® JOURNAL OF SPORT EDUCATION

\J]' N\ 22
’ JOURNALOF SPORTEDUCATION JOURNAL OF SPORT EDUCATION

Volume 3, Nomor 1, 2020: 35-42
Available online on http://jope.ejournal.unri.ac.id/index.php /jope

i3

Small sided games meningkatkan kebugaran jasmani dan keterampilan
bermain sepakbola

Mochamad Ridwan
Universitas Negeri Surabaya
mochamadridwan@unesa.ac.id

Received: 09 November 2020; Revised: 05 Desember 2020; Accepted: 09 Desember 2020
@-}) http://dx.doi.org/10.31258/jope.2.2.35-42

Abstrak

Small sided games merupakan bagian yang tidak dapat dipisahkan dalam mengembangkan
keterampilan bermain bagi pemain. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dampak dari
small sided games dalam meningkatkan kebugaran jasmani dan keterampilan bermain
sepakbola. Metode yang digunakan adalah sistematik literatur review dengan data base google
scholar, science direct, jurnal nasional serta jurnal internasional dengan rentang tahun 2018-
2020. Hasil penelitian menunjukkan bahwa dengan small sided games dapat meningkatkan
kebugaran jasmani dan keterampilan bermain sepakbola. Kebugaran jasmani dan keterampilan
bermain diperlukan bagi atlet sepakbola agar penampilannya dapat sesuai dengan komponen
yang harus dimiliki oleh atlet professional. Dapat disimpulkan bahwa small sided games dapat
meningkatkan kebugaran jasmani dan keterampilan bermain sebagai syarat komponen yang
harus dimiliki oleh pemain sepakbola. Studi literatur lainnya dapat dianalisis terkait komponen
lainnya yang dapat menunjang perkembangan sepakbola menggunakan small sided games.

Kata Kunci: small sided games, kebugaran jasmani, sepakbola, atlet
Small sided games improve physical fitness and football playing skills

Abstract

Small sided games are an integral part of developing soccer skills for players. This article aims
to find out the impact of small sided games in improving physical fitness and football playing
skills. The method used is systematic review literature with google scholar data base, science
direct, national and international journal with a range of 2012-2020. The results showed that
SSG can improve physical fitness and football playing skills. Physical fitness and playing skills
are required for football athletes in order for their appearance to match the components that
professional athletes must have. It can be concluded that SSG can improve physical fitness and
playing skills as a condition of the components that football players must have. Other literature
studies can be analyzed regarding other components that can support the development of
football using Small Side Games.
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PENDAHULUAN
Prestasi terbaik dalam cabang olahraga selalu
dijadikan tolak ukur berhasilnya pembinaan
olahraga. Usaha yang dilakukan pelatih untuk
mencapai keberhasilan tersebut harus melalui
beberapa aspek seperti fisik, teknik, taktik dan
mental, oleh karena itu dibutuhkan suatu
latihan guna menciptakan suatu satu kesatuan
yang baik dari
(Mubarok & Mudzakir,
latihan itu sendiri adalah

semua aspek tersebut
2020). Hakikat
suatu kebutuhan
bagi seorang atlet yang dilakukan secara
terencana, sistematis dan tujuan tertentu demi
meningkatkan keterampilan yang dimiliki,
sehingga seorang atlet akan mampu
menunjukkan keterampilan terbaik dalam
suatu kompetisi (Rudiana & Prasetiyo, 2020).
Beberapa penelitian telah menunjukkan
bahwa kegiatan olahraga tim seperti sepak
bola, bola voli, bola basket, dan bola tangan
secara efektif mengurangi tekanan darah
(Trajkovi¢, et al., 2020). Di era milenial saat
ini, sepakbola merupakan cabang olahraga
beregu yang diminati dan digemari mulai dari
anak-anak, dewasa

(Kristianto, et al., 2020), terlepas dari faktor

remaja, sampai
usia, jenis kelamin dan faktor sosial (Gema, et
al., 2016). Pemain sepakbola profesional
selama pertandingan resmi bisa menempuh
jarak 10-12 Km, yang mana hampir 1 km
dengan intensitas tinggi dan sekitar 200 m
mencakup intensitas cepat, sehingga demi
memenuhi tuntutan fisik yang tinggi dan
dampak dari intensitas tinggi tersebut, maka
seorang pelatih harus menerapkan program
latihan yang sesuai dengan kondisi ketika

melakukan pertandingan secara resmi, supaya

para pemain bisa terbiasa berlatih dengan
kondisi seperti kompetisi (Castillo, et al.,
2021).

ditandai dengan gabungan sprint pendek, lari

Tuntutan fisik dalam sepakbola,

dengan intensitas tinggi pada kecepatan yang
berbeda, melompat, merebut bola, menembak
dan menguasai bola di bawah tekanan dengan
intensitas permainan rata-rata mulai dari
80%-90% denyut jantung maksimal setiap
pemain (Arslan, et al., 2020). Permainan
sepakbola dipengaruhi oleh ritme permainan
dengan intensitas tinggi sehingga memerlukan
sistem aerobik yang baik (Owen, et al., 2020).
Metode yang

meningkatkan kebugaran dan keterampilan

bisa digunakan  untuk
pemain adalah Small sided games (SSG),
karena SSG melibatkan pola dan jenis
gerakan aktual yang banyak digunakan dalam
sepakbola (Arslan, et al., 2020). Selain itu,
SSG memiliki kelebihan diantaranya adalah
dapat meningkatkan kapasitas daya tahan
aerobik (Wardana, et al., 2018). Penerapan
SSG dapat meningkatkan kinerja fisik pada
pemain  sepakbola remaja. Hal ini
mengakibatkan peningkatan kinerja daya
tahan yang lebih besar (Paul, et al., 2019).
Sepakbola telah berkembang dan terintegrasi
dengan jenis latihan fisik dengan staff pelatih
yang umumnya memiliki tujuan untuk
memaksimalkan latihan menggunakan bola.
Keadaan ini untuk membenahi kaitan antara
hubungan pemain dan prinsip taktik tim
secara keseluruhan. Ini jelas bahwa SSG
dapat digunakan untuk  meningkatkan
kebugaran khusus sepakbola dan faktor-faktor
terkait dalam memenangkan pertandingan

(Lacome, et al., 2018). SSG merupakan

Copyright © 2020, Journal of Sport Education (JOPE), ISSN 2654-4474 (Print), ISSN 2654-9069 (Online)



Journal of Sport Education (JOPE), 3 (1) 2020 - 37
Mochamad Ridwan

metode yang didesain dalam bentuk yang
sama dengan situasi permainan sebenarnya,
melibatkan seluruh pemain dalam bentuk
latihan yang sesuai dengan posisi masing-
masing pemain (Doewes, et al., 2020). Agar
efektif,
karakteristik pemain, seperti ukuran lapangan,

SSG perlu disesuaikan dengan

jumlah pemain, beban kerja,
motivasi/instruksi pelatih, dan faktor-faktor
lainnya (Sanchez et al., 2017). SSG di dalam
sepakbola memiliki bentuk latihan yang
bervariasi dan dirancang untuk dua tim kecil
dengan menggunakan lapangan khusus yang
berukuran minimalis (Wahyudianto, et al.,
2020). Maka dari itu, dengan menggunakan
lapangan yang kecil siswa dituntut untuk
lebih lincah serta dapat mengembangkan
kreativitas mereka dalam bermain. Tatanan
latihan SSG juga dapat dijadikan sebagai
acuan oleh guru penjas pada saat mengajar
praktek, agar siswa tidak bosan ketika
mengikuti
(Muzaffar & Saputra, 2019). SSG telah

menjadi salah satu sumber yang digunakan

pembelajaran  di  lapangan

dalam pembelajaran yang diakui secara luas
untuk mengembangkan perilaku pemain.
Selain itu SSG dapat membentuk tuntutan
kinematik fisik, fisiologis, teknis dan taktis
dari lingkungan yang bersifat kompetitif.
Dengan demikian SSG dapat membantu
tujuan pembelajaran yang
(Coutinho et al., 2019). Dari berbagai literatur
yang
pembeda

ingin  dicapai
telah digabungkan, yang menjadi
dengan penelitian-penelitian
sebelumnya yaitu belum adanya systematic
literature review yang membahas tentang

kebugaran jasmnai dan keterampilan bermain

secara bersamaan. Oleh karena itu penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui dampak dari
small sided games dalam meningkatkan
kebugaran jasmani dan keterampilan bermain

sepakbola

METODE
Metode adalah
systematic literature review (SLR) dengan

yang penulis gunakan
menggunakan data sekunder. Data diambil
dari artikel yang terdapat di Sinta, google
scholar, sciencedirect.com, springer, jurnal
nasional dan jurnal internasional dengan
rentang waktu yang digunakan yaitu 2 tahun
yang diterbitkan sejak tahun 2018. Kata kunci
yang digunakan untuk mencari artikel
tersebut yaitu SSG, sepak bola, kebugaran
jasmani dan keterampilan bermain. Kriteria
inklusi untuk artikel ini adalah: (1) data yang
relevan mengenai SSG terkait kebugaran
jasmani dan keterampilan bermain; (2)
peserta termasuk pemain sepak bola anak-
anak, remaja dan dewasa dengan tingkat
amatir dan semi profesional; (3), artikel
diterbitkan dalam bahasa Indonesia dan
Inggris. Penelitian dikecualikan jika sampel:
dan (2) tidak

relevan

(1) termasuk perempuan;

menyertakan data yang untuk

penelitian ini;
HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Berikut ini penulis berikan sebaran hasil

penelitian small sided games terhadap

kebugaran dan keterampilan sepakbola.
Sebaran hasil penelitian tersebut selanjutnya
penulis analisis untuk dijadikan sebagai

sumber bahasan utama pada penelitian ini
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terkait dengan lebugaran dan keterampilan

sepakbola.

Tabel 1. Sebaran Penelitian small sided games terhadap kebugaran dan keterampilan

sepakbola
Penulis Sampel Metode Hasil
(Kristianto, et al., 20 orang Metode SSG memberikan
2020) eksperimen dampak terhadap
dengan instrument  keterampilan bermain
GPET pemain sepakbola
berdasarkan tingkat
motor educapability
pemain
(Rudiana & Prasetiyo, 22 orang Metode SSG memberikan
2020) eksperimen pengaruh terhadap
dengan instrument  keterampilan bermain
GPAI sepakbola
(Préxedes, et al., 2018) 19 orang Metode SSG memberikan
eksperimen pengaruh terhadap
dengan instrument pemain dalam
GPET mengambil keputusan
dan melakukan
keterampilan teknik
passing
(Reinhardt, et al., 18 orang Field test dengan SSG dapat membantu
2020) instrument meningkatkan kapasitas
Incremental daya tahan dan dapat
Treadmill Test mengevaluasi
(ITT) kemampuan spesifik
pemain serta
mengeluarkan sedikit
laktat
(Bennett et al., 2018) 73 orang comparative and penggunaan SSG
correlational sebagai alat untuk
design dengan menilai kecakapan
instrument Linear keterampilan khusus
straight sprinting  sepak bola, yang dapat
test (LSST diterapkan oleh pelatih
dan praktisi olahraga
dalam pengaturan
identifikasi bakat.
(Kasanudin, et al., 20 orang metode latihan SSG dapat
2020) eksperimen dijadikan model latihan
dengan instrument untuk meningkatkan
performance test kebugaran jasmani
siswa dalam materi
ekstrakurikuler sepak
bola
(Festiawan, et al., 30 orang Metode pre Latihan SSG dapat

2019)

eksperiment
dengan instrument
Boby Charlton test

meningkatkan
kemampuan long pass
siswa ekstrakurikuler
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Lanjutan Tabel 1. Sebaran Penelitian small sided games terhadap kebugaran dan

keterampilan sepakbola

Penulis Sampel Metode Hasil
(Asmutiar, 2016) 36 orang Metode Bentuk latihan small
eksperimen sided games Three A
dengan instrument Sided lebih efektif
Multi Fitness Test meningkatkan
(MFT) cardiovaskular
(Perdana, et al., 2017) 24 orang Metode Penerapan small sided
eksperimen games 4x4 dan 8x8

dengan instrument
test keterampilan
passing

meningkatkan
keterampilan passing
atlet sepakbola

Hasil pengamatan mengenai penelitian yang
telah  dilakukan

peningkatan yang jauh

menunjukkan  bahwa
lebih besar dari
beberapa keterampilan khusus yang terkait
dengan olahraga tim setelah penerapan SSG
dibandingkan dengan jenis latihan lain.
Pelatih/guru perlu memahami karakteristik
SSG yang diberikan sehingga hasil yang
didapatkan sesuai dengan tujuan. Hasil ini
diamati  untuk  kecepatan = menembak,
kelincahan bola tangan dan lemparan berdiri
pada pemain bola tangan, kelincahan dengan
bola dan kinerja pertandingan dalam sepak
bola dan untuk keterampilan teknik dan
menembak pada pemain voli dan basket
(Hammami, et al., 2018). Banyak keuntungan
yang di dapatkan dengan penggunaan SSG
diantaranya mampu meningkatkan intuisi
bermain dan juga teknik utama dalam
permainan. Terlebih lagi sepakbola dapat
dimainkan dengan tempo yang cepat (Sugandi
& Santosa, 2020). Terdapat banyak jenis
permainan yang dapat diterapkan dan
disesuaikan dengan kebutuhan serta keadaan,
sehingga dapat maksimal dalam mencapai
tujuannya. SSG memiliki dampak penting
bagi pelatih karena itu berarti bahwa pemain

sepak bola remaja pria dapat mengembangkan

kualitas daya tahan dan keterampilan teknis

secara  bersamaan, sehingga mewakili
pendekatan yang lebih efisien waktu untuk
pelatihan. Ini menguntungkan dibandingkan
dengan sifat latihan daya tahan konvensional
yang
memungkinkan penargetan penampilan daya
tahan (Moran et al., 2019). Pendekatan SSG

ini penting untuk membantu menentukan

relatif satu dimensi, yang hanya

validitas eksternal dan penempatan SSG
sebagai alat penilaian. Meskipun kondisi SSG
memiliki pengaruh minimal terkait kecakapan
keterampilan, ada banyak peluang untuk

terlibat dalam kondisi seperti ini untuk
pemain level tinggi. Semakin banyak pemain
terlibat, maka akan menimbulkan dampak
aksi spesifik yang baik dalam sepakbola

(Bennett et al., 2018).

SIMPULAN

SSG penting untuk diterapkan dalam latihan
agar kemampuan atlet dapat berkembang
sesuai dengan situasi nyata di lapangan.
Banyak keuntungan jika seoarng pelatih/guru
menerapkan metode ini di berbagai situasi
latihan atau pembelajaran. Selain itu, SSG
dapat meningkatkan level kebugaran jasmani

pemain dan keterampilan bermain yang lebih
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baik. Perlu adanya penelitian lebih lanjut agar
dapat tergali lebih dalam tentang keunggulan
manfaat SSG.
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