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Abstrak: Sepakbola sebagai olahraga tim sekaligus permainan yang kompleks membutuhkan kemampuan 
taktis, teknis, dan fisik tingkat tinggi untuk berhasil. Selama pertandingan kompetitif, kombinasi acak dari 
aktivitas eksplosif dan kuat, bersama dengan gerakan teknis dan taktis, dilakukan secara berselang selama 
90 menit. Tujuan dari penulisan ini untuk mendiskusikan tuntutan fisik dan karakteristik dari permainan 
sepakbola. Penulisan artikel ini menggunakan teknik review literatur yang berfokus pada tuntutan fisik dan 
karakteristik kinerja pemain sepakbola yang secara khusus menyajikan perbedaannya pada masing-masing 
posisi bermain pada sepakbola tingkat elit. Hasil dari pembahasan ini adalah permainan sepakbola 
didominasi oleh sistem energi anaerobik yang mencirikan aktivitas intermiten dengan intensitas tinggi. 
Pada peran pada masing-masing posisi, secara spesifik pemain memiliki tuntutan fisik yang berbeda. Kami 
menyimpulkan bahwa untuk melakukan analisis performa pemain sepakbola harus memperhatikan 
masing-masing posisi bermain. 
Kata Kunci: Tuntutan Fisik, Posisi Bermain, Sepakbola 

 

Physical demands and performance characteristics of football players 
according to playing position 

 
Abstract: Football, as a team sport as well as a complicated game, requires high levels of tactical, technical, 
and physical skills to achieve. During competitive matches, random combinations of explosive and powerful 
activities and technical and tactical moves are performed intermittently over 90 minutes. The purpose of this 
paper is to discuss the physical demands and characteristics of the game of football. Writing of this article uses 
a literature review technique that focuses on the physical demands and performance characteristics of football 
players, which specifically presents the differences in each playing position in elite-level football. The result of 
this discussion is that football is dominated by an anaerobic energy system that characterizes intermittent 
activity with high intensity. In the role of each position, players have different physical demands. We conclude 
that in order to analyze football players' performance, they need to pay attention to each playing position. 
Keywords: physical demands, playing postition, football.  
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PENDAHULUAN 

Sebagian besar aktivitas pelatihan dari sepakbola terintegrasi dari pengamatan fisik, teknik 
dan dinamika tim dalam menerapkan strategi dalam menghadapai lawan. Oleh karena itu, penting 
untuk secara jelas mendefinisikan perilaku yang dapat diamati dalam pertandingan (Carling, Reily 
& Williams, 2009), agar menghasilkan intervensi sebagai upaya untuk meningkatkan kinerja 
berdasarkan informasi tersebut. Mengingat kebutuhan untuk lebih memahami tuntutan yang 
mendorong keberhasilan olahraga, analisis pertandingan telah mengambil peran yang sangat 
penting dalam permainan ini (Sarmento et al., 2014). Dengan demikian, tampaknya wajar bahwa 
dalam beberapa tahun terakhir minat ilmiah dalam studi tentang analisis performa permainan 
sepakbola telah meningkat pesat.  

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://dx.doi.org/10.33292/sepakbola.v2i2.193
mailto:sumarno@unublitar.ac.id
http://dx.doi.org/10.33292/sepakbola.v2i2.193


Sepakbola, 2 (2), 2022, 60 
Sumarno Sumarno, Bayu Ristiawan 

Copyright © 2022, Sepakbola, ISSN 2775-4863 

Secara parameter kemampuan fisik, sepakbola merupakan olahraga yang dicirikan oleh 
tindakan sprint pendek, akselerasi atau memperlambat kecepatan (deceleration), berputar, 
melompat, menendang, dan meluncur (tackle) (TaSkin, 2008). Pada sepakbola tingkat elit 
kebutuhan menjadi lebih kompleks dan kinerjanya bergantung pada sejumlah faktor yang 
meliputi: kemampuan biomotor, psikologis, teknik pemain, dan taktik tim dan masing-masing 
kategori sulit untuk dipisahkan keterkaitannya. Pelbagai faktor itu terakumulasi dengan aktivitas 
selama pertandingan sepakbola yang bersifat jangka panjang, dengan interval bervariasi antara 
intensitas tinggi dan rendah (Tumitly, 1993; Randers et al., 2010). Selanjutnya, pemain harus 
melakukan sprint maksimum, mulai dari 1 hingga 7 detik, dengan periode pemulihan yang singkat 
(Bishop, Spencer, Duffield & Lawrence, 2001; Bishop, Girard & Mendez-Villanueva, 2011; Carling 
& Dupont, 2011). Waktu pemulihan (recovery) antara sprint adalah sekitar 90 detik (Mathisen & 
Danielsen, 2014). Faktor-faktor tersebut menjadi kompleks untuk diinterpretasikan, ketika setiap 
posisi bermain dalam sepakbola memiliki  kebutuhan fisik yang berbeda pula (Dolci et al., 2020). 

Memahami tuntutan fisiologis (profil aktivitas, jarak yang ditempuh, intensitas, sistem 
energi, dan otot yang terlibat) pemain sepakbola profesional tergantung pada peran posisi 
mereka diperlukan untuk mengembangkan pedoman pelatihan khusus yang sesuai (Martín-
García et al., 2018). Hasil penelitian sebelumnya menunjukkan perbedaan tuntutan fisik dan 
intensitas dan jarak lari yang ditempuh, bergantung pada peran posisi, untuk kategori pria dan 
Wanita (Mohr et al., 2008; Dillern, Ingebrigtsen & Shalfawi, 2012; Di Mascio & Bradley, 2013; 
Smpokos, Mourikis & Linardakis, 2018).  Dengan pemahaman bahwa profil aktivitas dan tuntutan 
pada pemain ditentukan oleh peran posisinya dalam tim, upaya analisis performa dan 
pengembangan program pelatihan harus spesifik terhadap karakter dari posisi bermain tersebut. 

Bagi mayoritas cabang olahraga, analisis kebutuhan yang komprehensif diperlukan untuk 
memastikan bahwa tujuan dari program pelatihan dapat terpenuhi dan bahwa pelatihan secara 
khusus untuk olahraga itu dapat terlaksana sesuai kebutuhan. Meskipun sepakbola adalah 
olahraga tim, menilai perbedaan antara tuntutan posisi dapat membantu menyesuaikan proses 
pelatihan individu menuju peningkatan latihan pelatihan untuk kebutuhan posisi bermain 
individu. Untuk mendapatkan gambaran yang lebih jelas dari kompelsitas dari kebutuhan fisik 
dalam olahraga sepakbola, tujuan dari penulisan artikel ini berupaya untuk memaparkan 
pembahasan seperti apa kebutuhan fisik dan komponen biomotor dari atlet sepakbola dan kami 
berupaya untuk membedah secara spesifik pada setiap peran dari posisi bermain.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dominasi Aktivitas Intensitas Tinggi sebagai Karakteristik Sepakbola 

Pada parameter fisik, sepakbola dapat dikategorikan olahraga dengan kegiatan yang 
melibatkan sistem energi aerobik dan anaerobik (Osgnach et al., 2010). Dalam satu pertandingan 
di tingkat elit, pemain biasanya mencakup jarak tempuh berlari sekitar 9-14km (Bradley et al., 
2010; Sarmento et al., 2014), yang mencakup 22–24% dari total jarak dengan kecepatan lebih 
tinggi dari 15 km/jam; 8–9% pada kecepatan lebih dari 20 km/jam; dan 2-3% pada kecepatan 
lebih dari 25 km/jam (Dolci et al., 2020).  Selama durasi permainan, tingkat denyut jantung sekitar 
85%-98% dari tingkat maksimum dan permintaan oksigen sekitar 70% dari pengambilan oksigen 
maksimum (VO2max) (Bangsbo, 2014). Namun, secara umum diasumsikan bahwa selama 
bertahun-tahun, permainan telah berkembang menjadi lebih cepat, dengan lebih banyak 
intensitas dan permainan agresif daripada yang terlihat sebelumnya (Vardakis et al., 2020), yang 
mengindikasikan bahwa permainan sepakbola terus berkembang dan menjadi lebih menuntut 
secara fisik. Fakta tersebut juga dipengaruhi secara kontekstual dalam pemilihan formasi tim yang 
mengalami transformasi. Satu dekade terakhir, formasi dengan (4-3-3) begitu menutut pemain 
untuk lari dengan intensitas tinggi signifikan dibandingkan dengan formasi sebelumnya (4-4-2/4-
5-1) (Bradley et al., 2011; Aquino et al., 2017). Hal itu menunjukkan bahwa mayoritas 
karakteristik sistem energi yang spesifik dari sepakbola adalah bersifat anaerobik (Zerf, 2017; 
Vardakis et al., 2020).  
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Gambar 1. aktivitas pemain sepakbola profesional selama pertandingan 90 menit, dengan referensi 
khusus untuk profil aktivitas intensitas tinggi (Dolci et al., 2020) 

Karakteristik anaerobik secara dominan dapat dibuktikan oleh parameter kinerja dengan 
selalu berkecepatan tinggi seperti lari sprint, akselerasi deselerasi yang kebih dari 600 kali. 
Pemain dapat mengubah arah sebanyak 700 kali dan sekitar 1.400 kali perubahan aksi per 
pertandingan. (lihat Gambar 1). Literatur yang lebih dahulu menjelaskan tindakan berkecepatan 
tinggi dalam kinerja sepakbola dapat dikategorikan tindakan yang membutuhkan kecepatan 
maksimal, akselerasi, atau kelincahan (Little & Williams, 2005). Akselerasi memiliki kebutuhan 
energi yang lebih besar daripada gerakan kecepatan yang tetap (Osgnach et al., 2010). Selain itu, 
kemampuan atlet untuk berakselerasi mengharuskan untuk berkontribusi pada kinerja di 
lapangan (Delaney et al., 2018), dan menemukan bahwa dalam pertandingan sepakbola 
membutuhkan kemampuan untuk berulang kali melakukan tindakan berintensitas tinggi (Little 
& Williams, 2005) akselerasi dan deselerasi.  

Seperti yang dijelaskan oleh Tumitly (1993) bahwa karakter permainan sepakbola 
cendrung pada intensitas tinggi dan eksplosif. Selama pertandingan, pemain menyelesaikan 
sebagian besar permainan dengan detak jantung di atas 80% dan seringkali di atas 90% dari 
maksimum (Alexandre et al., 2012). Oleh karena itu, performa yang ditampilkan pada pemain 
cendrung pada aktivitas yang mengandalkan kecepatan. Pada sepakbola terdapat lari (sprint) 
mengejar bola/lawan, sprint tanpa bola dan menggiring bola. Selama pertandingan, pemain 
melakukan dua jenis kecepatan, yaitu kecepatan reaksi dan kecepatan gerak. Kecepatan reaksi 
muncul ketika reaksi seorang pemain dalam menangkap bola (bagi keeper), menendang bola yang 
muncul secara tiba-tiba, dan menghindari tekel dari lawan. Kecepatan gerak terwujud ketika 
pemain sengaja berlari menggiring bola, mengejar bola atau lawan. Kecepatan dalam sepakbola 
terwujud pada tindakan sprint yang dilakukan oleh setiap pemain. Sprint adalah pergerakan 
dengan intensitas tinggi dan waktu sprint akan berlangsung sekitar setiap 90 detik dan berakhir 
rata-rata antara 2 dan 4 detik yang masing-masing terjadi selama pertandingan sepakbola (Can, 
2018).  

Kebutuhan akan sprint selama pertandingan berbeda dan setiap pemain harus siap untuk 
berlari, memulihkan dan melakukan lagi pada level tertinggi (Abrantes, Maçãs & Sampaio 2004; 
Slimani & Nikolaidis, 2018). Dalam beberapa penelitian yang menganalisis gerakan yang 
diterapkan dalam pertandingan, menunjukkan bahwa hampir semua sprint selama pertandingan 
lebih pendek dari 30m dan mayoritas jarak sprint yang ditempuh lebih pendek dari 10 meter 
(Bangsbo, 1994; Sáez de Villarreal et al., 2015; Can, 2018). Dengan demikian, aksi pada jarak 10m 
atau kurang, kemudian kecepatan yang dicapai selama langkah pertama dianggap sebagai 
indikator kunci potensi pemain dalam melalukan sprint (Chelly et al., 2009; Chelly et al., 2010). 
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Karena benefit pemain ketika memiliki kecepatan, akselerasi, dan power, banyak penelitian pada 
konteks kinerja fisik telah difokuskan pada pengembangan sprint, vertical-jump, dan kinerja 
kelincahan dengan menggunakan berbagai metode pelatihan, seperti; pelatihan kecepatan, sprint, 
stamina (sprint-endurance), dan latihan plyometric (Sáez de Villarreal et al., 2015; Loturco et al., 
2017; McMorrow, Massimiliano & Brendan, 2019; Jlid et al., 2019; Pardos-Mainer et al., 2021). 
Banyak faktor yang berpengaruh dan memerlukan pelatihan khusus dalam melatih kecepatan, 
diperlukan penggabungan persepsi-tindakan dan memperhitungkan pengembangan aspek 
persepsi dan pengambilan keputusan (Serpell, Young & Ford, 2011). Selain itu, seringkali 
kesadaran taktis atau 'permainan akal' dan pengambilan keputusan adalah atribut yang 
menentukan dalam hal kemampuan atlet untuk mengekspresikan kecenderungan mereka untuk 
melakukan kecepatan dan kelinchan (Gamble, 2012). 

Pada situasi permainan seorang pemain akan berubah arah setiap 2-4 detik dan membuat 
1200-1400 pengubahan arah selama pertandingan (Turner & Stewart, 2014). Penelitian 
terdahulu menunjukkan bahwa dalam satu pertandingan pemain dapat berputar rata-rata 
sebanyak 50 kali (Little & Williams, 2005). Tak ayal alasan ini membuat komponen kelincahan 
menjadi salah satu yang dominan dalam olahraga sepakbola. Kelincahan sering dianggap sebagai 
kemampuan untuk mengubah arah, memulai dan berhenti dengan cepat (Little & Williams, 2005). 
Aksi mengubah arah secara cepat terjadi di detik-detik penting dari suatu permainan dan dapat 
membuat perbedaan dalam upaya untuk mengubah hasil pertandingan. Atlet tingkat elit dari 
berbagai cabang olahraga disarankan untuk menunjukkan strategi mencari sudut pandang yang 
lebih baik dan menghasilkan reaksi yang lebih akurat dan lebih cepat (Helsen & Starkes, 1999; 
Farrow, Young & Bruce, 2005; Young, Dawson & Henry, 2015), ini tentu berkaitan dengan 
pengaruh kemampuan megubah arah (kelincahan) (Little & Williams, 2005; Köklü et al., 2015). 

Karakter tuntutan fisik masing-masing posisi bermain 

Kami telah menyinggung pada bagian sebelumnya bahwa posisi bermain yang diperankan 
oleh pemain sepakbola memiliki karakteristik fisik yang berbeda-beda. Upaya analisis yang 
spesifik berdasarkan posisi bermain dapat berguna dalam upaya meresepkan beban dan konten 
pelatihan yang lebih proporsional. Pada pesepakbola elit, tindakan intensitas tinggi tetapi dengan 
waktu yang singkat tersebut dilakukan sekitar 150-250 kali (Bangsbo et al., 2006) Carling et al., 
2012). Hal itu membutuhkan komponen biomotor spesifik yang meliputi kecepatan, kelincahan, 
dan kekuatan dan daya ledak (power) (Turner & Stewart, 2014). Tetapi, sepakbola adalah 
olahraga tim yang melibatkan fluktuasi antara intensitas rendah dan tinggi (Ribeiro et al., 2021), 
selain itu perlu diingat bahwa kebutuhan fisik pada atlet selama pertandingan sepakbola sangat 
berbeda tergantung posisi bermain. Jarak total yang ditempuh oleh pemain selama pertandingan 
tergantung pada berbagai faktor, termasuk intensitas pertandingan, posisi pemain, dan gaya 
bermain dan tingkat kebugaran individu. Artinya kebutuhan fisik antara pemain bertahan tengah 
(center defender) dengan pemain gelandang tengah (center midfilder) sama sekali berbeda. Untuk 
jarak total, beberapa hasil penelitian menunjukkan pemain bertahan tengah dan penyerang 
tengahn (striker) menghasilkan jarak tempuh terendah, sementara pemain gelandang tengah 
menghasilkan yang tertinggi (Dellal et al., 2011) (Gaudino et al., 2013). Untuk kinerja 
berkecepatan tinggi, pemain sayap (baik penyerang maupun bertahan) menghasilkan jarak 
tertinggi pada sprint dan intensitas tinggi, sementara pemain yang beroperasi di daerah tengah 
(center midfilder) menghasilkan kecepatan dan intensitas yang terendah (Carling, 2013). Repetisi 
akselerasi yang dihasilkan oleh posisi bermain mengikuti pola yang sama, antara pemain sayap 
yang berakselerasi secara signifikan lebih banyak dari pada pemain tengah (Ingebrigtsen et al., 
2015) (Dalen et al., 2016). 

Penjelasan mengenai berbagai tuntutan fisik yang kami jelaskan secara khusus berdasarkan 
analisis literatur yang membahas fisik pemain sepakbola elit. Oleh karena itu untuk sepakbola 
kelompok umur atau amatir akan membutuhkan hasil yang berbeda, karena perlu kehati-hatian 
dalam menggeneralisasikan karakteristik performa fisik pada level sepakbola yang berbeda 
(Praça et al., 2021). 
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GK: goalkeeper; CD: central defender; FB – fullback, CM – central midfielder, WF – wide 
forward, CF – central forward 

Gambar 2. Klasifikasi posisi bermain bergantung pada area yang ditempati (Praça et al., 2021) 

Pemain bertahan tengah (central defender) 

Dari beberapa hasil penelitian menunjukkan bahwa pemain bertahan tengah (central 
defender) menghasilkan total jarak yang paling rendah, tetapi membutuhkan kecepatan lari yang 
tinggi dan jarak sprint (Dellal et al., 2011; Gaudino et al., 2013;  Abbott, Brickley & Smeeton, 2018). 
Meskipun secara fisik paling tidak menuntut posisi dengan jelajah yang lebih jauh, CD disorot 
sebagai posisi penting secara taktis, karena beroperasi sebagai baris terakhir pertahanan. Oleh 
karena itu, pemain CD akan lebih sering melakukan body-contact, duel di udara dan melakukan 
tackle sehingga akan membutuhkan kemampuan kelincahan dan kecepatan yang baik, power yang 
lebih besar serta mental yang kuat. 

CD memiliki tuntutan fisik yang paling terkait, memungkinkan untuk volume yang lebih 
besar dari pelatihan taktis dan teknis, dikutip sebagai penting untuk posisi bermainnya (Bangsbo 
et al., 2006). 

Pemain gelandang tengah (central midfilder) 

Rata-rata pemain sepakbola elit di La Liga dan Premier League total menempuh jarak mulai 
dari 10.496m hingga 11.779m (Carling et al., 2008) (Salvo et al., 2007); (Alexandre et al., 2012), 
tetapi pemain gelandang tengah (central midfilder) menempuh jarak yang paling jauh, yakni 
mencakup sekitar 6,6% (775 m) lebih banyak (Dellal et al., 2011). Jarak total tinggi yang 
dihasilkan oleh CM terkait dengan posisi peran menghubungkan pertahanan dan serangan, sering 
membutuhkan keterlibatan dalam kedua fase permainan (Abbott et al., 2018). 

Tugas taktis gelandang tengah (CM) menunjukkan bahwa yang pertama harus diperhatikan 
pada pengerahan tenaga keseluruhan yang lebih besar dan mungkin membutuhkan kombinasi 
kebugaran yang lebih tinggi, pemahaman taknik yang mumpuni dan konsentrasi yang lebih tinggi. 
Mempertimbangkan tuntutan fisik yang ditimbulkan pada CM selama kompetisi, penekanan 
pelatihan harus berbeda dari pemain lainnya. Pelatihan khusus harus melibatkan jarak total yang 
tinggi, dengan akselerasi intensitas sedang (moderate-intensity) yang sering (Abbott et al., 2018).  

Pemain sayap (defender & attacker) 

Ketika menyelidiki perbedaan posisi dalam kecepatan lari dan lari jarak pendek, pemain 
sayap (defender & attacker) menghasilkan jarak tertinggi untuk lari berkecepatan tinggi dan 
akselerasi (Ingebrigtsen et al., 2015). Kecepatan tinggi berlari dan sprint distances yang dihasilkan 
oleh WD (wings defender) dan WA (wings attacker), adalah hasil operasi di sisi lapangan yang 
tidak terlalu padat oleh pemain lain sehingga mempermudah WD dan WA untuk berakselerasi 
baik dengan bola dan tanpa bola. 

WD dan WA dicirikan oleh volume besar dengan akselerasi kecepatan tinggi dan sprint, oleh 
karena itu Pelatihan khusus dengan intensitas tinggi (hight-intensity) harus menggabungkan 
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produksi kecepatan linier, akselerasi cepat ke kecepatan maksimal, dan kemampuan untuk 
mengulangi tindakan tersebut. Pelatihan Overload intensitas untuk lari berkecepatan tinggi, dan 
sprinting >7,2 m.min-1, dan> 4,1 m.min-1 masing-masing untuk WA, dan >7,0 m.min-1, dan> 3,9 
m.min-1 untuk WD. Untuk tuntutan Jarak akselerasi HI yang kompetitif, intensitas harus melebihi> 
0,7 m.min-1 untuk WA, dan> 0,6 m.min -1 untuk WD (Abbott et al., 2018). 

Pemain penyerang tengah (center forward/striker) 

Hampir sama dengan pemain CD, pemain penyerang tengah CF menghasilkan jarak total 
yang jauh lebih rendah dibandingkan dengan WD, WA dan CM. Hal ini disebabkan hasil terbatas 
keterlibatan secara defensif, dalam formasi yang saat ini lebih sering diterapkan oleh kebanyakan 
pelatih. Beroperasi di area pusat depan, CF dituntut untuk menghasilkan pergerakan yang 
melebar di belakang CD lawan, yang menjelaskan lari berkecepatan sedang, sprint, dan HI pada 
kinerja akselerasi (Bloomfield, Polman & O'Donoghue, 2007; Abbott et al., 2018). Dalam 
pertandingan sepakbola kejadian body-contact antar pemain memang lebih sering dilakukan 
antara CF dengan CD. Pemain CF harus mempunyai lompatan yang tinggi untuk duel dan 
kelincahan yang baik untuk dapat melewati hadangan dari CD. 

Untuk CF, tuntutannya beragam, tanpa aktivitas fisik yang dominan. Untuk membebani 
intensitas persaingan, kecepatan lari sangat tinggi dan intensitas sprinting >5.0m.min -1, 
dan >2.8m.min-1 diperlukan. Intensitas pelatihan >0.5 m.min-1 diperlukan untuk mempercepat 
akselerasi HI (Abbott et al., 2018). Data tersebut merupakan rekomendasi untuk intensitas 
pelatihan saat ini berasal dari investigasi intensitas posisi rata-rata untuk kompetisi yang 
mencirikan karakter bermain dari pemain CF.  

SIMPULAN 

Sepakbola dikarakteristikan sebagai olahraga tim dengan aksi yang intermiten dan 
intensitas tinggi yang membutuhkan sejumlah kemampuan fisik dan fisiologis yang mumpuni 
untuk tampil dengan sukses. Selain keterampilan teknis dan taktis yang diperlukan, pemain 
sepakbola juga harus mengembangkan dan mempertahankan pengkondisian aerobik dan 
anaerobik tingkat tinggi, kecepatan, kelincahan, kekuatan, dan daya ledak (power). 
Mempertimbangkan perbedaan signifikan dalam tuntutan fisik pada kacamata posisi bermain, 
program elatihan membutuhkan penekanan pada komponen fisik yang berbeda berkaitan dengan 
persyaratan persaingan mereka. Ketika menerapkan program pelatihan, direkomendasikan agar 
pendekatan periodisasi tradisional diterapkan selama periode off-season dan pramusim dan 
pendekatan nontradisional (tactical periodization) diterapkan selama musim (periode kompetisi). 
Selain pelatihan perkembangan fisik, penting untuk memasukkan komponen pencegahan cedera.  

Artikel ini secara khusus dan terbatas pada pembahasan mengenai performa fisik (physical 
performance) pada sepakbola tingkat elit, sehingga pembahasan mengenai keterampilan taktikal 
dan teknik dan aspek berpengaruh lainnya tidak turut serta dimasukkan. Oleh karena penelitian 
dalam analisis performa pemain sepakbola perlu mengakomodir keterlibatan antara fisik, taktis 
dan teknis permainan.  
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