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KATA PENGANTAR 

Puji syukur ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa, 
karena atas berkat dan rahmat-Nya, buku dengan judul 
"Melatih Anak Bermain Bola di Rumah: Membangun 
Keterampilan dan Karakter Anak Melalui Sepak Bola" ini 
dapat diselesaikan. Buku ini lahir dari kepedulian 
terhadap pentingnya peran orang tua dalam 
pengembangan anak, khususnya dalam bidang olahraga. 

Sepak bola adalah olahraga yang digemari di 
seluruh dunia dan memiliki daya tarik tersendiri bagi anak-
anak. Namun, sering kali kesempatan untuk melatih 
keterampilan bermain sepak bola terbatas oleh waktu, 
akses, atau bahkan lingkungan yang kurang mendukung. 
Oleh karena itu, buku ini dirancang untuk memberikan 
panduan praktis bagi orang tua yang ingin melatih anak 
mereka di rumah, tanpa harus bergantung pada fasilitas 
atau pelatih profesional. 

Buku ini disusun secara sistematis agar mudah 
diikuti, bahkan oleh orang tua yang tidak memiliki latar 
belakang kepelatihan. Melalui buku ini, kami berharap 
orang tua dapat menjadi bagian aktif dalam 
pengembangan fisik dan mental anak-anak mereka, 
sembari menciptakan waktu berkualitas di rumah. Setiap 
bab dalam buku ini membahas aspek-aspek penting dari 
pelatihan sepak bola, mulai dari teknik dasar hingga 
latihan yang lebih lanjut, serta bagaimana mengatasi 
tantangan yang mungkin dihadapi selama proses latihan. 

Selain itu, buku ini juga mengedepankan 
pentingnya aspek mental dan sosial dalam bermain sepak 
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bola. Tidak hanya tentang bagaimana mengolah bola, 
tetapi juga tentang bagaimana membangun karakter 
anak, mengajarkan sportivitas, kerja keras, dan rasa 
percaya diri. Sepak bola bukan hanya sekadar olahraga, 
tetapi juga media untuk mendidik anak-anak menjadi 
pribadi yang lebih baik dan lebih siap menghadapi 
tantangan hidup. 

Kami menyadari bahwa setiap anak adalah 
individu yang unik dengan kecepatan belajar yang 
berbeda. Oleh karena itu, buku ini juga dirancang untuk 
fleksibel dan dapat disesuaikan dengan kebutuhan dan 
kemampuan masing-masing anak. Harapannya, melalui 
panduan ini, orang tua dapat memberikan pengalaman 
bermain yang positif dan menyenangkan bagi anak-anak 
mereka. 

Akhir kata, kami berharap buku ini dapat 
memberikan manfaat bagi para orang tua dan menjadi 
salah satu sumber inspirasi dalam mendampingi anak-
anak mereka menuju masa depan yang lebih cerah. 
Semoga dengan panduan ini, semakin banyak anak yang 
tidak hanya mahir bermain bola, tetapi juga tumbuh 
menjadi pribadi yang kuat, sehat, dan berkarakter. 

 

Selamat membaca dan selamat melatih! 

Bogor, 2024 

Penulis 
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I. PENDAHULUAN 

1.1. Tujuan Buku 

1.1.1. Mengapa penting melatih anak bermain bola di 

rumah. 

  Melatih anak bermain bola di rumah memiliki 

banyak manfaat yang sangat berharga bagi 

perkembangan mereka. Buku ini disusun dengan tujuan 

utama memberikan panduan praktis bagi orang tua 

dalam melatih anak-anak mereka bermain bola di 

lingkungan rumah. Ada beberapa alasan penting 

mengapa pelatihan ini sangat bermanfaat: 

1. Membantu Orang Tua dalam Peran Pengasuhan Aktif 

  Orang tua memiliki peran kunci dalam 

perkembangan anak, termasuk dalam hal aktivitas fisik 

dan olahraga. Dengan buku ini, orang tua dapat lebih 

terlibat dalam aktivitas anak, bukan hanya sebagai 

pengawas, tetapi juga sebagai pelatih dan pendamping. 

Ini akan memperkuat ikatan antara orang tua dan anak 
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serta memberikan contoh langsung tentang pentingnya 

gaya hidup sehat. 

 

2. Memanfaatkan Waktu Berkualitas di Rumah 

  Di era modern ini, anak-anak sering kali terpapar 

pada berbagai distraksi teknologi, seperti gadget dan 

televisi. Dengan melatih anak bermain bola di rumah, 

orang tua dapat menciptakan aktivitas fisik yang 

menyenangkan dan produktif yang dapat mengurangi 

ketergantungan pada gadget dan meningkatkan interaksi 

langsung. 

3. Memberikan Dasar Teknik yang Benar Sejak Dini 

  Teknik dasar yang benar dalam bermain sepak 

bola sangat penting untuk perkembangan lebih lanjut. 

Buku ini akan memberikan panduan bagi orang tua 

tentang bagaimana mengajarkan teknik-teknik dasar 

seperti dribbling, passing, dan shooting dengan cara yang 

mudah dipahami oleh anak-anak. Dengan demikian, anak 

akan mendapatkan fondasi yang kuat sejak dini. 
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4. Menciptakan Lingkungan Latihan yang Aman dan 

Menyenangkan 

  Rumah merupakan tempat yang aman bagi anak-

anak untuk belajar dan bereksperimen tanpa tekanan 

eksternal. Buku ini memberikan panduan tentang 

bagaimana menciptakan lingkungan latihan yang aman 

dan menyenangkan, sehingga anak dapat belajar dengan 

tenang dan merasa nyaman. 

1.1.2. Manfaat bermain bola bagi anak (fisik, mental, 

sosial). 

  Melatih anak bermain bola di rumah sangat 

penting karena berbagai alasan yang menyangkut 

perkembangan fisik, mental, dan sosial mereka. Aktivitas 

ini tidak hanya membantu anak tumbuh menjadi lebih 

sehat secara fisik, tetapi juga membentuk karakter dan 

keterampilan sosial yang akan berguna sepanjang 

hidupnya. 
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1. Manfaat Fisik 

a. Meningkatkan Kesehatan Jantung dan Paru-paru: 

Sepak bola merupakan olahraga kardio yang 

sangat baik. Dengan berlari dan bergerak secara 

aktif, anak akan memperkuat otot jantung dan 

meningkatkan kapasitas paru-paru mereka. 

b. Mengembangkan Keterampilan Motorik Kasar: 

Bermain sepak bola melibatkan berbagai gerakan 

seperti lari, tendangan, dan koordinasi tangan-

mata yang penting untuk pengembangan motorik 

kasar anak. 

c. Meningkatkan Fleksibilitas dan Keseimbangan: 

Anak-anak belajar menjaga keseimbangan saat 

bergerak dengan bola, serta meningkatkan 

fleksibilitas otot-otot mereka melalui berbagai 

gerakan sepak bola. 

2. Manfaat Mental 

a. Meningkatkan Konsentrasi dan Fokus: Sepak bola 

memerlukan konsentrasi tinggi untuk 
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mengendalikan bola, memahami posisi di 

lapangan, dan membuat keputusan cepat. Ini 

membantu anak-anak meningkatkan kemampuan 

fokus mereka dalam situasi yang menuntut 

perhatian penuh. 

b. Mengembangkan Rasa Percaya Diri: Setiap kali 

anak berhasil menguasai teknik baru atau 

mencapai target yang ditetapkan, kepercayaan 

diri mereka meningkat. Pengakuan dari orang tua 

juga berperan besar dalam membangun rasa 

percaya diri ini. 

c. Mengajarkan Disiplin dan Kerja Keras: Sepak bola 

mengajarkan pentingnya latihan teratur dan kerja 

keras untuk mencapai tujuan. Ini adalah pelajaran 

hidup yang sangat berharga yang akan membantu 

anak dalam berbagai aspek kehidupan mereka. 

3. Manfaat Sosial 

a. Meningkatkan Kemampuan Kerja Sama: Sepak 

bola adalah olahraga tim yang membutuhkan kerja 

sama dan komunikasi efektif antara pemain. 
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Melatih anak di rumah memberikan kesempatan 

untuk belajar tentang pentingnya bekerja sama 

dengan orang lain, bahkan dalam lingkungan 

keluarga. 

b. Mengajarkan Sportivitas: Dalam permainan sepak 

bola, anak-anak belajar tentang pentingnya 

bermain adil, menghormati lawan, dan menerima 

hasil pertandingan dengan lapang dada, baik 

menang maupun kalah. 

c. Membangun Keterampilan Berkomunikasi: Saat 

berlatih dan bermain, anak-anak diajak untuk 

berkomunikasi secara verbal maupun non-verbal, 

yang penting untuk pengembangan keterampilan 

sosial mereka. 

  Secara keseluruhan, melatih anak bermain bola di 

rumah bukan hanya tentang mempersiapkan mereka 

menjadi atlet, tetapi lebih tentang mendukung 

perkembangan mereka secara holistik, baik itu fisik, 

mental, maupun sosial. Buku ini hadir sebagai panduan 
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lengkap yang mempermudah orang tua dalam 

menjalankan peran penting tersebut. 

1.2. Siapa yang Dapat Menggunakan Buku Ini 

  Buku "Melatih Anak Bermain Bola di Rumah" ini 

dirancang untuk dapat digunakan oleh berbagai 

kalangan, terutama para orang tua yang ingin 

mendukung perkembangan olahraga anak-anak mereka. 

Berikut adalah dua kelompok utama yang dapat 

memanfaatkan buku ini: 

1.2.1. Orang tua tanpa latar belakang kepelatihan. 

  Buku ini sangat cocok bagi orang tua yang tidak 

memiliki latar belakang kepelatihan atau pengalaman 

dalam melatih sepak bola, namun tetap ingin 

memberikan yang terbaik bagi perkembangan anak-anak 

mereka. Meskipun tidak memiliki pengetahuan 

mendalam tentang teknik sepak bola, orang tua tetap 

dapat menggunakan buku ini sebagai panduan praktis 

untuk mengajarkan anak-anak mereka keterampilan 

dasar sepak bola di rumah. 
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  Orang Tua Rumah Tangga: Seorang ibu rumah 

tangga yang sehari-hari mengurus rumah dan anak-anak 

mungkin tidak memiliki waktu atau kesempatan untuk 

mempelajari teknik sepak bola secara formal. Namun, 

dengan buku ini, ia dapat mengikuti panduan langkah 

demi langkah untuk melatih anaknya. Misalnya, ketika 

sore hari setelah anak pulang sekolah, ibu dapat 

mengajak anak bermain bola di halaman rumah, 

menggunakan teknik dribbling dan passing yang 

dijelaskan dalam buku. Latihan ini bisa dilakukan sambil 

mengawasi anak-anak yang lain, menjadikan aktivitas ini 

sebagai bagian dari rutinitas keluarga. 

  Orang Tua yang Sibuk Bekerja: Seorang ayah yang 

bekerja penuh waktu mungkin merasa sulit meluangkan 

waktu untuk menghadiri kelas kepelatihan atau 

membawa anak ke klub sepak bola. Namun, dengan buku 

ini, ia bisa melibatkan diri dalam melatih anak saat akhir 

pekan atau di waktu senggang. Misalnya, setelah pulang 

kerja, ayah bisa mengajak anaknya berlatih shooting 

dengan cara yang sederhana namun efektif seperti yang 

dijelaskan dalam buku. 
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Manfaat bagi Orang Tua Tanpa Latar Belakang 

Kepelatihan: 

  Mudah Dipahami: Buku ini disusun dengan bahasa 

yang sederhana dan disertai dengan ilustrasi untuk 

memudahkan pemahaman, sehingga orang tua tanpa 

latar belakang olahraga pun dapat mengikuti instruksi 

dengan baik. 

  Latihan Bertahap: Buku ini menyajikan latihan-

latihan yang dimulai dari tingkat dasar dan berkembang 

secara bertahap, sehingga orang tua dapat melatih anak-

anak mereka sesuai dengan kemampuan dan 

perkembangan mereka. 

  Fleksibilitas 

Waktu dan Tempat: 

Latihan-latihan yang 

diajarkan dapat 

dilakukan kapan saja 

dan di mana saja, baik di 

dalam rumah, di 
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halaman, atau di taman, sehingga memudahkan orang 

tua yang memiliki keterbatasan waktu. 

 

1.2.2. Orang tua yang ingin terlibat langsung dalam 

perkembangan olahraga anak. 

  Kelompok ini mencakup orang tua yang, meskipun 

mungkin tidak memiliki pelatihan formal dalam olahraga, 

sangat antusias untuk terlibat langsung dalam 

perkembangan olahraga anak-anak mereka. Mereka 

melihat olahraga sebagai cara untuk memperkuat 

hubungan dengan anak, mengajarkan nilai-nilai 

kehidupan, dan memantau kemajuan anak dalam bidang 

yang mereka sukai. 

  Orang Tua dengan Minat Khusus dalam Olahraga: 

Misalnya, seorang ibu yang merupakan penggemar sepak 

bola dan selalu menonton pertandingan bersama 

anaknya. Meskipun dia bukan seorang pelatih, dia 

memiliki pengetahuan dasar tentang permainan dan ingin 

mentransfer pengetahuan itu ke anaknya. Dengan buku 

ini, dia dapat mengajarkan anaknya teknik dasar seperti 
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passing dan shooting sambil menggabungkannya dengan 

cerita atau contoh dari pertandingan yang mereka tonton 

bersama. 

  Orang Tua yang Sadar Akan Pentingnya Aktivitas 

Fisik: Seorang ayah yang sangat peduli dengan kesehatan 

dan kebugaran keluarga mungkin ingin memastikan 

bahwa anaknya aktif secara fisik. Meskipun dia mungkin 

bukan seorang atlet, dia bisa menggunakan buku ini 

untuk membuat program latihan sederhana di rumah. 

Misalnya, setiap akhir pekan, dia bisa mengatur sesi 

latihan keluarga di taman, di mana mereka semua 

bermain sepak bola bersama, sambil menggunakan 

panduan dari buku ini untuk memastikan teknik yang 

diajarkan benar dan aman. 

Manfaat bagi Orang Tua yang Ingin Terlibat Langsung: 

  Pengalaman Latihan yang 

Lebih Bermakna: Dengan terlibat 

langsung, orang tua dapat 

membangun hubungan yang 

lebih kuat dengan anak-anak 
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mereka melalui pengalaman belajar yang positif dan 

bermakna.  

  Pemantauan Perkembangan Secara Langsung: 

Orang tua dapat memantau perkembangan anak secara 

langsung, mengidentifikasi area yang membutuhkan 

perbaikan, dan memberikan dukungan yang tepat sesuai 

dengan panduan dalam buku. 

  Mengajarkan Nilai-nilai Penting: Selain teknik 

bermain sepak bola, orang tua dapat menggunakan 

kesempatan ini untuk mengajarkan nilai-nilai seperti 

sportivitas, kerja keras, dan disiplin, yang semuanya 

merupakan bagian penting dari filosofi latihan yang 

disampaikan dalam buku ini. 

1.3. Persiapan Sebelum Melatih 

1.3.1. Menyediakan ruang dan peralatan yang aman. 

  Sebelum memulai sesi latihan 

sepak bola di rumah, ada beberapa 

hal penting yang perlu dipersiapkan 

untuk memastikan bahwa latihan 
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berlangsung dengan aman dan efektif. Pertama, pastikan 

Anda menyediakan ruang yang cukup dan aman untuk 

latihan. Ruang ini bisa berupa halaman belakang, taman, 

atau bahkan ruang kosong di dalam rumah. Pastikan area 

tersebut bebas dari benda-benda berbahaya seperti 

pecahan kaca, batu tajam, atau perabotan yang dapat 

menyebabkan cedera. Selain itu, gunakan peralatan yang 

sesuai dengan usia dan ukuran anak, seperti bola yang 

tidak terlalu besar dan gawang mini yang stabil. Dengan 

menciptakan lingkungan yang aman, Anda dapat 

mengurangi risiko cedera dan membuat anak merasa 

nyaman selama latihan. 

1.3.2. Memahami kebutuhan dan kemampuan fisik anak. 

  Selanjutnya, sangat penting untuk memahami 

kebutuhan dan kemampuan fisik anak sebelum mulai 

melatih. Setiap anak memiliki tingkat perkembangan fisik 

yang berbeda-beda, dan penting untuk menyesuaikan 

intensitas latihan sesuai dengan kemampuan mereka. 

Jangan memaksakan anak untuk melakukan latihan yang 

terlalu berat atau melampaui batas kemampuan mereka, 

karena hal ini dapat menyebabkan kelelahan atau cedera. 
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Sebaliknya, fokuslah pada perkembangan bertahap dan 

berikan waktu yang cukup bagi anak untuk belajar dan 

menguasai setiap teknik. Dengan memahami kemampuan 

anak, Anda dapat merancang latihan yang tepat dan 

efektif untuk mendukung pertumbuhan mereka secara 

optimal. 

1.3.3. Pentingnya pendekatan yang positif dan 

menyenangkan. 

  Pendekatan yang positif dan menyenangkan 

adalah kunci sukses dalam melatih anak bermain bola. 

Anak-anak belajar dengan lebih baik ketika mereka 

merasa senang dan didukung secara emosional. Hindari 

memberikan tekanan berlebihan atau kritik yang dapat 

membuat anak merasa tidak percaya diri. Sebaliknya, 

berikan pujian untuk setiap usaha yang mereka lakukan, 

sekecil apa pun itu, dan buatlah suasana latihan yang 

penuh dengan dorongan positif.  

 

 



Barda Hudaya 

 Melatih Anak Bermain Bola di Rumah - 23 

 

Anda juga bisa menjadikan latihan sebagai permainan 

atau tantangan yang menarik, sehingga anak merasa 

antusias dan termotivasi untuk terus berlatih. Dengan 

pendekatan yang positif, anak akan merasa lebih percaya 

diri dan menikmati proses belajar bermain bola. 
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II. DASAR-DASAR SEPAK BOLA UNTUK ANAK 

2.1. Pengenalan Olahraga Sepak Bola 

  Sepak bola adalah salah satu olahraga paling 

popular di dunia, dan bahkan sejak usia dini, anak-anak 

sudah mulai tertarik untuk bermain dan menonton 

pertandingan. Sebagai olahraga yang menggabungkan 

kecepatan, keterampilan, kerja sama tim, dan strategi, 

sepak bola memiliki daya 24ekni yang luar biasa bagi 

anak-anak. Namun, sebelum anak mulai belajar teknik-

teknik dasar dan aturan permainan, penting untuk 

memperkenalkan mereka pada olahraga ini dengan cara 

yang menarik dan mudah dipahami. 

  Pengenalan sepak bola untuk anak-anak sebaiknya 

dimulai dengan menjelaskan secara sederhana apa itu 

sepak bola. Sepak bola adalah permainan tim di mana dua 

tim berusaha mencetak gol dengan cara menendang bola 

ke dalam gawang lawan. Setiap tim terdiri dari sebelas 

pemain, termasuk seorang penjaga gawang yang 

bertugas menjaga gawang agar tidak kemasukan bola. 

Meskipun begitu, dalam 24atihan untuk anak-anak, 
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permainan ini bisa disederhanakan dengan jumlah 

pemain yang lebih sedikit dan ukuran lapangan yang lebih 

kecil, sehingga anak-anak dapat dengan mudah 

memahami konsep dasar permainan. 

  Selain penjelasan tentang permainan itu sendiri, 

penting juga untuk mengajarkan anak-anak tentang nilai-

nilai yang terkandung dalam sepak bola. Sepak bola 

bukan hanya tentang siapa yang mencetak gol terbanyak, 

tetapi juga tentang kerja sama tim, sportivitas, dan 

disiplin. Ketika anak-anak mulai bermain sepak bola, 

mereka belajar bagaimana bekerja sama dengan rekan 

satu tim untuk mencapai tujuan bersama. Mereka juga 

diajarkan untuk menghargai lawan, menerima hasil 

pertandingan dengan lapang dada, dan tetap bermain 

dengan semangat yang tinggi, baik saat menang maupun 

kalah. Nilai-nilai ini sangat penting untuk perkembangan 

karakter anak dan akan berguna dalam kehidupan 

mereka sehari-hari. 

  Selain itu, cerita tentang sejarah dan tokoh-tokoh 

sepak bola yang terkenal bisa menjadi bagian menarik 

dalam pengenalan sepak bola kepada anak. Menceritakan 
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bagaimana sepak bola dimulai dan bagaimana para 

pemain legendaris seperti Lionel Messi atau Cristiano 

Ronaldo mencapai kesuksesan mereka bisa menjadi 

inspirasi bagi anak-anak. Dengan memahami bahwa 

sepak bola adalah olahraga yang kaya dengan sejarah dan 

penuh dengan cerita inspiratif, anak-anak akan merasa 

lebih tertarik dan termotivasi untuk belajar dan bermain. 

  Pengenalan sepak bola yang baik tidak hanya 

membuat anak-anak memahami dasar-dasar permainan, 

tetapi juga menanamkan kecintaan terhadap olahraga ini. 

Ketika anak-anak mulai merasa terhubung dengan sepak 

bola, mereka akan lebih antusias untuk berlatih dan 

mengembangkan keterampilan mereka. Dengan 

pengenalan yang menyenangkan dan penuh makna, 

sepak bola bisa menjadi bagian penting dalam hidup 

anak-anak, yang tidak hanya membantu mereka tumbuh 

secara fisik, tetapi juga membentuk karakter mereka 

menjadi lebih baik. 
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2.2. Teknik Dasar Sepak Bola 

  Menguasai teknik dasar sepak bola adalah fondasi 

penting bagi setiap pemain, terutama bagi anak-anak 

yang baru memulai perjalanan mereka dalam olahraga ini. 

Teknik-teknik dasar ini tidak hanya membantu anak-anak 

bermain dengan lebih baik, tetapi juga memberikan 

mereka rasa percaya diri dan kesenangan dalam bermain. 

Ada beberapa teknik dasar yang harus diajarkan kepada 

anak-anak sejak dini, yaitu menggiring bola (dribbling), 

mengoper bola (passing), menembak bola (shooting), 

dan mengontrol bola (control). Masing-masing teknik ini 

memiliki peran penting dalam permainan dan 

memerlukan latihan rutin agar anak-anak dapat 

menguasainya dengan baik. 

2.2.1. Menggiring Bola (Dribbling) 

  Menggiring bola 

adalah salah satu 

keterampilan pertama yang 

perlu dipelajari oleh anak-

anak. Teknik ini melibatkan kontrol yang baik atas bola 
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saat bergerak di lapangan. Ketika menggiring bola, anak 

harus belajar bagaimana menggunakan bagian dalam dan 

luar kaki untuk mendorong bola ke depan, sambil 

menjaga keseimbangan dan kecepatan.  

  Dribbling memungkinkan pemain untuk melewati 

lawan, mencari ruang kosong, dan mempertahankan 

penguasaan bola. Latihan dribbling dapat dimulai dengan 

anak berlari sambil mendorong bola dengan perlahan-

lahan, kemudian secara bertahap meningkatkan 

kecepatan dan menambahkan rintangan seperti cone 

atau botol plastik yang harus dilewati. 

Contoh Latihan Dribbling: 

1. Letakkan beberapa cone di atas lapangan atau 

halaman dengan jarak yang sama. 

2. Minta anak untuk menggiring bola di antara cone 

tersebut dengan menggunakan bagian dalam dan luar 

kaki. 

3. Fokuskan latihan pada kontrol bola dan kecepatan. 
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2.2.2. Mengoper Bola (Passing) 

  Mengoper bola adalah keterampilan dasar yang 

sangat penting dalam sepak bola, terutama untuk 

bermain dalam tim. Passing melibatkan mengirimkan bola 

kepada rekan satu tim dengan cara yang tepat, baik itu 

dengan tendangan pendek menggunakan bagian dalam 

kaki atau tendangan panjang dengan punggung kaki.  

  Melatih passing 

akan membantu anak-

anak memahami konsep 

kerja sama tim dan 

memperkuat 

keterampilan komunikasi 

di lapangan. Teknik passing yang baik melibatkan 

penempatan kaki yang benar, pandangan mata yang 

fokus ke target, dan kekuatan tendangan yang sesuai 

dengan jarak yang ingin dicapai. 

Contoh Latihan Passing: 

1. Berlatih passing berpasangan dengan jarak yang 

dekat. 


