diliput oleh media, sering
kali fokus pemberitaan tidak pada kualitas permainan atau prestasi, melainkan pada
aspek-aspek lain seperti penampilan fisik pemain, yang tidak terjadi pada sepakbola

pria.

Fasilitas yang Tidak Memadai

Akses Terbatas ke Fasilitas Latihan, Klub-klub sepakbola wanita sering kali
tidak mendapatkan akses yang sama ke fasilitas latihan yang dimiliki oleh klub
sepakbola pria. Fasilitas latihan yang tersedia bagi tim wanita sering kali lebih
buruk dalam hal kualitas dan ketersediaan. Kurangnya Infrastruktur, Di banyak
tempat, infrastruktur sepakbola, seperti stadion dan pusat pelatihan, lebih
diarahkan untuk digunakan oleh tim pria. Tim wanita sering kali harus berbagi

fasilitas dengan tim pria atau berlatih di fasilitas yang kurang layak.
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Norma Sosial dan Stereotip Gender

Di banyak masyarakat, termasuk di Indonesia, masih ada stigma bahwa
sepakbola adalah "olahraga laki-laki." Pemain sepakbola wanita sering kali
menghadapi stereotip negatif, seperti dianggap tidak feminin atau "kasar.“ Beberapa
keluarga mungkin tidak mendukung anak perempuan mereka untuk berkarier di
sepakbola karena dianggap tidak memiliki prospek masa depan yang cerah atau

karena tekanan sosial.

Peluang Karir yang Terbatas

Keterbatasan dalam Kepelatihan dan Manajemen. Perempuan dalam sepakbola
juga sering kali menghadapi diskriminasi dalam peluang karir di luar lapangan,
seperti menjadi pelatih, manajer, atau ofisial pertandingan. Posisi-posisi ini masih
didominasi oleh pria, dan perempuan sering kali harus bekerja lebih keras untuk

mendapatkan pengakuan yang sama.

Kurangnya Kesempatan dalam Kepemimpinan. Perempuan yang terlibat dalam
kepemimpinan sepakbola sering kali menghadapi tantangan yang lebih besar untuk
mendapatkan pengakuan dan posisi di tingkat tinggi, baik di klub, federasi, maupun

dalam organisasi sepakbola internasional.

Ketidaksetaraan dalam Kompetisi
Jumlah Kompetisi yang Terbatas dibandingkan dengan sepakbola pria, jumlah
kompetisi sepakbola wanita jauh lebih sedikit, yang berarti peluang bagi pemain

wanita untuk berkompetisi di tingkat tinggi juga lebih terbatas.

Wanita & Sepakbola | 55



Kompetisi yang ada sering kali kurang terorganisir dan tidak memiliki
keberlanjutan yang baik. Ketidakadilan dalam Pengelolaan Kompetisi. Dalam
beberapa kasus, jadwal pertandingan, kualitas wasit, dan pengelolaan kompetisi
sepakbola wanita tidak sebaik sepakbola pria, yang mencerminkan ketidakadilan

dalam pengelolaan sepakbola secara keseluruhan.

Dampak Deskriminasi

Diskriminasi dalam sepakbola wanita memiliki berbagai dampak negatif yang
diakui oleh para ahli, yang mempengaruhi baik individu atlet maupun perkembangan
olahraga itu sendiri. Berikut adalah beberapa dampak diskriminasi dalam sepakbola

wanita

Penurunan Partisipasi dan Pengembangan Karier

Dampak pada Partisipasi, Diskriminasi dalam bentuk kurangnya dukungan
finansial, fasilitas, dan perhatian media dapat menyebabkan penurunan partisipasi
perempuan dalam sepakbola. Prof. Cheryl Cooky dari Purdue University
mengemukakan bahwa kesenjangan ini dapat menyebabkan atlet wanita kehilangan
motivasi untuk terus berkarier dalam sepakbola karena kurangnya kesempatan untuk

berkembang dan meraih pengakuan (Cooky&Messner, 2018).

Hambatan dalam Pengembangan Karier: Diskriminasi juga membatasi peluang
bagi pemain sepakbola wanita untuk berkembang secara profesional, termasuk
mendapatkan kontrak yang lebih baik atau bermain di liga yang lebih kompetitif. Dr.
Eileen McDonagh dan Laura Pappano menyoroti bahwa ini menyebabkan stagnasi

dalam karier atlet wanita dan membatasi potensi mereka (McDonagh&Pappano).
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Dampak Psikologis

Pengaruh pada Kesehatan Mental, Diskriminasi yang terus-menerus dapat
mempengaruhi kesehatan mental atlet wanita, termasuk menurunkan rasa percaya
diri, meningkatkan kecemasan, dan menyebabkan burnout. Pelecehan gender,
stereotip, dan kurangnya dukungan sosial dapat menyebabkan stres psikologis yang

signifikan bagi atlet wanita (Crane. Et.al, 2001).

Eksklusi Sosial. Diskriminasi sering kali menyebabkan atlet wanita merasa
diisolasi dan tidak dihargai dalam komunitas olahraga mereka. Prof. Michael
Messner menekankan bahwa eksklusi ini bisa berdampak negatif pada identitas

sosial dan kesejahteraan psikologis atlet wanita (Messner, 2002).

Perkembangan sepakbola Wanita yang Terhambat

Keterlambatan dalam Pengembangan Infrastruktur. Diskriminasi sistemik,
seperti pendanaan yang tidak setara, menghambat pengembangan infrastruktur
yang diperlukan untuk mendukung sepakbola wanita. Dr. Jean Williams dari
University of Wolverhampton mencatat bahwa ini menyebabkan keterlambatan
dalam profesionalisasi dan popularitas sepakbola wanita dibandingkan dengan

sepakbola pria (Williams, 2007).

Kurangnya Investasi dan Sponsorship: Diskriminasi dalam bentuk kurangnya
investasi dari sponsor dan federasi sepakbola menghambat pertumbuhan liga dan
kompetisi sepakbola wanita. Dr. Stacey Pope dari Durham University menyoroti
bahwa minimnya investasi berdampak pada kualitas kompetisi dan peluang promosi

sepakbola wanita (Pope, 2017).
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Pengaruh Terhadap Persepsi Publik dan Popularitas

Persepsi Publik yang Bias, Liputan media yang minim dan bias gender
memperkuat stereotip bahwa sepakbola adalah olahraga "laki-laki", yang
berdampak negatif pada persepsi publik tentang sepakbola wanita. Dr. Cheryl
Cooky dan Prof. Michael Messner menunjukkan bahwa ini berkontribusi pada

rendahnya tingkat popularitas dan dukungan publik terhadap sepakbola wanita.

Kurangnya Inspirasi bagi Generasi Muda: Diskriminasi dalam sepakbola
wanita dapat mengurangi jumlah role model yang terlihat bagi generasi muda
perempuan, yang mungkin mengurangi minat mereka dalam bermain sepakbola.
Dr. Elizabeth Pike dari University of Chichester mengungkapkan bahwa tanpa
tokoh inspiratif, sulit untuk mendorong partisipasi perempuan dalam olahraga ini

(Pike, 2015).

Kesulitan dalam Perjuangan untuk Kesetaraan

Hambatan dalam Perjuangan Kesetaraan: Diskriminasi memperkuat
struktur kekuasaan yang ada dan memperlambat kemajuan menuju kesetaraan
gender dalam olahraga. Dr. Donna de Haan mencatat bahwa upaya untuk
mencapai kesetaraan dalam sepakbola sering kali dihambat oleh resistensi dari

struktur yang didominasi pria (Haan, 2016).

Beberapa dampak tersebut menjadi penghambat perkembangan pada
sepakbola wanita. Hal ini perlu ditanggulangi dan diberikan solusi untuk

permasalahan ini.

58| Wanita & Sepakbola



Langkah dalam Mengatasi Deskriminasi

Menanggulangi diskriminasi dalam sepakbola wanita memerlukan tindakan nyata
yang melibatkan berbagai pemangku kepentingan, termasuk federasi sepakbola,

pemerintah, organisasi non-pemerintah, media, dan masyarakat umum.

FIFA (Fédération Internationale de Football Association) telah mengambil
berbagai langkah dalam menanggulangi diskriminasi pada sepakbola wanita dan

mempromosikan kesetaraan gender di dalam olahraga ini. Berikut adalah beberapa

inisiatif dan kebijakan yang telah dilakukan oleh FIFA:

Strategi Global untuk sepakbola Wanita

FIFA Women’s Football Strategy. Pada tahun 2018, FIFA meluncurkan FIFA
Women’s  Football ~Strategy, sebuah strategi global untuk mengembangkan dan
mempromosikan sepakbola wanita di seluruh dunia. Strategi ini memiliki tujuan utama
untuk menggandakan partisipasi wanita dalam sepakbola, meningkatkan kompetisi
sepakbola wanita, dan menumbuhkan investasi serta pengakuan terhadap sepakbola

wanita.

Peningkatan Kompetisi Internasional. FIFA telah memperluas dan memperbaiki
turnamen sepakbola wanita, seperti Piala Dunia Wanita, dengan peningkatan jumlah

tim peserta, peningkatan hadiah uang, dan liputan media yang lebih luas.
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Kebijakan Kesetaraan Upah

Meningkatkan Hadiah Uang Piala Dunia Wanita: FIFA telah secara bertahap
meningkatkan jumlah hadiah uang untuk Piala Dunia Wanita. Pada Piala Dunia
Wanita 2019 di Prancis, hadiah uang ditingkatkan menjadi $30 juta, naik dari $15 juta
pada tahun 2015. Pada Piala Dunia Wanita 2023 di Australia dan Selandia Baru,
FIFA meningkatkan lagi hadiah uang menjadi $110 juta.

Komitmen untuk Kesetaraan Upah, FIFA telah menyatakan komitmennya
untuk mencapai kesetaraan upah antara Piala Dunia Pria dan Wanita pada tahun 2026
dan 2027. Ini adalah langkah penting menuju mengatasi kesenjangan pembayaran

yang signifikan antara kedua turnamen.

Pengembangan dan Investasi di Level Akar Rumput

Program Grassroots untuk sepakbola Wanita. FIFA mendukung program akar
rumput di berbagai negara untuk meningkatkan partisipasi perempuan dalam
sepakbola. Program ini termasuk pelatihan bagi pelatih wanita, penyediaan fasilitas

yang layak, dan promosi sepakbola di kalangan anak perempuan.

Pelatihan dan Pendidikan: FIFA telah meluncurkan berbagai inisiatif pelatihan
untuk pelatih, wasit, dan administrator dalam sepakbola wanita. Program pelatihan ini
bertujuan untuk meningkatkan kualitas sepakbola wanita di semua level dan
mempromosikan keterlibatan perempuan dalam aspek-aspek teknis dan administratif

olahraga.
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Kampanye Melawan Diskriminasi dan Stereotip Gender

Kampanye Pemberdayaan Perempuan. FIFA meluncurkan kampanye seperti
#WePlayStrong yang bertujuan untuk mengubah persepsi masyarakat tentang
sepakbola wanita dan mendorong lebih banyak perempuan dan anak perempuan
untuk berpartisipasi dalam olahraga ini. Kampanye ini menyoroti kisah-kisah sukses

pemain sepakbola wanita dan berupaya mengatasi stereotip gender yang merugikan.

Kesetaraan dalam Kepemimpinan. FIFA telah berupaya meningkatkan jumlah
perempuan dalam posisi kepemimpinan di dalam organisasi, termasuk di Komite
Eksekutif FIFA. Mereka juga mendorong federasi sepakbola nasional untuk

memastikan representasi perempuan dalam posisi-posisi penting.

Peraturan dan Kebijakan Anti-Diskriminasi

Penerapan Peraturan Anti-Diskriminasi. FIFA memiliki kebijakan dan
peraturan yang melarang segala bentuk diskriminasi, termasuk berdasarkan gender,
dalam semua aspek sepakbola. Ini termasuk penerapan sanksi terhadap tindakan
diskriminatif yang dilakukan oleh pemain, ofisial, atau penggemar.

Audit dan Kepatuhan: FIFA melakukan audit dan memantau kepatuhan
terhadap standar kesetaraan gender di dalam organisasi sepakbola nasional dan
internasional. Mereka juga mendorong federasi anggota untuk mengadopsi kebijakan

anti-diskriminasi yang kuat.
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Penyelenggaraan Turnamen Wanita Berstandar Tinggi

Piala Dunia Wanita. FIFA telah bekerja untuk meningkatkan profil dan kualitas
Piala Dunia Wanita, dengan fokus pada penyelenggaraan yang profesional dan fasilitas
yang setara dengan turnamen pria. Penambahan jumlah tim peserta dan peningkatan
cakupan media internasional adalah langkah-langkah penting yang diambil untuk
meningkatkan popularitas dan kualitas kompetisi ini.

Peningkatan Liga dan Kompetisi Regional. FIFA juga telah mendukung
pengembangan liga-liga sepakbola wanita di berbagai kawasan, serta kompetisi
internasional seperti Liga Champions Wanita UEFA, yang didukung untuk

mendapatkan perhatian yang sama dengan kompetisi pria.

Dukungan terhadap Penelitian dan Data tentang sepakbola Wanita

Pengumpulan Data dan Penelitian. FIFA aktif dalam mendanai dan mendukung
penelitian tentang berbagai aspek sepakbola wanita, termasuk partisipasi, kondisi kerja,
dan dampak sosial. Penelitian ini digunakan untuk membuat kebijakan yang lebih baik

dan lebih terinformasi dalam mendukung perkembangan sepakbola wanita.

Kerja Sama dengan Organisasi Internasional

Kolaborasi dengan PBB dan Organisasi Non-Pemerintah. FIFA bekerja sama
dengan PBB dan berbagai organisasi non-pemerintah untuk mengadvokasi hak-hak
perempuan dalam sepakbola dan olahraga secara umum. Misalnya, FIFA bekerja sama
dengan UN Women dalam inisiatif yang mendukung kesetaraan gender dan

pemberdayaan perempuan melalui sepakbola.
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Langkah-langkah ini menunjukkan komitmen FIFA untuk mengatasi
diskriminasi dan memajukan sepakbola wanita. Meskipun masih ada tantangan yang
harus dihadapi, upaya ini merupakan langkah penting menuju tercapainya kesetaraan

gender dalam olahraga sepakbola di seluruh dunia.

Selain langkah yang diambil oleh FIFA sebagai induk organisasi Sepakbola dunia,
semua pihak juga hendaknya ikut mendukung dan mewujudkan penyetaraan gender
dalam olahraga dan ikut serta berperan aktif menanggulangi deskriminasi pada

olahraga khususnya sepakbola wanita.
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Kesimpulan

Diskriminasi dalam sepakbola wanita adalah isu yang masih menjadi
tantangan global, termasuk di Indonesia. Diskriminasi ini dapat berbentuk berbagai
macam perlakuan yang tidak adil dan ketidaksetaraan antara sepakbola wanita dan
pria. Diskriminasi dalam sepakbola adalah isu yang diakui secara luas oleh para ahli
dan peneliti, yang mencakup berbagai bentuk ketidakadilan berdasarkan gender, ras,

orientasi seksual, disabilitas, dan faktor lainnya.

Langkah-langkah nyata serta komitmen FIFA untuk mengatasi diskriminasi
dan memajukan sepakbola wanita. Meskipun masih ada tantangan yang harus
dihadapi, upaya ini merupakan langkah penting menuju tercapainya kesetaraan

gender dalam olahraga sepakbola di seluruh dunia.

Selain langkah yang diambil oleh FIFA sebagai induk organisasi Sepakbola
dunia, semua pihak juga hendaknya ikut mendukung dan mewujudkan penyetaraan
gender dalam olahraga dan ikut serta berperan aktif menanggulangi deskriminasi

pada olahraga khususnya sepakbola wanita.
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BAB VI

Pengaruh Sepakbola Terhadap Pemberdayaan Wanita

Pokok Bahasan

Q0 Pengaruh Sepakbola
terhadap
Pemberdayaan Wanita

sepakbola wanita telah mengalami banyak
kemajuan dalam mempengaruhi pandangan sosial
terhadap wanita dalam olahraga. Meskipun
tantangan masih ada, terutama dalam hal
diskriminasi, stereotip, dan ketidaksetaraan,
perubahan positif terus terjadi. Dengan dukungan
dari media, federasi sepakbola, dan masyarakat,
sepakbola wanita dapat terus berkembang dan
membantu mendorong perubahan sosial yang
lebih luas dalam pandangan terhadap peran

wanita di masyarakat

sepakbola wanita telah mengalami perkembangan pesat dalam beberapa dekade

terakhir, tetapi masih menghadapi berbagai tantangan terkait pandangan sosial dan

budaya. Meskipun terdapat kemajuan signifikan, banyak pandangan sosial terhadap

sepakbola wanita yang masih dipengaruhi oleh stereotip gender, ketidaksetaraan, dan

diskriminasi.

sepakbola memiliki potensi besar untuk memberdayakan wanita dan mengubah

pandangan sosial terhadap mereka. Melalui partisipasi aktif di lapangan, para pemain

tidak hanya membuktikan kemampuan fisik dan keterampilan, tetapi juga menantang

stereotip tradisional dan memperkuat posisi wanita di berbagai bidang kehidupan.
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Meskipun ada kemajuan, masih banyak masyarakat yang kurang memberikan
pengakuan dan penghargaan terhadap sepakbola wanita. Tim-tim wanita sering kali
menghadapi kesulitan dalam mendapatkan dukungan sponsor, liputan media, dan
penghargaan yang sebanding dengan tim pria. Hal ini mencerminkan pandangan
sosial yang masih menganggap olahraga pria lebih "menguntungkan" atau lebih

menarik.

Inisiatif global seperti Piala Dunia Wanita, Liga Champions Wanita, dan
program kesetaraan gender lainnya juga membantu meningkatkan profil sepakbola
wanita di mata dunia. Turnamen besar ini memberikan platform bagi pemain wanita
untuk menunjukkan bakat mereka dan mengubah persepsi publik secara global.
Ditambah dengan media yang mulai lebih berkontribusi dalam sepakbola wanita
dengan menyiarkan pertandingan-pertandingan sepakbola wanita seperti piala
dunia pandangan dunia pun sudah mulai berubah terhadap eksistensi sepakbola

wanita.

sepakbola wanita telah menjadi sumber inspirasi bagi banyak anak perempuan
di seluruh dunia. Pemain-pemain terkenal seperti Marta (Brasil), Megan Rapinoe
(AS), dan Sam Kerr (Australia) menjadi panutan yang menunjukkan bahwa anak
perempuan dapat meraih impian mereka di lapangan. Ini membantu mengubah

pandangan sosial yang sebelumnya membatasi peran wanita dalam olahraga.

Partisipasi wanita dalam sepakbola juga membantu memperjuangkan
kesetaraan gender secara lebih luas. Dengan menuntut hak yang sama dalam hal
gaji, fasilitas, dan pengakuan, pemain sepakbola wanita telah menjadi simbol
perlawanan terhadap ketidakadilan gender di banyak aspek kehidupan lainnya. Ini

memberikan dorongan pada gerakan kesetaraan gender secara global.
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Banyak kisah inspiratif dari berbagai negara di mana pemain sepakbola wanita
berhasil melawan hambatan budaya dan mencapai kesuksesan. Kisah-kisah ini
membantu mengubah pandangan sosial di komunitas mereka, dengan menunjukkan

bahwa wanita bisa sukses di bidang apa pun yang mereka pilih, termasuk sepakbola.

Berikut adalah beberapa cara di mana sepakbola berkontribusi terhadap

pemberdayaan wanita dan mengubah pandangan sosial terhadap mereka:

Meningkatkan Kepercayaan Diri dan Kepemimpinan

sepakbola mengajarkan keterampilan kepemimpinan, kerja sama tim, dan
komunikasi yang kuat. Pemain wanita yang berpartisipasi dalam olahraga ini belajar
untuk mengambil peran kepemimpinan, baik di dalam maupun di luar lapangan, yang
meningkatkan rasa percaya diri mereka. Ini memberdayakan mereka untuk

mengambil peran aktif dalam komunitas mereka dan dalam kehidupan profesional.

Ketika wanita berhasil dalam sepakbola, baik di tingkat lokal maupun
internasional, mereka mendapatkan pengakuan atas keterampilan dan kemampuan
mereka. Prestasi ini membantu meningkatkan rasa percaya diri dan mendorong

mereka untuk mengejar tujuan lebih besar dalam hidup mereka.

Pengaruh sepakbola terhadap Ekonomi dan Karier Wanita

Pemberdayaan ekonomi adalah salah satu aspek penting dalam pemberdayaan
wanita melalui sepakbola. sepakbola membuka peluang karier bagi wanita di berbagai
bidang, mulai dari pemain profesional hingga pelatih, wasit, dan administrator.
Pendapatan yang diperoleh dari sepakbola memberikan wanita lebih banyak
kemandirian finansial, yang pada gilirannya meningkatkan status sosial mereka di

masyarakat.
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Selain itu, popularitas sepakbola wanita yang semakin meningkat juga membuka
peluang komersial dan sponsor bagi pemain wanita. Pemain terkenal seperti Alex
Morgan, Megan Rapinoe, dan Sam Kerr telah mendapatkan sponsor besar,

menjadikan mereka tidak hanya sebagai atlet, tetapi juga ikon budaya populer.

Pendapatan dari sponsor ini tidak hanya memberi mereka stabilitas finansial,
tetapi juga memungkinkan mereka untuk menggunakan platform mereka untuk
memperjuangkan isu-isu sosial, seperti kesetaraan upah dan hak-hak perempuan.
Namun, masih ada tantangan yang harus dihadapi dalam hal kesetaraan upah antara
pemain pria dan wanita. Perjuangan untuk kesetaraan gaji di sepakbola, seperti yang
dilakukan oleh tim nasional wanita Amerika Serikat, telah menjadi sorotan global dan
menunjukkan pentingnya sepakbola dalam memperjuangkan hak-hak ekonomi
wanita. Dengan terus meningkatnya dukungan untuk sepakbola wanita, diharapkan

kesenjangan ekonomi ini akan semakin mengecil.

sepakbola sebagai Alat untuk Pendidikan dan Peningkatan Keterampilan

Banyak program sepakbola yang berfokus pada pemberdayaan wanita juga
mencakup aspek pendidikan. sepakbola digunakan sebagai alat untuk mengajarkan
keterampilan hidup, pendidikan formal, dan pengembangan diri bagi anak perempuan
dan wanita muda di berbagai belahan dunia. Program-program ini sering kali bekerja
sama dengan sekolah, organisasi non-pemerintah, dan lembaga pendidikan lainnya
untuk memastikan bahwa partisipasi dalam sepakbola juga memberikan manfaat

pendidikan yang nyata.
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Sebagai contoh, organisasi seperti Right fo Play dan Football for Hope
menggunakan sepakbola sebagai alat untuk mempromosikan pendidikan dan
kesetaraan gender di komunitas-komunitas yang kurang beruntung. Melalui
partisipasi dalam olahraga ini, wanita muda mendapatkan akses ke pendidikan,
pelatihan keterampilan, dan pengetahuan tentang hak-hak mereka. sepakbola
menjadi alat untuk membuka peluang pendidikan yang lebih luas dan

memberdayakan wanita untuk meraih masa depan yang lebih cerah.

Mengatasi Diskriminasi dan Stereotip Gender melalui sepakbola

Salah satu tantangan terbesar yang dihadapi oleh wanita dalam sepakbola
adalah diskriminasi dan stereotip gender. sepakbola sering kali dianggap sebagai
olahraga "laki-laki", dan wanita yang berpartisipasi di dalamnya sering kali harus
melawan stereotip yang merendahkan kemampuan mereka. Namun, semakin
banyaknya keberhasilan tim-tim sepakbola wanita telah membantu mengubah

pandangan ini.

Ketika wanita tampil di panggung internasional dan memenangkan turnamen
besar, seperti Piala Dunia Wanita atau Olimpiade, mereka membuktikan bahwa
mereka memiliki kemampuan yang setara dengan pria. Keberhasilan ini tidak hanya
meningkatkan profil sepakbola wanita, tetapi juga membantu mengatasi stereotip
gender yang merugikan. Pemain-pemain wanita yang sukses telah menjadi simbol
perjuangan melawan diskriminasi dan pendorong perubahan sosial. Selain itu,
kampanye-kampanye seperti #WePlayStrong yang diluncurkan oleh UEFA telah
memainkan peran penting dalam mengubah persepsi publik tentang sepakbola
wanita. Kampanye ini menyoroti kisah-kisah sukses pemain wanita dan
menginspirasi lebih banyak anak perempuan untuk berpartisipasi dalam olahraga ini.
Dengan terus meningkatnya liputan media dan dukungan publik, sepakbola wanita

semakin diakui sebagai olahraga yang kompetitif dan menarik.
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sepakbola dan Transformasi Sosial di Masyarakat

sepakbola juga memiliki kekuatan untuk mempengaruhi perubahan sosial yang lebih
luas di masyarakat. Partisipasi wanita dalam sepakbola membantu menantang
norma-norma sosial tradisional tentang peran gender dan membuka jalan bagi
kesetaraan gender yang lebih besar. sepakbola telah menjadi platform bagi wanita
untuk menuntut hak-hak mereka, tidak hanya di lapangan, tetapi juga dalam

kehidupan sehari-hari.

Sebagai contoh, banyak pemain sepakbola wanita yang menggunakan platform
mereka untuk menyuarakan isu-isu sosial yang penting, seperti kesetaraan upah,
hak-hak dan pemberdayaan wanita. Selain itu, sepakbola wanita telah membantu
memperkuat identitas kolektif di banyak komunitas. Ketika wanita terlibat dalam
olahraga ini, mereka membentuk jaringan solidaritas dan dukungan yang kuat, baik
di dalam maupun di luar lapangan. Ini membantu mereka menghadapi tantangan
sosial, memperkuat hubungan komunitas, dan menciptakan perubahan yang

berkelanjutan.

Tantangan dan Masa Depan sepakbola Wanita

Meskipun ada banyak kemajuan, sepakbola wanita masih menghadapi
tantangan yang signifikan. Ketidaksetaraan dalam hal pendanaan, fasilitas, dan
perhatian media masih menjadi masalah yang perlu diatasi. Namun, dengan terus
meningkatnya popularitas sepakbola wanita dan dukungan dari berbagai pihak, masa

depan olahraga ini tampak cerah.
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Federasi sepakbola internasional, seperti FIFA dan UEFA, telah berkomitmen
untuk meningkatkan dukungan bagi sepakbola wanita melalui investasi dalam
kompetisi, program pengembangan, dan kebijakan kesetaraan gender. Selain itu,
semakin banyak negara yang mulai menyadari pentingnya sepakbola wanita sebagai

alat pemberdayaan sosial dan ekonomi bagi wanita di seluruh dunia.

Di masa depan, dengan terus berkembangnya sepakbola wanita, kita dapat
mengharapkan perubahan yang lebih besar dalam pandangan sosial terhadap wanita,
baik di bidang olahraga maupun di masyarakat secara umum. sepakbola tidak hanya
menjadi sarana hiburan, tetapi juga alat untuk mengatasi ketidakadilan,

memberdayakan wanita, dan menciptakan dunia yang lebih adil dan setara.
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Kesimpulan

sepakbola wanita telah mengalami banyak kemajuan dalam mempengaruhi
pandangan sosial terhadap wanita dalam olahraga. Meskipun tantangan masih ada,
terutama dalam hal diskriminasi, stereotip, dan ketidaksetaraan, perubahan positif
terus terjadi. Dengan dukungan dari media, federasi sepakbola, dan masyarakat,
sepakbola wanita dapat terus berkembang dan membantu mendorong perubahan

sosial yang lebih luas dalam pandangan terhadap peran wanita di masyarakat.
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BAB VII
Pendidikan dan Pengembangan Talenta
Sepakbola Wanita

Pokok Bahasan Pendidikan dan pengembangan talenta muda
O  Pendidikan dan
Pengembangan sepakbola wanita merupakan investasi jangka
Talenta Sepakbola panjang untuk masa depan sepakbola wanita di
Wanita

Indonesia dan di seluruh dunia. Dengan adanya
program-program dan inisiatif yang tepat, para
pemain muda tidak hanya akan berkembang
secara teknis dan fisik, tetapi juga memiliki

kesiapan mental dan karier yang baik untuk

menjadi atlet profesional.

Sepakbola wanita sedang mengalami perkembangan yang signifikan. Namun,
perjalanan menuju kesetaraan dan prestasi dunia masih panjang. Banyak tantangan
yang harus dihadapi, mulai dari kurangnya fasilitas, stigma sosial, hingga minimnya
dukungan finansial.

Di tengah tantangan tersebut, peluang besar terbuka lebar. Pendidikan
sepakbola yang berkualitas, baik secara teknis maupun akademis, menjadi kunci
utama. Dengan menggabungkan pendidikan formal dan pelatihan sepakbola yang
intensif, para atlet muda wanita dapat mengembangkan potensi mereka secara

maksimal.
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Pemerintah, federasi sepakbola, klub, dan pihak swasta perlu bersinergi untuk
menciptakan ekosistem yang mendukung pertumbuhan sepakbola wanita.
Pembangunan infrastruktur, program pembinaan berkelanjutan, serta pemberian

beasiswa bagi atlet berprestasi adalah beberapa langkah konkrit yang dapat diambil.

Pendidikan dan pengembangan talenta sepakbola wanita bukan sekadar
mencetak atlet berprestasi, melainkan juga membentuk karakter yang tangguh,
mandiri, dan berdisiplin. Melalui sepakbola, perempuan dapat belajar tentang kerja

sama tim, kepemimpinan, dan bagaimana mengatasi tekanan.

Investasi dalam pendidikan dan pengembangan talenta sepakbola wanita adalah
investasi untuk masa depan bangsa. Dengan memberikan kesempatan yang sama bagi
perempuan untuk berprestasi di bidang olahraga, kita tidak hanya melahirkan atlet-

atlet berbakat, tetapi juga menginspirasi generasi muda untuk meraih mimpi mereka.

Langkah-langkah Konkret
Untuk mengembangkan sepakbola wanita secara berkelanjutan, perlu dilakukan

langkah-langkah konkret, seperti:

Program Akademi sepakbola

Akademi Khusus sepakbola Wanita, Beberapa akademi sepakbola sudah mulai
menyediakan program khusus untuk wanita. Akademi seperti ini memberikan
pelatihan teknis, taktis, serta fisik yang disesuaikan dengan kebutuhan pemain wanita.
Kerjasama dengan Sekolah, Integrasi program sepakbola dengan kurikulum sekolah
bisa membantu pemain muda mengembangkan keterampilan sepakbola mereka sejak

dini, tanpa mengesampingkan pendidikan formal.
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Pengembangan Infrastruktur
Lapangan Latihan dan Fasilitas Khusus, Pengembangan fasilitas yang memadai
untuk wanita, termasuk lapangan latihan yang sesuai, ruang ganti, dan fasilitas medis

yang ramah pemain wanita.

Akses ke Teknologi Pelatihan, Penggunaan teknologi dalam pelatihan, seperti
video analisis dan simulasi, bisa membantu pemain wanita memahami permainan

dengan lebih baik dan meningkatkan kemampuan mereka.

Program Pengembangan Pelatih
Pelatihan Pelatih Wanita, Mendorong lebih banyak wanita untuk terlibat dalam
kepelatihan bisa memberikan perspektif berbeda dan mendukung pengembangan
pemain wanita dengan lebih baik.
Kurikulum Kepelatihan yang Inklusif, Program pelatihan pelatih harus mencakup
modul yang khusus menangani kebutuhan dan tantangan yang dihadapi oleh pemain

sepakbola wanita.

Liga dan Kompetisi

Pembentukan Liga Remaja, Liga remaja wanita yang terstruktur dan kompetitif
sangat penting untuk memberikan pengalaman pertandingan reguler bagi pemain
muda. Liga Nasional yang Kuat, Liga profesional wanita di tingkat nasional
memberikan kesempatan bagi talenta terbaik untuk berkembang di kompetisi tingkat

tertinggi.
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Kampanye Kesadaran dan Dukungan

Kampanye Publik, Program-program untuk meningkatkan kesadaran tentang
sepakbola wanita melalui media dan kampanye dapat membantu mengurangi stigma
dan meningkatkan minat masyarakat. Dukungan dari Federasi sepakbola, Dukungan
dari PSSI dan federasi sepakbola lainnya dalam bentuk pembiayaan, pelatihan, dan

promosi sangat penting untuk pengembangan sepakbola wanita.

Pendidikan Karakter dan Keterampilan Non-Teknis

Pendidikan Karakter, Pemain wanita juga perlu dilatih dalam hal etika,
sportivitas, dan mentalitas pemenang. Pengembangan aspek-aspek ini dapat membantu
mereka menjadi lebih siap untuk tantangan di lapangan dan di luar lapangan.
Pendidikan Keterampilan Hidup, Pengajaran tentang manajemen waktu, keuangan,
dan keterampilan komunikasi juga penting agar pemain wanita bisa memiliki karier
yang berkelanjutan.

Pengembangan sepakbola wanita yang menyeluruh membutuhkan kerjasama dari
berbagai pihak, termasuk pemerintah, federasi sepakbola, sponsor, dan masyarakat. Di
Indonesia, beberapa inisiatif sudah mulai terlihat, tetapi masih banyak yang harus
dilakukan untuk memastikan bahwa talenta-talenta sepakbola wanita bisa berkembang
maksimal.

Pendidikan dan pengembangan untuk bakat muda sepakbola wanita sangat
penting karena menjadi fondasi utama untuk menghasilkan pemain berkualitas dan
memajukan sepakbola wanita di tingkat nasional dan internasional. Beberapa alasan

mengapa pendidikan dan pengembangan ini penting adalah:
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Meningkatkan Keterampilan Teknis dan Taktis

Pendidikan yang baik dalam sepakbola wanita memungkinkan pemain muda
mengembangkan keterampilan teknis, seperti kontrol bola, passing, dribbling, dan
penyelesaian akhir. Selain itu, pemahaman taktis seperti penempatan posisi,
membaca permainan, dan kerja sama tim juga menjadi aspek penting yang perlu
diajarkan sejak dini.

Penguatan Mental dan Fisik

Selain keterampilan teknis, pendidikan juga mencakup penguatan mental dan fisik.
Mentalitas yang kuat, kepercayaan diri, serta kemampuan mengelola tekanan adalah
kunci untuk sukses di level yang lebih tinggi. Pengembangan fisik melalui latihan
yang terstruktur juga membantu pemain menjaga kondisi tubuh dan mengurangi

risiko cedera.

Memperluas Akses dan Kesempatan

Pendidikan sepakbola yang inklusif membuka lebih banyak kesempatan bagi
pemain muda untuk mengejar karier dalam sepakbola. Ini juga membantu mengatasi
hambatan gender dan sosial yang mungkin menghalangi bakat-bakat muda untuk
berkembang. Dengan adanya inisiatif dan program yang mendukung pendidikan ini,

semakin banyak gadis muda yang bisa mengakses pelatihan berkualitas.

Menyiapkan Pemain untuk Karier Profesional

Pendidikan sepakbola yang baik mempersiapkan pemain untuk berkarier di
dunia sepakbola profesional. Ini termasuk mengajarkan nilai-nilai sportivitas, etika
kerja, serta keterampilan non-teknis seperti manajemen waktu dan komunikasi yang

esensial untuk kesuksesan karier.
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Inisiatif dan Program yang Ada

Berbagai inisiatif dan program yang ada telah berusaha mendukung
pengembangan bakat muda sepakbola wanita, baik di tingkat nasional maupun
internasional:
Akademi sepakbola Banyak akademi sepakbola yang mulai memperhatikan
pengembangan bakat sepakbola wanita. Di Indonesia, beberapa klub besar telah
mendirikan akademi sepakbola wanita yang memberikan pelatihan khusus bagi
pemain muda, seperti Akademi sepakbola Putri PSSI dan beberapa akademi di bawah
klub profesional.
Program Grassroots Program pengembangan sepakbola di tingkat akar rumput
(grassroots) yang diselenggarakan oleh federasi sepakbola, termasuk PSSI, bertujuan
untuk memperkenalkan sepakbola kepada anak-anak muda, termasuk anak
perempuan. Program ini menyediakan pelatihan dasar dan pengalaman bermain yang

penting bagi perkembangan awal mereka.

Liga sepakbola Wanita Liga 1 Putri adalah liga sepakbola wanita di Indonesia yang
memberi pemain muda kesempatan untuk bertanding di level kompetitif yang lebih
tinggi. Liga ini tidak hanya membantu pemain mengembangkan keterampilan
mereka, tetapi juga memberi mereka pengalaman penting di bawah tekanan
pertandingan sesungguhnya.

Kemitraan dengan Organisasi Internasional Program kolaboratif dengan organisasi
sepakbola internasional seperti FIFA dan AFC telah membantu menyediakan
pelatihan, kompetisi, dan sumber daya yang lebih baik untuk pengembangan
sepakbola wanita di Indonesia. Program ini juga sering kali mencakup pelatihan

pelatih dan pengembangan fasilitas.
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Turnamen Sekolah dan Universitas Turnamen sepakbola antar sekolah dan
universitas menjadi salah satu jalur penting untuk menemukan dan mengembangkan
bakat sepakbola wanita. Dengan adanya kompetisi yang teratur, bakat muda
mendapatkan lebih banyak kesempatan untuk menunjukkan kemampuan mereka

dan menarik perhatian klub profesional.
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Kesimpulan

Pendidikan sepakbola yang baik mempersiapkan pemain untuk berkarier di
dunia sepakbola profesional. Ini termasuk mengajarkan nilai-nilai sportivitas, etika
kerja, serta keterampilan non-teknis seperti manajemen waktu dan komunikasi yang

esensial untuk kesuksesan karier.

Pendidikan dan pengembangan talenta muda sepakbola wanita merupakan
investasi jangka panjang untuk masa depan sepakbola wanita di Indonesia dan di
seluruh dunia. Dengan adanya program-program dan inisiatif yang tepat, para
pemain muda tidak hanya akan berkembang secara teknis dan fisik, tetapi juga
memiliki kesiapan mental dan karier yang baik untuk menjadi atlet profesional. Hal
ini akan membuka jalan bagi kemajuan sepakbola wanita yang lebih signifikan dan

berkelanjutan.

80| Wanita & Sepakbola



BAB VIII
Latihan Sepakbola Wanita

Pokok Bahasan

Q Teori-Teorilatihan Latihan merupakan suatu proses kerja yang

O Tujuan Latihan . . dan  berkesinamb

0 Prinsip Latihan sistematis, terencana, an erkesinambungan,

O Latihan Spesifik yang dilakukan secara bertahap dengan beban
Untuk Wanita

latihan yang terus meningkat, bertujuan untuk
meningkatkan ~ kemampuan  atlet  secara
menyeluruh, baik dari aspek fisik, teknik, taktik,

maupun mental

Latihan dalam olahraga dapat didefinisikan sebagai suatu proses yang
terstruktur dan berulang, yang bertujuan untuk meningkatkan keterampilan fisik,
teknis, taktis, dan mental dalam suatu cabang olahraga. Latihan mencakup berbagai
aktivitas fisik dan mental yang dirancang untuk memperbaiki performa atletik,
membangun kebugaran, meningkatkan kemampuan spesifik olahraga, dan
mengembangkan strategi serta pemahaman taktik dalam situasi permainan.

Latihan merupakan suatu proses kerja yang sistematis, terencana, dan
berkesinambungan, yang dilakukan secara bertahap dengan beban latihan yang terus
meningkat, bertujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet secara menyeluruh, baik

dari aspek fisik, teknik, taktik, maupun mental.
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Harsono menekankan bahwa latihan harus dilakukan secara bertahap dan
terukur, dengan memperhatikan pemulihan untuk menghindari cedera dan kelelahan

yang berlebihan (Harsono, 2015).

Latihan dalam olahraga biasanya terdiri dari beberapa komponen utama:
Latihan Fisik, Meningkatkan kekuatan, daya tahan, kelincahan, kecepatan,
fleksibilitas, dan kebugaran keseluruhan melalui berbagai jenis latihan fisik seperti

lari, angkat beban, dan latihan kebugaran lainnya.

Latihan Teknis, Fokus pada pengembangan keterampilan teknis spesifik dalam
olahraga tertentu, seperti dribbling, passing, atau shooting dalam sepak bola, atau

servis dan forehand dalam tenis.

Latihan Taktis, Mengajarkan strategi permainan, pemahaman posisi, dan pola

permainan yang efektif sesuai dengan situasi pertandingan.

Latihan Mental Mengembangkan ketangguhan mental, konsentrasi,
pengelolaan tekanan, dan motivasi untuk memastikan atlet dapat tampil maksimal di

bawah berbagai kondisi.

Pemulihan dan Rehabilitasi: Bagian penting dari latihan adalah memberikan
waktu pemulihan yang memadai untuk mencegah cedera dan memfasilitasi

perbaikan otot setelah latihan intensif.

82| Wanita & Sepakbola



Latihan merupakan elemen penting dalam pengembangan atlet dan
mencapai prestasi puncak di berbagai cabang olahraga. Latihan bukan hanya
sekedar pengulangan aktivitas fisik, melainkan sebuah proses yang terencana,
sistematis, dan berkesinambungan. Tujuan dari latihan dalam olahraga sangatlah
beragam dan mencakup berbagai aspek, baik fisik, teknis, mental, maupun sosial.

Berikut adalah beberapa tujuan utama dari latihan:

Meningkatkan Keterampilan Teknis
Salah satu tujuan utama latihan adalah mengembangkan keterampilan teknis
yang spesifik sesuai dengan cabang olahraga. Dengan latihan yang terarah dan

teratur, atlet dapat meningkatkan presisi, kecepatan, dan efisiensi dalam menguasai

teknik-teknik dasar.

Mengembangkan Kondisi Fisik

Latihan fisik bertujuan untuk meningkatkan kebugaran dan daya tahan
tubuh atlet. Ini termasuk peningkatan kekuatan otot, fleksibilitas, kecepatan, dan
daya tahan kardiovaskular. Dengan latihan yang berkelanjutan, atlet menjadi lebih
bugar, mampu bertahan lebih lama dalam kompetisi, dan memiliki risiko cedera

yang lebih rendah.

Meningkatkan Pemahaman Taktis

Latihan juga berfungsi untuk mengasah pemahaman taktis atlet dalam situasi
permainan. Pemahaman taktis meliputi pengenalan strategi, penempatan posisi, dan
pengambilan keputusan yang tepat saat bertanding. Dengan pemahaman yang lebih
baik tentang taktik permainan, atlet dapat beradaptasi dengan berbagai situasi yang

terjadi selama pertandingan.
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Mengembangkan Mentalitas Pemenang

Latihan membantu mengembangkan aspek mental yang penting dalam
olahraga, seperti kepercayaan diri, ketangguhan mental, disiplin, dan fokus. Atlet yang
terlatih secara mental akan lebih siap menghadapi tekanan, stres, dan tantangan yang
mungkin muncul dalam kompetisi. Selain itu, latihan mental juga mengajarkan

pentingnya ketekunan dan kerja keras untuk mencapai tujuan jangka panjang.

Membangun Kerja Sama Tim

Dalam olahraga tim, latihan memiliki tujuan untuk memperkuat kerja sama dan
komunikasi antar anggota tim. Melalui latihan, pemain dapat belajar untuk
memahami peran masing-masing, berkoordinasi lebih baik, dan membangun
kekompakan yang kuat. Kerja sama tim yang solid sangat penting untuk mencapai

kesuksesan bersama dalam kompetisi.

Meningkatkan Kemampuan Adaptasi

Latihan bertujuan untuk meningkatkan kemampuan adaptasi atlet terhadap
berbagai kondisi dan situasi permainan. Misalnya, latihan dalam berbagai kondisi
cuaca atau latihan di bawah tekanan dapat membantu atlet belajar untuk beradaptasi

dan tetap tampil maksimal di situasi yang tidak ideal.

Mempersiapkan Diri untuk Kompetisi

Tujuan utama dari latihan adalah mempersiapkan atlet untuk tampil optimal dalam
kompetisi. Latihan yang terstruktur dan dirancang dengan baik membantu atlet
mempersiapkan fisik, mental, dan taktik mereka sehingga siap menghadapi
pertandingan. Ini juga mencakup fase pemulihan untuk memastikan bahwa atlet

berada dalam kondisi terbaik saat hari pertandingan tiba.
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Pencegahan Cedera dan Pemulihan

Latihan juga bertujuan untuk menjaga kesehatan fisik dan mencegah cedera. Program
latihan yang mencakup pemanasan, latihan kekuatan, dan peregangan dapat
membantu memperkuat otot dan sendi, sehingga mengurangi risiko cedera. Selain itu,
fase pemulihan dalam latihan memungkinkan tubuh untuk pulih dari stres fisik yang

dialami selama latihan intensif.

Mengembangkan Karakter dan Disiplin

Latihan dalam olahraga tidak hanya membangun tubuh, tetapi juga membentuk
karakter dan disiplin. Atlet diajarkan untuk berkomitmen pada proses latihan,
menghargai waktu, serta mengikuti aturan dan etika olahraga. Disiplin yang
dikembangkan melalui latihan akan membantu atlet dalam kehidupan sehari-hari,

baik di dalam maupun di luar lapangan.

Peningkatan Prestasi

Secara keseluruhan, tujuan utama dari latihan adalah meningkatkan prestasi atlet di
kompetisi. Latihan yang terarah memungkinkan atlet untuk terus berkembang dan
mencapai potensi maksimal mereka. Dengan kombinasi keterampilan teknis, fisik
yang kuat, pemahaman taktis, dan mentalitas yang tepat, atlet dapat mencapai puncak

prestasi dalam karier mereka.
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Prinsip latihan adalah panduan fundamental yang harus diikuti dalam
merancang program latihan agar efektif dan menghasilkan peningkatan performa
yang optimal. Prinsip-prinsip ini berlaku dalam berbagai jenis olahraga dan
membantu memastikan bahwa latihan dirancang dan dilaksanakan dengan cara
yang aman, terstruktur, dan produktif. Berikut adalah beberapa prinsip utama dalam
latihan:

Prinsip Overload

Untuk meningkatkan kebugaran dan kemampuan fisik, tubuh harus dikenai
beban yang melebihi kapasitas biasanya. Dengan kata lain, latihan harus lebih
intensif daripada aktivitas sehari-hari. Ketika tubuh menghadapi beban tambahan
ini, ia akan beradaptasi dengan menjadi lebih kuat dan lebih bugar. Prinsip ini bisa

diterapkan melalui peningkatan intensitas, durasi, atau frekuensi latihan.

Prinsip Spesifik

Latihan harus dirancang sesuai dengan tujuan spesifik yang ingin dicapai
dalam olahraga tertentu. Artinya, latihan harus relevan dengan keterampilan atau
energi yang dibutuhkan dalam olahraga tersebut. Misalnya, pelari jarak jauh harus
fokus pada latihan ketahanan kardiovaskular, sementara pemain sepak bola perlu

menggabungkan latihan kecepatan, kekuatan, dan keterampilan taktis.

Prinsip Reversibilitas

Adaptasi yang telah dicapai melalui latihan akan hilang jika latihan
dihentikan atau dikurangi. Ini dikenal sebagai detraining atau kehilangan
kebugaran. Dengan kata lain, manfaat dari latihan tidak bersifat permanen dan
membutuhkan pemeliharaan yang konsisten. Oleh karena itu, penting untuk

melanjutkan latihan secara teratur agar kebugaran dan performa tetap optimal.
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Prinsip Progresivitas

Peningkatan beban latihan harus dilakukan secara bertahap dan progresif. Jika
beban latihan meningkat terlalu cepat, risiko cedera meningkat. Sebaliknya, jika
beban latihan tidak cukup ditingkatkan, perkembangan performa bisa terhambat.
Progresivitas ini melibatkan peningkatan bertahap dalam intensitas, volume, dan

kompleksitas latihan.

Prinsip Variasi

Untuk mencegah kebosanan dan menurunkan risiko cedera, variasi dalam latihan
sangat penting. Variasi juga membantu memastikan bahwa semua aspek kebugaran
fisik dan keterampilan atletik terus berkembang. Misalnya, pemain sepak bola bisa
memvariasikan latihan mereka dengan latihan kekuatan, latihan kardiovaskular, dan

latihan teknis, serta istirahat dan pemulihan yang cukup.

Prinsip Individualisasi

Setiap atlet adalah unik, dengan kebutuhan, kemampuan, dan tujuan yang
berbeda. Oleh karena itu, program latihan harus disesuaikan dengan individu. Ini
berarti mempertimbangkan faktor-faktor seperti usia, tingkat kebugaran, kondisi
fisik, dan tujuan spesifik atlet. Latihan yang diindividualisasi memungkinkan

pengembangan yang lebih efektif dan mencegah overtraining atau cedera.

Prinsip Pemulihan

Pemulihan adalah bagian integral dari proses latihan. Tanpa pemulihan yang cukup,
tubuh tidak dapat beradaptasi secara optimal terhadap beban latihan, yang dapat
menyebabkan kelelahan, penurunan performa, atau cedera. Pemulihan mencakup
istirahat yang cukup, nutrisi yang baik, dan teknik pemulihan aktif seperti

peregangan atau massase.
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Prinsip Periodisasi

Periodisasi adalah perencanaan latihan yang terbagi menjadi beberapa fase,
seperti fase persiapan, kompetisi, dan pemulihan. Ini memungkinkan atlet untuk
mencapai puncak performa pada waktu yang tepat, misalnya saat kompetisi penting.
Periodisasi juga membantu mengelola intensitas dan volume latihan secara efektif

sepanjang tahun, sehingga mengurangi risiko overtraining dan kelelahan.

Prinsip Spesialisasi Awal dan Umum

Pada tahap awal perkembangan atlet, penting untuk mengembangkan
keterampilan umum sebelum fokus pada spesialisasi. Prinsip ini menyarankan agar
atlet muda terlibat dalam berbagai jenis latihan yang meningkatkan keterampilan
fisik dasar sebelum memfokuskan diri pada latihan yang lebih spesifik dalam

olahraga tertentu.

Prinsip Pengukuran dan Evaluasi

Evaluasi rutin terhadap hasil latihan dan performa atlet sangat penting untuk
memastikan bahwa program latihan berjalan sesuai rencana dan memberikan hasil
yang diinginkan. Pengukuran performa memungkinkan pelatih untuk membuat
penyesuaian yang diperlukan dalam program latihan berdasarkan kebutuhan dan

perkembangan atlet.

Untuk dapat meningkatkan performa seorang atlet diperlukan pemahaman
pelatih terkait dengan prinsip-prinsip latihan ini. Prinsip-prinsip latihan ini
memberikan fondasi bagi program latihan yang efektif dan aman. Dengan
mengikuti prinsip-prinsip ini, pelatih dan atlet dapat memastikan bahwa latihan
dirancang dengan baik, memberikan tantangan yang sesuai, dan mampu mencapai

tujuan jangka pendek maupun jangka panjang.
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Latihan untuk perempuan, memerlukan perhatian khusus terhadap beberapa
aspek unik yang membedakan mereka dari pria, baik dari segi fisiologis, psikologis,
maupun sosial. Meskipun prinsip latihan dasar berlaku untuk semua jenis kelamin,
ada faktor-faktor tertentu yang harus diperhatikan ketika merancang program

latihan bagi perempuan. Berikut adalah beberapa aspek yang perlu diperhatikan:

Perbedaan Fisiologis

Kekuatan Otot dan Struktur Tulang, Perempuan umumnya memiliki massa
otot yang lebih kecil dan struktur tulang yang berbeda dibandingkan pria. Oleh
karena itu, latihan kekuatan yang disesuaikan penting untuk meningkatkan massa

otot dan mengurangi risiko cedera tulang, terutama di bagian pinggul dan lutut.

Fleksibilitas dan Mobilitas: Perempuan cenderung lebih fleksibel daripada
pria, tetapi ini juga bisa membuat mereka lebih rentan terhadap cedera sendi, seperti
dislokasi atau keseleo. Latihan untuk memperkuat otot-otot penyangga sendi dan

stabilitas tubuh sangat penting untuk mengurangi risiko cedera ini.

Metabolisme dan Komposisi Tubuh, Perempuan memiliki persentase lemak
tubuh yang lebih tinggi secara alami. Oleh karena itu, latihan kardiovaskular dan
kekuatan yang tepat sangat penting untuk menjaga komposisi tubuh yang sehat,

serta meningkatkan metabolisme dan kebugaran secara keseluruhan.
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Perubahan Hormonal

Siklus Menstruasi, Siklus menstruasi dapat memengaruhi tingkat energi, mood,
dan performa fisik. Pada fase tertentu dari siklus menstruasi, seperti fase luteal,
perempuan mungkin merasa lebih lelah atau kurang berenergi. Oleh karena itu,
program latihan perlu fleksibel untuk menyesuaikan intensitas dan jenis latihan
selama periode ini. Latihan ringan hingga sedang selama menstruasi sering kali

membantu mengurangi gejala seperti kram dan nyeri.

Kehamilan dan Pasca Melahirkan, Selama dan setelah kehamilan, tubuh
perempuan mengalami perubahan besar. Latihan selama kehamilan dapat membantu
menjaga keschatan ibu dan bayi, tetapi perlu diatur dengan cermat, dengan fokus pada
latihan yang aman untuk kondisi ini. Setelah melahirkan, program latihan harus
bertujuan untuk memulihkan kekuatan inti, stabilitas panggul, dan kekuatan

keseluruhan secara bertahap.

Keseimbangan Antara Latihan dan Pemulihan

Perempuan sering kali perlu perhatian ekstra dalam hal pemulihan. Perubahan
hormonal dan komposisi tubuh dapat memengaruhi seberapa cepat mereka pulih
setelah latihan intensif. Latihan yang terlalu berlebihan tanpa pemulihan yang cukup
dapat meningkatkan risiko sindrom overtraining dan cedera. Pemulihan aktif, tidur
yang cukup, dan nutrisi yang tepat harus menjadi bagian integral dari program

latihan.
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Psikologi dan Motivasi
Persepsi Tubuh dan Kepercayaan Diri, Banyak perempuan mungkin memiliki
kekhawatiran tentang citra tubuh dan merasa tertekan untuk mencapai standar
tertentu dalam penampilan fisik. Penting bagi pelatih dan program latihan untuk
mendukung pengembangan kepercayaan diri dan fokus pada kesehatan dan performa,
bukan hanya pada penampilan fisik

Motivasi dan Dukungan Sosial, Perempuan sering kali mendapatkan motivasi
dari latihan yang bersifat kelompok atau sosial. Membuat program latihan yang
menyenangkan dan inklusif, seperti kelas kebugaran kelompok atau kegiatan olahraga

sosial, dapat meningkatkan partisipasi dan konsistensi.

Nutrisi dan Hidrasi

Kebutuhan nutrisi perempuan dapat berbeda dari pria, terutama terkait dengan
siklus menstruasi, kehamilan, dan menopause. Asupan zat besi, kalsium, dan vitamin
D harus diperhatikan secara khusus, karena perempuan lebih rentan terhadap anemia
defisiensi besi dan kehilangan massa tulang. Selain itu, hidrasi yang memadai sangat

penting untuk mendukung performa dan pemulihan selama latihan.

Latihan yang Inklusif dan Bebas Stigma

Penting untuk menciptakan lingkungan latihan yang inklusif, di mana
perempuan merasa nyaman dan didukung. Latihan tidak boleh menjadi sumber
tekanan atau penilaian berdasarkan penampilan. Program latihan harus fokus pada
peningkatan kesehatan, kebugaran, dan kekuatan individu, serta memberikan

penghargaan pada pencapaian personal.
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Kesimpulan

Latihan merupakan suatu proses kerja yang sistematis, terencana, dan
berkesinambungan, yang dilakukan secara bertahap dengan beban latihan yang
terus meningkat, bertujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet secara

menyeluruh, baik dari aspek fisik, teknik, taktik, maupun mental.

Latihan yang baik dan berkelanjutan adalah kunci sukses dalam sepak bola.
Dengan latihan, pemain dapat mengasah keterampilan mereka, memahami taktik
permainan, meningkatkan kebugaran fisik, serta membangun mentalitas pemenang

yang sangat dibutuhkan untuk berkompetisi di level tertinggi.

Latihan untuk perempuan memerlukan pendekatan yang holistik dan sensitif
terhadap kebutuhan spesifik mereka. Dengan memperhatikan aspek-aspek
fisiologis, hormonal, kesehatan tulang, pemulihan, serta motivasi dan dukungan
psikologis, program latihan dapat dirancang untuk mendukung kesehatan dan

performa perempuan secara optimal.
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BAB IX
Gerak Tanpa Bola (Biomotor)

Pokok Bahasan
O  Aspek dan Komponen
Biomotor Biomotor dalam olahraga merujuk pada

berbagai kemampuan fisik dan keterampilan yang
mendasari performa atletik. Konsep ini mencakup
aspek-aspek kunci dari kapasitas fisik yang
diperlukan untuk melakukan aktivitas olahraga

secara efektif

Biomotor dalam olahraga merujuk pada berbagai kemampuan fisik dan
keterampilan yang mendasari performa atletik. Konsep ini mencakup aspek-aspek
kunci dari kapasitas fisik yang diperlukan untuk melakukan aktivitas olahraga secara
efektif. Biomotor adalah kombinasi dari berbagai faktor yang mempengaruhi
bagaimana tubuh berfungsi selama aktivitas fisik dan olahraga. Biomotor adalah
kemampuan gerak manusia yang dipengaruhi oleh kondisi sistem organ dalam,
diantaranya: sistem neuromuskuler, pernapasan, pencernaan, peredaran darah, energi,
tulang, dan persendian. Penguasaan unsur biomotor sangat penting dalam olahraga,
karena biomotor merupakan dasar dalam olahraga, tanpa penguasaan biomotor yang

baik seseorang tidak akan dapat bermain dengan baik dalam semua cabang olahraga.

(Mahfud, dkk, 2021)
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Berikut adalah beberapa komponen utama dari biomotor dalam olahraga:

Kekuatan (Strength)

Kekuatan adalah kemampuan otot untuk menghasilkan gaya. Ini adalah
komponen penting dalam banyak olahraga, karena kekuatan yang lebih besar
memungkinkan atlet untuk melakukan gerakan dengan lebih efektif dan mengatasi
beban yang lebih berat. Kekuatan otot dapat dibagi menjadi kekuatan maksimal (gaya
maksimum yang bisa dihasilkan otot dalam sekali kontraksi), kekuatan daya
(kemampuan untuk menghasilkan gaya dalam waktu singkat), dan kekuatan otot

tahan lama (kemampuan otot untuk berkontraksi secara terus-menerus tanpa

kelelahan).

Seorang pemain sepakbola wajib melatih kekuatan tubuh mereka. Dalam hal ini
kekuatan otot tubuh bagian atas dan bagian bawah. Tujuan dari melatih kekuatan
tubuh yaitu untuk menunjang dan meningkatkan performa dalam bermain sepakbola.
Untuk mendapatkan kekuatan otot tubuh dilakukan dengan latihan yang baik dan
teratur. Kekuatan tubuh bagian atas diperlukan terutama untuk menghalangi lawan
body contact, menahan bola, serta melakukan throw in atau lemparan bola.
Sedangkan kekuatan tubuh bagian bawah sangat penting untuk menendang bola,

melompat, menjegal, dan menambah kecepatan lari.

Daya Tahan (Endurance)

Daya tahan adalah kemampuan tubuh untuk terus berfungsi secara efektif selama
periode waktu yang lama. Ini mencakup daya tahan kardiovaskular dan daya tahan
otot. Daya tahan penting dalam olahraga yang memerlukan aktivitas berkelanjutan

atau intensitas tinggi dalam durasi yang panjang.
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Kecepatan (Speed)

Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dalam waktu yang
sangat singkat. Ini termasuk kecepatan linear (seperti berlari) dan kecepatan reaksi
(seperti dalam olahraga raket di mana reaksi cepat sangat penting). Kecepatan bisa
berupa kecepatan gerakan (seberapa cepat seseorang dapat bergerak) atau kecepatan

reaksi (waktu yang diperlukan untuk merespons stimulus).

Wialaupun ada batasan genetika dalam kecepatan, seorang pemain sepakbola
harus memiliki kecepatan dan dilatih dengan baik. Dalam sepakbola kecepatan
memegang peranan yang penting; sebagai contoh saat transisi dari bertahan ke
menyerang melalui skema counter attack dibutuhkan seorang pemain yang memiliki
kecepatan yang baik dalam menyerang sebagai unsur kejutan pada lawan. Dalam
latihan kecepatan yang dilakukan, latihan speed disesuaikan realita pertandingan
sebenarnya (maju-mundur, balik arah, dll). Latihan speed di awal latihan (masih
fresh). Ingat warm up dulu. melatih kemampuan bereaksi / cepat mengambil

keputusan dan memperbaiki teknik berlari.

Kelentukan (Flexibility)

Fleksibilitas adalah rentag gerakan sendi dan otot. Fleksibilitas yang baik
memungkinkan gerakan tubuh yang lebih bebas dan mengurangi resiko cidera.
Fleksibilitas penting untuk mencapai rentang gerakan yang optimal dalam banyak
olahraga dan untuk mencegah ketegangan otot dan cidera.

Terdapat dua macam kelentukan yaitu, Kelentukan statis dan kelentukan
dinamis. Pada kelentukan statis ditentukan oleh ukuran dari luas gerak (range of
motion) satu persendian atau beberapa persendian. Sedangkan kelentukan dinamis
adalah kemampuan seseorang dalam bergerak dengan kecepatan yang tinggi. Secara
garis besar faktor-faktor yang berpengaruh terhadap tingkat kemampuan kelentukan

seseorang.
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Daya Ledak (Power)

Daya Ledak adalah kemampuan untuk menghasilkan kekuatandengan cepat.
Ini melibatkan kombinasi kekuatan dan kecepatan dan penting dalam olahraga
yang memerlukan ledakan kekuatan seperti sprint. Daya ledak sangat penting
dalam olahraga yang membutuhkan gerakan eksplosif seperti lompatan, dorongan,
dan akselerasi.

Daya ledak adalah kemampuan otot untuk berkontraksi dengan kekuatan
maksimal dalam waktu yang singkat. Power adalah produk dari kekuatan dan
kecepatan. Power adalah kemampuan untuk mengarahkan kekuatan maksimal
dalam waktu yang singkat. Permainan sepakbola tidak terlepas akan unsur power,
sebagai contoh saat akan melakukan longpass tanpa adanya power yang baik maka
bola yang ditendang tidak akan sampai pada sasaran yang dituju. Saat melakukan
heading, tanpa power tungkai yang baik maka lompatan untuk mendapatkan bola
tidak akan maksimal. Sama halnya dalam melakukan shooting tanpa power yang

baik maka bola hasil tendangan tidak akan memiliki kecepatan yang tinggi.

Kelincahan (dgility)

Kelincahan adalah kemampuan untuk berubah arah dan posisi dengan cepat dan
efisien tanpa kehilangan keseimbangan. Hal ini melibatkan koordinasi antara
kecepatan, fleksibilitas, dan balance. Kelincahan sangat penting dalam olahraga
yang melibatkan perubahan arah yang cepat dan keterampilan manuver. Kelincahan
diperlukan pada cabang olahraga yang bersifat permainan seperti sepakbola,
kelincahan berkaitan dengan gerak tubuh yang melibatkan gerak kaki dan
perubahan-perubahan yang cepat dari posisi badan. Kelincahan pada prinsipnya
berperan untuk aktivitas yang melibatkan gerak tubuh yang berubah-ubah dengan

tetap memelihara keseimbangan tubuh.
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Keseimbangan (Balance)

Keseimbangan adalah kemampuan untuk menjaga posisi tubuh dalam berbagai
keadaan, baik saat diam maupun saat bergerak. Ini mencakup keseimbangan statis
dan dinamis. Keseimbangan penting untuk mencegah jatuh, menghindari cidera dan

untuk kontrol yang tepat dalam berbagai gerakan.

Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan sikap dan posisi
tubuh secara tepat pada saat berdiri atau pada saat melakukan gerakan.
Keseimbangan untuk menilai faktor-faktor di dalam dan luar diri pemain sehingga
membuat pemain mampu mengendalikan gerakan tubuh atau posisi tubuhnya tanpa

kehilangan keseimbangan.

Ketepatan (Accuracy)

Ketepatan adalah kemampuan tubuh untuk mengendalikan suatu gerakan bebas
menuju ke suatu sasaran. Sasaran yang dimaksud baik yang berupa jarak atau suatu
objek langsung yang harus dikenal. Ketepatan adalah kemampuan tubuh seseorang

dalam mengendalikan gerakan-gerakan bebeas terhadap suatu sasaran.

Ketepatan merupakan faktor yang diperlukan seseorang untuk mencapai target
yang diinginkan. Ketepatan dalam sepakbola selain shooting terdapat juga ketepatan
passing dan control, ketepatan lemparan kedalam, ketepatan menangkap bola bagi
penjaga gawang, ketepatan positioning baik bagi penjaga gawang atau pemain

lainnya. Semua itu harus dilatih oleh seorang pemain dengan baik.
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Koordinasi ( coordination)

Kordinasi adalah kemampuan untuk mengintegrasikan berbagai keterampilan
motorik dalam gerakan yang harmonis dan efektif. Ini melibatkan kerja sama antara
sistem syaraf dan sistem muskuloskeleton. Koordinasi didefinisikan sebagai
kemampuan individu untuk mengintegrasikan macam-macam gerakan dalam pola
pola yang khusus. Semua aspek fisik itu wajib dilatih dan menjadi pondasi awal yang
sangat penting guna menunjang proses latihan dalam penguasaan teknik dasar
sepakbola.

Koordinasi penting untuk gerakan yang kompleks dan presisi tinggi.
Keseimbangan adalah kemampuan untuk menjaga posisi tubuh dalam berbagai
keadaan, baik saat diam atau saat bergerak. Ini mencakup keseimbangan statis dan
dinamis. Keseimbangan penting untuk mencegah jatuh, menghindari cidera, dan

untuk kontrol yang tepat dalam berbagai gerakan yang dilakukan.
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Kesimpulan

Biomotor dalam olahraga mencakup berbagai kemampuan fisik yang saling
berhubungan dan berkontribusi pada performa atlet secara keseluruhan. Latihan
yang terencana, spesifik, dan sistematis untuk masing-masing komponen biomotor
dapat membantu atlet meningkatkan kinerja mereka, mencegah cidera, dan
mencapai hasil yang optimal dalam olahraga. Pemahaman tentang prinsip-prinsip
biomotor dan bagaimana mereka mempengaruhi performa olahraga adalah kunci

untuk merancang program latihan yang efektif dan holistik.

wanita & Sepakbola | 99



BAB X
Latihan Peningkatan Teknik Dasar Sepakbola

Pokok Bahasan

O Teknik Dasar Teknik dasar sepakbola adalah keterampilan

0 g:f;ljg)ioiantuk fundamental yang diperlukan untuk bermain
Meningkatkan sepakbola dengan efektif. Teknik-teknik ini
Keterampilan . . .
sepakbola wanita mencakup berbagai aspek dari permainan yang

mendasari ~ kemampuan  pemain  dalam
mengendalikan bola, melakukan passing, shooting,

dan aspek teknis lainnya.

Teknik dasar sepakbola adalah keterampilan fundamental yang diperlukan
untuk bermain sepakbola dengan efektif. Teknik-teknik ini mencakup berbagai aspek
dari permainan yang mendasari kemampuan pemain dalam mengendalikan bola,

melakukan passing, shooting, dan aspek teknis lainnya.

Teknik dasar sepakbola adalah fondasi dari permainan yang memungkinkan
pemain untuk beraksi secara efektif di lapangan. Menguasai teknik-teknik ini tidak
hanya meningkatkan keterampilan individu tetapi juga kontribusi pemain dalam
strategi tim. Latihan berulang dan pemahaman mendalam tentang teknik dasar
sangat penting untuk perkembangan pemain sepakbola yang sukses. Meningkatkan
teknik dasar sepakbola pada wanita sangat penting untuk pengembangan individu

dan kesuksesan tim dalam permainan
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Berikut adalah beberapa alasan mengapa fokus pada teknik dasar sangat penting:

Peningkatan Keterampilan Individu

Kendali Bola yang Lebih Baik, Teknik dasar seperti mengontrol bola dan
dribbling membantu pemain wanita mengembangkan kendali bola yang lebih baik,
memungkinkan mereka untuk melakukan gerakan yang lebih presisi dan efektif
selama permainan.

Keakuratan Passing dan Shooting, Teknik dasar yang solid dalam passing dan
shooting memungkinkan pemain untuk membuat keputusan yang lebih baik dan
menyelesaikan peluang dengan lebih efektif, yang berdampak langsung pada

pencapaian gol dan strategi tim.

Efisiensi Permainan

Pengurangan Kesalahan, Dengan menguasai teknik dasar, pemain dapat
mengurangi kesalahan teknis yang dapat merugikan tim, seperti passing yang salah
atau kehilangan kontrol bola.

Peningkatan Kecepatan dan Ketepatan, Teknik dasar yang baik
memungkinkan pemain untuk melakukan gerakan dengan lebih cepat dan tepat,

meningkatkan efisiensi dalam menyerang dan bertahan.

Kemampuan Adaptasi dan Fleksibilitas
Adaptasi terhadap Situasi Permainan, Teknik dasar yang kuat memberikan
pemain kemampuan untuk beradaptasi dengan berbagai situasi permainan, baik

dalam menyerang, bertahan, maupun dalam situasi transisi.
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Fleksibilitas Taktis, Pemain dengan teknik dasar yang baik dapat lebih
fleksibel dalam menerapkan berbagai taktik yang ditetapkan oleh pelatih, karena
mereka memiliki keterampilan yang diperlukan untuk menjalankan berbagai peran

di lapangan.

Peningkatan Kepercayaan Diri

Rasa Percaya Diri dalam Permainan, Menguasai teknik dasar meningkatkan
kepercayaan diri pemain wanita, yang berdampak pada performa mereka di
lapangan. Pemain yang merasa yakin dalam kemampuan teknisnya cenderung
bermain dengan lebih agresif dan efektif.

Motivasi untuk Berlatih dan Berkembang, Kemajuan dalam teknik dasar
dapat meningkatkan motivasi pemain untuk terus berlatih dan berkembang, yang

berdampak positif pada perkembangan jangka panjang mereka.

Pengembangan Keterampilan Tim
Koordinasi Tim yang Lebih Baik, Pemain dengan teknik dasar yang kuat
berkontribusi pada koordinasi tim yang lebih baik, karena mereka dapat bekerja
sama dengan lebih efisien dalam passing, positioning, dan strategi permainan.
Konsistensi dalam Permainan, Teknik dasar yang baik membantu tim
menjaga konsistensi dalam permainan, dengan setiap pemain dapat menjalankan

tugasnya dengan lebih efektif dan tepat.
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Pencegahan Cedera

Teknik yang Aman, Menguasai teknik dasar juga mencakup cara melakukan
gerakan dengan benar untuk mengurangi risiko cedera. Misalnya, teknik tackling dan
heading yang benar membantu mengurangi risiko cedera.

Pemeliharaan Kesehatan Fisik, Teknik yang baik membantu menjaga kesehatan

fisik dengan mengurangi tekanan yang tidak perlu pada sendi dan otot.

Pengembangan Karir

Persiapan untuk Kompetisi Tinggi, Pemain dengan teknik dasar yang kuat
memiliki peluang lebih baik untuk berkompetisi pada tingkat yang lebih tinggi,
termasuk liga profesional atau tim nasional.

Meningkatkan Peluang Pendidikan dan Karir, Keterampilan teknik yang baik
juga membuka peluang untuk beasiswa olahraga dan karir di bidang sepakbola, baik

sebagai pemain maupun pelatih.

Mengatasi Stereotip dan Hambatan Sosial

Mengangkat Standar dan Citra sepakbola Wanita, Dengan meningkatkan
keterampilan teknis, pemain wanita dapat membuktikan kualitas dan potensi mereka,
membantu mengatasi stereotip negatif dan meningkatkan pengakuan terhadap

sepakbola wanita.

Teknik dalam permainan sepakbola saling berhubungan satu sama lain. Apabila
salah satu teknik dasar tersebut tidak anda kuasai maka pertandingan tidak akan

berjalan lancar. Berikut ini teknik dasar dalam sepakbola:
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Kontrol Bola
Kontrol bola sering disebut juga receiving dalam bahasa inggris atau menahan
bola. Teknik mengontrol dalam permainan sepakbola adalah teknik menghentikan

bola agar bola dapat dikuasai dengan sempurna.

Seorang pemain harus mempunyai teknik mengontrol ini dengan baik agar
bola yang ia terima dari operan rekan setim tidak jauh dari tubuh dan agar tidak
direbut oleh lawan. Terdapat beberapa macam cara mengontrol bola dalam olahraga
sepakbola, yaitu mengontrol bola dengan kaki, mengontrol bola dengan paha,

mengontrol bola dengan dada, dan mengontrol bola dengan kepala.

Keterampilan mengontrol bola menentukan tindakan selanjutnya yang akan
dilakukan, sehingga sentuhan pertama seorang pemain terhadap bola akan sangat
kritis dan menentukan arah permainan yang dilakukan. Apakah bola yang diterima
dapat dikontrol dengan baik, atau bola hilang dari penguaaan pemain. Dalam hal
ini, sentuhan pertama benar-benar merupakan sentuhan persiapan yang

memungkinkan pemain untuk mengatur tindakan yang akan dieksekusi berikutnya.

Mengoper Bola (Passing)

Sepakbola bukan hanya sekelompok pemain dengan bakat individu yang baik
yang bermain sesuai dengan kemampuan masing-masing. Terkadang kemampuan
individu menentukan hasil dari sebuah pertandingan. Tetapi lebih dari itu

kesuksesan tim akan bergantung dari kerjasama tiap anggota tim dalam bermain.
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Untuk memaksimalkan permainan sebuah tim harus menyatukan bakat dari
masing masing individu untuk mencapai tujuan dari permainan yang dilakukan.

Cara dalam menghubungkan antar pemain ini dilakukan dengan passing.

Passing merupakan hal utama dalam sebuah permainan sepakbola, karena
sebuah serangan dibangun dari serangkaian proses passing yang dilakukan. Dalam
hal ini, passing juga biasa dilakukan dengan kaki bagian dalam, punggung kaki

ataupun kaki bagian luar.

Passing adalah menyentuh, mendorong, atau menyepak bola dengan tujuan
untuk mengumpan. Passing adalah mengumpan bola dari diri sendiri kepada pemain
lain, karena dengan passing kekompakan dan kerjasama antar pemain dapat terjadi

dalam permainan.

Passing paling baik dilakukan dengan menggunakan kaki, tetapi bagian tubuh
lain juga dapat digunakan (selain lengan). Dengan passing yang baik, seseorang dapat
mengendalikan permainan saat membangun serangan dalam sebuah permainan
sepakbola serta dapat membangun strategi penyerangan. Passing dapat dilakukan

dengan menggunakan kaki bagian dalam, kaki bagian luar, dan punggung kaki.

Menggiring Bola ( Dribbling)

Menggiring bola pada permainan sepakbola memungkinkan pemain untuk
mempertahankan kontrol bola sambal berlari melewati lawan atau mempercepat
gerakan menuju ruang terbuka. Penggunaan permukaan kaki (kaki bagian dalam,
luar, punggung kaki, dan sol sepatu) dalam menggiring bola tergantung pada situasi

dan kondisi.
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Hal ini sangat penting, ketika anda menguasai bola anda dapat menghindari
atau melindungi penguasaan bola dari lawan yang berusaha untuk mencuri dan

merebut penguasaan bola.

Keterampilan menggiring bola merupakan salah satu teknik yang sangat
besar peranannya dalam permainan sepakbola. Selama dalam permainan, sebagian
besar pemainnya akan banyak menggiring bola. Kemampuan menggiring bola akan
sangat menentukan terhadap penguasaan bola dalam suatu pertandingan, selain

penguasaan menggiring bola juga memiliki tujuan untuk menciptakan peluang

Menggiring bola memiliki tiga kategori yaitu: menggiring bola untuk
mengalahkan lawan, menggiring bola untuk melindungi, dan menggiring bola
dengan kecepatan. Menggiring atau dribbling untuk menekan pertahanan artinya
menyerang pemain bertahan secara langsung dengan menggunakan kemampuan
menggiring bola sebagai cara yang digunakan untuk masuk menuju ke dalam

daerah pertahanan lawan.

Menggiring bola memiliki tiga kategori yaitu: menggiring bola untuk
mengalahkan lawan, menggiring bola untuk melindungi, dan menggiring bola
dengan kecepatan. Menggiring atau dribbling untuk menekan pertahanan artinya
menyerang pemain bertahan secara langsung dengan menggunakan kemampuan
menggiring bola sebagai cara yang digunakan untuk masuk menuju ke dalam

daerah pertahanan lawan.
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Merebut Bola ( Tackling)

Tackle merupakan teknik dasar sepakbola untuk melakukan hal tersebut.
Dalam  permainan sepakbola sering kita menemukan seorang pemain
melakukan fackle untuk merebut bola dari pemain lawan atau mengamankan bola.
Tackle merupakan teknik mengambil bola dari penguasaan lawan dengan cara

meluncur untuk mengambil bola.

Teknik zackle biasanya dilakukan oleh pemain atau tim yang sedang dalam posisi
bertahan. Tindakan ini dilakukan untuk menghambat pergerakan lawan. Tekel yang
baik akan mengakibatkan pemain lawan kehilangan penguasaan bola bola. Jika
tackle dilakukan dengan salah maka akan menyebabkan pelanggaran dan sangat

mungkin mendapatkan peringatan atau bahkan kartu kuning dan merah dari wasit.

Tackle yang bisa didefinisikan ketika pemain berusaha merebut penguasaan bola
lawan di atas lapangan (bukan di udara) dengan usaha menjulurkan kaki. 7ack/e akan
dianggap berhasil, jika bola berhasil direbut baik oleh dirinya sendiri maupun

rekannya, atau bola tersebut keluar dari lapangan.

Sementara fackle gagal adalah jika fackle yang dilakukan membuat bola tetap
dikuasai oleh lawan, baik oleh pemain yang ditekel maupun oleh rekannya, atau juga

menghasilkan pelanggaran.

Terdapat beberapa jenis tackling dalam permainan sepakbola, antara lain:
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block tackle

Teknik &lock tackle berguna untuk menghentikan pergerakan lawan dari depan
untuk memotong dan merebut bola langsung dari lawan. Faktor yang peling
menentukan dalam kesuksesan dalam &/ock fackle adalah timing. Dalam melakukan
block tackle kaki yang digunakan diposisikan didepan dan lutut sedikit ditekuk untuk
dijadikan tumpuan. Tubuh condong ke arah depan dan pusatkan tekanan pada tubuh

bagian bawah.

Pada saat melakukan &lock tackle gunakan kaki bagian dalam jangan gunakan
punggung kaki atau bagian jari-jari kaki untuk meminimalisir terjadinya cidera.
Pada saat melakukan fackle jangan sampai ragu-ragu. Hal ini akan memperbesar

resiko gagal dalam melakukan #ack/e dan lebih parahnya akan menyebabkan cidera.

Poke tackle
Poke tackle dilakukan saat pemain berdiri berhadapan dengan lawan atau pemain
berada dibelakang lawan dan saat itu terdapat celah antara bola dan kaki lawan,
maka pemain dapat memasukkan kaki pada celah tersebut untuk menyentuh bola

agar terlepas dari penguasaan lawan.

Bola hasil dari tackle tersebut dapat disentuh dan diberikan ke arah teman satu tim
atau bola disentuh untuk keluar lapangan. Saat melakukan poke fackle pemain juga
dapat dengan menjatuhkan badan agar jangkauan menjadi lebih luas, tatapi hal ini

juga akan meningkatkan resiko terjadinya foul dan cidera apa bila gagal dilakukan.
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Slide tackle

Slide tackle merupakan teknik fackle dengan cara merebut bola lawan dengan
satu kaki menyusur tanah (meluncur). S/ide tackle merip dengan pemain baseball yang
meluncur menuju base. Teknik ini memiliki resiko cidera yang tinggi bagi kedua belah

pihak, sehingga pemain harus berhati-hari dalam melakukannya.

Perhatikan sudut mana saat akan melakukan sliding, fiming sangat penting
dalam melakukan slide fackle ini, karena apabila timing tidak tepat akan
mengakibatkan cidera dan mendapat peringatan dari wasit berupa kartu kuning atau

merah.

Hook tackle

Jenis zackle ini merupakan pengembangan dari s/ide tackle. Hook tackle dilakukan
dengan cara bola yang direbut bukan didorong atau ditebasseperti s/ide tackle tetapi
bola diambil dengan cara dikait. Proses pelaksanaan hoo# tack/e dilakukan dengan cara
dimulai dari posisi pemain berada disamping sejajar dengan lawan dan menjatuhkan

badan saat lawan sedang menguasai bola.

Pelaksanaanya yaitu merebut bola dengan cara mengaitkan kaki pada bola, tarik
bola dan kuasai bola. Ketepatan waktu sangat menetukan tingkat kesuksesan, jika
terlalu cepat atau terlambat akan beresiko bola terlepas dari penguasaan dan berakibat

pelanggaran.
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Shooting

Shooting adalah salah satu teknik yang memegang peranan penting dalam
permainan sepakbola. Shooting adalah usaha untuk memasukkan bola ke
gawang lawan dengan tujuan untuk memperoleh poin dan merubah keadaan

atau yang sering disebut dengan skor (gol).

Dalam shooting, bagian tubuh yang banyak memegang peranan penting
adalah kaki. Kekuatan, power, dan ketepatan merupakan beberapa aspek yang

memegang peranan yang penting dalam keberhasilan shooting.

Dilihat dari sudut penyerangan, tujuan sepakbola adalah melakukan
shooting ke gawang. Shooting ke gawang dibutuhkan untuk mencetak skor
dalam setiap pertandingan. Semakin banyak skor yang diperoleh maka akan

semakin besar pula peluang kemenangan yang akan diperoleh oleh suatu tim.

Dalam pelaksanaanya teknik shooting ini sebenarnya mirip seperti saat
kita melakukan passing akan tetapi pada shooting diperlukan kekuatan, power

tenaga yang lebih besar sehingga menghasilkan laju bola yang lebih cepat.
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Cara melakukan shooting yang benar bisa menggunakan kaki bagian dalam yang
dekat dengan ujung, sisi kaki bagian luar dan dengan punggung kaki. Selain itu
tembakan ke arah gawang dapat pula dilakukan dengan memakai ujung kaki pada
sepatu dimana hal ini bisa menghasilkan laju bola yang cukup cepat, kencang dan arah

bola tetap bergerak lurus ke depan.

Teknik dasar shooting terkait dengan perkenaan kaki dapat dibagi menjadi 4
yaitu, shooting dengan menggunakan kaki bagian dalam, kaki bagian luar, punggung
kaki, dan juga dapat menggunakan punggung kaki.

Posisi perkenaan kaki
dengan bola

\ “
--\¢< ’-"

Shooting dengan menggunakan kaki bagian dalam

Mahfud, dkk (2021)
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Posisi perkenaan kaki
dengan bola

E

Shooting dengan menggunakan kaki bagian luar

Mahfud, dkk (2021)

Posisi perkenaan kaki
dengan bola

Shooting dengan menggunakan punggung kaki

Mahfud, dkk (2021)
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Posisi perkenaan kaki dengan
bola

Shooting dengan menggunakan kaki bagian depan

Mahfud, dkk (2021)

Heading

Heading adalah menggunakan kepala untuk mengoper, control bola, dan
mencetak gol. Heading pada pelaksanaanya menggunakan dahi bukan bagian atas
kepala. Pada pelaksanaanya heading dibagi menjadi dua yaitu, heading dengan
lompatan (jump heading) dan heading dengan meluncur (dive heading).

Teknik heading dalam sepakbola bisa diartikan dengan cara menyundul yang
baik dan benar. Setiap pemain baik itu pada lini pertahanan maupun penyerang
harus menguasai teknik dasar tersebut. Lewat penguasaan teknik inilah kita bisa
leluasa memberikan umpan maupun operan kepada kawan maupun heading

langsung ke gawang untuk menciptakan gol.

wanita & Sepakbola | 113



Menguasai teknik sundulan tentunya memberi banyak manfaat untuk anggota
tim. Contohnya kalian bisa meneruskan operan dari atas, menciptakan umpan, sampai
mencetak angka. Jadi gerakan menyundul dalam sepakbola tak hanya terbatas sekedar

menerima bola datang saja.

Pada proses penyerangan heading merupakan salah satu cara yang jitu dalam
menciptakan peluang mencetak gol. Biasanya proses ini terjadi pada umpan silang
lambung, sepak pojok, dan tendangan bebas didekat area kotak pinalti. Dalam proses
bertahan heading juga memiliki peranan yang sangat penting yaitu untuk menghalau
bola-bola udara yang membahayakan gawang. Terdapat beberapa jenis heading, antara
lain:

Jump heading

Jump heading adalah gerakan keatas untuk menyundul bola. saat melakukan jump
heading ini perkenaan bola pada dahi. Sundulan dilakukan pada saat berada di titik
tertinggi lompatan. Untuk mendapatkan waktu yang tepat ini merupakan elemen

paling sulit dalam melakukan jump heading.

Dive Heading

Teknik sundulan ini digunakan untuk menyundul bola yang berjalan scjajar
dengan tanah setinggi pinggang atau lebih rendah. Sundulan ini lebih sering
digunakan saat situasi umpan silang disilangkan dari sayap didepan gawang. Pemain
bertahan menggunakan keterampilan ini untuk membersihkan bola keluar dari zona
berbahaya didepan gawang, sedangkan penyerang menggunakan sundulan untuk

mencetak gol spektakuler.
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Teknik Dasar Penjaga Gawang ( Goal Keeping)

Penjaga gawang merupakan salah satu posisi dalam permainan sepakbola.
Penjaga gawang adalah seseorang yang bertugas menjaga gawang dari serangan
lawan. Penjaga gawang dapat menggunakan seluruh anggota tubuh dalam menjaga
gawang. Penjaga gawang hanya diperbolehkan menggunakan tangan saat berada

dalam kotak pinalti gawang yang dijaganya.

Tidak dapat dipungkuri bahwa kiper mampu meningkatkan kualitas
permainan dan mentalitas tim secara keseluruhan. Hal ini terjadi, apabila penjaga
gawang tampil heroik dibawah mistar dengan menggagalkan sejumlah peluang emas

lawan.

Untuk menjadi penjaga gawang yang hebat, harus memiliki kriteria sebagai berikut:

Keberanian

Penjaga gawang harus memiliki rasa tidak takut akan tendangan keras dari
pemain lawan. Karena memang harus diakui, pemain lawan akan berusaha untuk
melakukan tembakan keras ke arah gawang. Keberanian ini harus didasarkan oleh

pertimbangan yang matang dan bukan terkesan nekat dalam mengantisipasi bola.

Determinasi

Setelah berani untuk menghalau tembakan keras, selanjutnya yang harus
dikuasai oleh sang penjaga gawang adalah determinasi, yaitu pengambilan keputusan
yang cepat dan tepat. Permainan sepakbola identik dengan cepat dan dengan
intensitas yang tinggi. Sehingga, keputusan harus diambil secepat mungkin.
Determinasi diperlukan oleh kiper untuk memutuskan sejumlah keadaan yang tak

terduga ketika permainan saat permainan berlangsung.
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Penglibatan Tajam
Seorang kiper harus memiliki penglihatan yang tajam. Dengan penglihatan
yang baik, maka penjaga gawang dapat membaca arah bola, gerakan para pemain dan

memberikan umpan dengan tepat.

Posisi
Kiper harus berdiri di posisi yang tepat disaat pemain lawan melesakkan
tendangan keras ke arah gawang. Dengan menempatkan posisi yang tepat, maka akan

mempersempit sudut tembakan, sehingga akan menyulitkan lawan.

Kecepatan reaksi
Memiliki Kecepatan reaksi yang cepat merupan hal terpenting bagi penjaga
gawang. Penjaga gawang harus memiliki kecepatan dalam bereaksi terhadap bola

yang tak dapat diprediksi sebelumnya.

Komunikasi

Maksudnya adalah komunikasi dengan pemain bertahan. Ini vital untuk
dilakukan. Tanpa komunikasi yang baik, potensi terjadinya miss communication antara
pemain bertahan dan kiper sangat mungkin terjadi. Akibatnya fatal, gawang sering

bobol akibat situasi seperti ini.

Konsentrasi

Seorang kiper, secara kasat mata seolah tidak selalu bekerja setiap menitnya.
Ketika bola berada di area pertahanan lawan, kiper akan cenderung diam. Namun
sebenarnya, ketika dalam situasi seperti ini, seorang kiper akan lebih baik jika tetap
berkonsentrasi penuh di dalam permainan. Konsentrasi sejak serangan lawan belum

dibangun akan lebih memudahkannya mengambil keputusan ketika serangan datang.
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Strategi untuk Meningkatkan Keterampilan sepakbola wanita
Program Latihan Terfokus

Rancang program latihan kekuatan yang spesifik untuk meningkatkan massa
otot dan kekuatan. Fokus pada latihan beban dan latihan fungsional yang melibatkan
kelompok otot utama, serta latihan khusus untuk memperkuat otot-otot penyangga
sendi.

Sertakan latihan plyometric dan latihan daya eksplosif untuk meningkatkan
kekuatan dan kecepatan. Latihan ini dapat membantu dalam meningkatkan
kemampuan akselerasi dan daya ledak. Latihan yang melibatkan keseimbangan dan

koordinasi dapat membantu mengurangi risiko cedera dan meningkatkan performa

teknik.

Peningkatan Keterampilan Individu

Kendali Bola yang Lebih Baik: Teknik dasar seperti mengontrol bola dan
dribbling membantu pemain wanita mengembangkan kendali bola yang lebih baik,
memungkinkan mereka untuk melakukan gerakan yang lebih presisi dan efektif
selama permainan.

Keakuratan Passing dan Shooting: Teknik dasar yang solid dalam passing dan
shooting memungkinkan pemain untuk membuat keputusan yang lebih baik dan
menyelesaikan peluang dengan lebih efektif, yang berdampak langsung pada

pencapaian gol dan strategi tim.
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Efisiensi Permainan

Pengurangan Kesalahan, Dengan menguasai teknik dasar, pemain dapat
mengurangi kesalahan teknis yang dapat merugikan tim, seperti passing yang salah
atau kehilangan kontrol bola. Peningkatan Kecepatan dan Ketepatan:, Teknik dasar
yang baik memungkinkan pemain untuk melakukan gerakan dengan lebih cepat dan

tepat, meningkatkan efisiensi dalam menyerang dan bertahan.

Kemampuan Adaptasi dan Fleksibilitas

Adaptasi terhadap Situasi Permainan, Teknik dasar yang kuat memberikan
pemain kemampuan untuk beradaptasi dengan berbagai situasi permainan, baik dalam
menyerang, bertahan, maupun dalam situasi transisi. Fleksibilitas Taktis, Pemain
dengan teknik dasar yang baik dapat lebih fleksibel dalam menerapkan berbagai taktik
yang ditetapkan oleh pelatih, karena mereka memiliki keterampilan yang diperlukan

untuk menjalankan berbagai peran di lapangan.

Peningkatan Kepercayaan Diri

Rasa Percaya Diri dalam Permainan, Menguasai teknik dasar meningkatkan
kepercayaan diri pemain wanita, yang berdampak pada performa mereka di lapangan.
Pemain yang merasa yakin dalam kemampuan teknisnya cenderung bermain dengan
lebih agresif dan efektif. Motivasi untuk Berlatih dan Berkembang, Kemajuan dalam
teknik dasar dapat meningkatkan motivasi pemain untuk terus berlatih dan

berkembang, yang berdampak positif pada perkembangan jangka panjang mereka
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Meningkatkan teknik dasar sepakbola pada wanita adalah langkah krusial
dalam pengembangan atletik dan pencapaian kesuksesan di lapangan. Teknik dasar
yang solid tidak hanya meningkatkan performa individu tetapi juga berkontribusi
pada keberhasilan tim secara keseluruhan. Dengan perhatian dan latihan yang
tepat, pemain wanita dapat mencapai potensi penuh mereka dan berkontribusi

secara signifikan pada olahraga sepakbola
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Kesimpulan

Teknik dasar sepakbola adalah fondasi dari permainan yang memungkinkan
pemain untuk beraksi secara efektif di lapangan. Menguasai teknik-teknik ini tidak
hanya meningkatkan keterampilan individu tetapi juga kontribusi pemain dalam
strategi tim. Latihan berulang dan pemahaman mendalam tentang teknik dasar
sangat penting untuk perkembangan pemain sepakbola yang sukses. Meningkatkan
teknik dasar sepakbola pada wanita sangat penting untuk pengembangan individu

dan kesuksesan tim dalam permainan.

Meningkatkan teknik dasar sepakbola pada wanita adalah langkah krusial
dalam pengembangan atletik dan pencapaian kesuksesan di lapangan. Teknik dasar
yang solid tidak hanya meningkatkan performa individu tetapi juga berkontribusi
pada keberhasilan tim secara keseluruhan. Dengan perhatian dan latihan yang tepat,
pemain wanita dapat mencapai potensi penuh mereka dan berkontribusi secara

signifikan pada olahraga sepakbola
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Kajian Tentang Sejarah, Perkembangan, Deskriminasi

dan Metode Latihan pada Sepakbola Wanita

Sejarah sepakbola wanita dimulai pada akhir abad ke-19. Di Inggris, yang
dianggap sebagai tempat kelahiran sepakbola modern, permainan sepakbola wanita
mulai mendapatkan perhatian pada tahun 1890-an. Pertandingan sepakbola wanita
yang tercatat pertama kali diadakan pada tahun 1881 antara Skotlandia dan Inggris.
Pada tahun 1984, UEFA menyelenggarakan Kejuaraan Eropa Wanita pertama, dan
pada tahun 1991, FIFA menyelenggarakan Piala Dunia Wanita pertama di China,
yang dimenangkan oleh Amerika Serikat. Ini adalah tonggak penting dalam sejarah
sepakbola wanita, memberikan pengakuan resmi di tingkat internasional. Sepakbola
wanita dimasukkan ke dalam Olimpiade untuk pertama kalinya pada tahun 1996 di
Atlanta.

Meskipun telah terjadi kemajuan yang signifikan, wanita masih menghadapi berbagai
tantangan dalam dunia olahraga, seperti: Atlet wanita seringkali mendapatkan upah
yang lebih rendah dibandingkan atlet laki-laki untuk cabang olahraga yang sama,
Sponsor lebih tertarik pada atlet laki-laki, sehingga atlet wanita kesulitan
mendapatkan dukungan finansial, Media seringkali lebih banyak meliput prestasi atlet
laki-laki daripada atlet wanita, Stereotipe Gender: Stereotipe gender masih

memengaruhi persepsi masyarakat terhadap wanita dalam olahraga

Penerbit
UNIVERSITAS TEKNOKRAT INDONESIA

JI. Zainal Abidin Pagaralam 9-11 Labuhan ratu, Bandar
Lampung Kode pos 35142 Telp. (0721) 702022, (0721)
784945, Website: www.teknokrat.ac.id



http://www.teknokrat.ac.id/



