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ABSTRACT

The SSG training program is a game-based training program that is effective in
increasing the VO2 max value and passing accuracy of football players. This research
aims to develop small sided games training to improve physical condition abilities and
passing control technique skills. This research method is research and development.
Based on data analysis of expert validation results related to small sided games
products, the result was that validator 1 got a percentage of 93.75%. So that it gets a
category suitable for use with a very valid category with information that it can be used
without revision. The results of validator 2 got a percentage of 96.87%. So that it gets
a category suitable for use with a very valid category with information that it can be
used without revision. The results of validator 3 got a percentage of 90.62%. So that it
gets a category suitable for use with a very valid category with information that it can
be used without revision. The small sided games product model 3 vs 3 + 1 neutral and
5 vs 5 +1 neutral, is suitable for use as a training model. This can be seen from the
results of the validator score data analysis with the category suitable for use and also
the pulse result zone which is included in the training zone.

This is an open access article under the CC-BY-SA license.

Abstrak

Program latihan SSG merupakan program latihan berbasis permainan yang efektif
meningkatkan nilai VO2 max dan akurasi passing pemain sepakbola. Penelitian ini
bertujuan untuk mengembangkan latihan small sided games untuk meningkatkan
kemampuan kondisi fisik dan keterampilan teknik passing control. Metode penelitian
ini adalah reseach and development. Berdasarkan analisis data hasil validasi ahli terkait
produk small sided games mendapatkan hasil bahwa validator 1 mendapatkan
presentase 93,75%. Sehingga mendapatkan kategori layak digunakan dengan kategori
sangat valid dengan keterangan dapat digunakan tanpa revisi. Hasil validator 2
mendapatkan presentase 96,87%. Sehingga mendapatkan kategori layak digunakan
dengan kategori sangat valid dengan keterangan dapat digunakan tanpa revisi. Hasil
validator 3 mendapatkan presentase 90,62 %. Sehingga mendapatkan kategori layak
digunakan dengan kategori sangat valid dengan keterangan dapat digunakan tanpa
revisi. Produk small sided games model 3 vs 3 + 1 netral dan 5 vs 5 +1 netral, layak
untuk digunakan sebagai model latihan. Hal ini bisa dilihat dari hasil analisis data skor
validator dengan kategori layak untuk digunakan dan juga zona hasil denyut nadi sudah
termasuk dalam zona latihan.

Acrtikel ini open akses sesuai dengan lisesni CC-BY-SA
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Sepakbola adalah olahraga yang sudah lama populer di kalangan masyarakat dunia. Sepak bola
adalah cabang olahraga yang menggunakan bola sepak terbuat dari bahan kulit dan dimainkan oleh dua
tim yang beranggotakan sebelas orang serta beberapa pemain cadangan (Arridho et al., 2021; Karola &
Padli, 2021). Sepak bola adalah cabang olahraga beregu yang dimainkan oleh dua regu yang
berhadapan, bola dimainkan dengan cara di tendang (Ariestika et al., 2022; Bayan Ardana Wikarta &
Jamaludin, 2020). Sehingga berbagai cedera olahraga sering terjadi pada para praktisi.(\Wang, 2023;
Yulianto, 2018). Sepak bola adalah olahraga paling populer di seluruh dunia dan mengakibatkan
frekuensi cedera yang tinggi (Szymski et al., 2022). Olahraga ini bisa dimainkan dimana saja dan
dengan siapa saja, cara bermain yang tidak sulit membuat olahraga ini mudah diterima oleh siapapun.
Dalam peraturan permainan, semua pemain ditiap posisi dalam sepak bola wajib untuk bisa menyerang
dan bertahan dengan cara apapun tentunya sesuai dengan peraturan pertandingan. Apabila
seorang pemain mempunyai kapasitas sistem energi aerobik yang baik makaia dapat melakukan
latihan dan melaksanakan instruksi pelatih tanpa kemunduran atau gangguan pada kondisi fisik pemain
(Anggraini & Widodo, 2021). Sehingga tiap pemain mempunyai fisik dan keterampilan teknik yang

baik, maka akan sangat membantu sebuah tim dalam menguasai bola.

Latihan merupakan proses mempersiapkan atlet untuk meningkatkan prestasinya. Selain itu,
latihan juga dapat diartikan sebagai suatu proses sistematis dan terprogram yang dilakukan secara
berulang-ulang dengan beban yang progresif untuk tujuan tertentu, seperti meningkatkan kelincahan,
kecepatan, dan daya tahan kardiovaskular (Amansyah, 2019; Fauzi et al., 2020). Ada empat fase dalam
latihan sepak bola, yaitu fisik, teknis, taktis, dan mental. Kondisi fisik merupakan salah satu unsur
penting bagi atlet untuk mengembangkan teknik, taktik, strategi dan keterampilan mentalnya, karena
kondisi fisik yang baik akan mempengaruhi penampilan atlet di lapangan (Sunarto et al., 2023;
Thompsett et al., 2016). Fisik dan keterampilan teknik menjadi kebutuhan wajib pemain jika pemain
ingin terus berperan dalam sebuah tim, maka dari itu pemain harus menjaga dan meningkatkan kualitas
individunya dengan cara berlatih. Dalam bermain sepak bola, Tentu saja membutuhkan kondisi fisik
yang baik (Haxhiu et al., 2016).

Aspek pembinaan fisik yang harus diperhatikan pemain antara lain gizi, istirahat yang cukup
dan olahraga yang teratur agar pemain dapat menjaga kebugaran jasmaninya. Pemain harus dalam
kondisi fisik yang baik, karena sepak bola memerlukan daya tahan dan pergerakan yang baik, seperti
berlari, mengubah arah dan daya tahan yang kuat (Firmansyah et al., 2021). Di Indonesia sendiri sudah
banyak tempat untuk berlatih sepakbola mulai dari club-club amatir sampai sekolah sepakbola (SSB)
yang berbayar, mulai dari usia dini hingga profesional. Tiap pelatih di club dan SSB mempunyai
caranya sendiri dalam melatih pemain-pemainnya, mulai dari melatih secara individu tiap pemainnya
atau secara berkelompok sesuai dengan permainan sepakbola yang dimainkan secara berkelompok.
Beberapa latihan yang diberikan bervariasi tergantung tujuan latihan contohnya seperti latihan small-
sided games (SSG).
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Latihan small sided games (SSG) adalah latihan yang dirancang semirip mungkin dengan
keadaan saat pertandingan tetapi aturan dan luas lapangannya dirubah, jumlah pemainnya juga
dikurangi untuk lebih memudahkan dalam proses pelatihan. SSG adalah metode pelatihan yang umum
digunakan untuk mengembangkan kualitas teknis, taktis dan fisik secara bersamaan (Zanin et al., 2021).
Dengan cara ini pelatih dapat mempertimbangkan permainan yang dikurangi sebagai metode yang
cocok dan sangat menguntungkan untuk pelatihan pada tahap awal pelatinan pemain sepak bola (PErez
et al., 2019). Program latihan SSG merupakan program latihan berbasis permainan yang efektif
meningkatkan nilai VO2 max dan akurasi passing pemain sepakbola (Fitrian et al., 2023). Permainan
small side games telah digunakan secara luas sebagai metode pelatihan alternatif untuk adaptasi teknis
dan fisik (Bonney et al., 2020). Pada saat latihan SSG pemain diharapkan mampu berpikir
logis/bernalar, kreatif, dan memutuskan sesuatu dengan cepat. Pemain juga dituntut terus bergerak aktif
dalam latihan ini, merangsang pemain mencari ruang atau membuka ruang untuk menciptakan space
bagi rekan tim dan dirinya sendiri. Jika dilakukan dengan sungguh-sungguh, latihan SSG dapat
membantu para pemain menjaga dan meningkatkan kemampuan fisik dan keterampilan teknik pemain.
Latihan yang baik adalah latihan yang menyerupai keaadaan saat pertandingan, hal ini yang mendasari

peneliti untuk melakukan kajian mengenai pengembangan latihan small sided games
METODE

Penelitian pengembangan adalah penelitian yang bertujuan untuk mengembangkan produk baru
atau menyempurnakan produk yang sudah ada. Upaya pengembangan yang dilakukan pada penelitian

ini adalah latihan SSG untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan kemampuan kontrol passing.
Subyek Penelitian

Subjek dalam penelitian ini adalah sebagai berikut.

o Subjek penelitian ini adalah atlet sepak bola Arseko FC dan Pesebo Muda Fc.

o Evaluasi ahli terdiri dari pelatih sepak bola yang mempunyai lisensi.

Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian ini bertempatkan pada tempat latihan kedua Klub yaitu pada Arseko FC (Lapagan
Perintis, Area Sawah/Kebun, Badean, Kec. Bondowoso, Kabupaten Bondowoso, Jawa Timur) dan
Persebo Muda FC (Lapangan Kidul Sawah, JI. Sukowono No0.108, Kidul Sawah Barat, Tamanan, Kec.
Tamanan, Kabupaten Bondowoso, Jawa Timur. Waktu penelitian dilakukan oleh peneliti untuk

mendapatkan hasil penelitian yaitu pada bulan Oktober — November 2023

Prosedur Pengembangan

Tahapan model pengembangan yang digunakan adalah model Borg and Gall dengan
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menggunakan 10 langkah, analisis kebutuhan penelitian, perencanaan penelitian dan pengembangan,
tahap pengembangan, pengujian terbatas, review hasil pengujian produk, pengujian produk utama, versi

produk, uji lapangan skala besar, versi produk akhir, distribusi dan implementasi..
HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil validasi ahli terkit produk SSG ini menggunakan rumus kriterium sebagai berikut.

Tabel 1 skor validasi produk akhir

No Validator Skor Total Skor Maksimal Skor Validasi
1 NH 30 32 93,75
2 AP 31 32 96,87
3 INU 29 32 90,62

Berdasarkan analisis data hasil validasi ahli terkait produk SSG, validator 1 memperoleh
93,75%. Sehingga dapat digunakan pada kategori sesuai dengan kategori sangat valid dengan
keterangan dapat digunakan tanpa revisi. Hasil validator 2 sebesar 96,87%. Sehingga dapat digunakan
pada kategori sesuai dengan kategori sangat valid dengan keterangan dapat digunakan tanpa revisi.
Hasil validator 3 sebesar 90,62%. Sehingga dapat digunakan pada kategori sesuai dengan kategori

sangat valid dengan keterangan dapat digunakan tanpa revisi..

SSG adalah permainan kelompok yang digunakan dan dilakukan oleh beberapa pemain dan
bermain di area kecil dalam dimensi berbeda. SSG berfokus pada keterampilan, gerakan yang harus
diterapkan dalam tim dalam area olahraga (Manoj Kumar et al., 2020). SSG melatih dalam bentuk sepak
bola, dimana ukuran lapangan diperkecil sehingga memungkinkan lebih banyak sentuhan pada bola.
dari para pemain. (Firdaus et al., 2022). Pelatih sering menggunakan SSG pada pemberian program
latihan mereka untuk mendapatkan manfaat latihan. SSG dapat mengembangkan kondisi fisik, teknis
dan taktis. Permainan lima lawan lima atau tiga lawan tiga secara signifikan meningkatkan intensitas
yang lebih tinggi dibandingkan permainan sebelas versus sebelas. Sehingga SSG ini sangat cocok
digunakan untuk melatih kemampuan pemain dalam penguasaan bola. SSG juga terbukti dapat

meningkatkan daya tahan kardiorespirasi atau VO2Max atlet (Alzam et al., 2022).

Penerapan SSG pada sepak bola juga dapat digunakan untuk melatih kemampuan passing dan
control bola seorang pemain. Senada dengan penelitian ini, melakukan pengembangan SSG untuk
meningkatkan kemampuan passing control serta kondisi fisik. Manfaat atau aspek yang didapat dari
SSG cukup luas. Dalam penelitian ini berfokus pada kondisi fisik yaitu VO2Max dan kemampuan
passing control. hasil dari pengujian terakhir dalam penelitian ini ada 2 model SSG yaitu SSG model
1 dan model 2. SSG model 1 adalah SSG 3 vs 3 + 1 netral. Dengan waktu set 4 menit, jumlah set 3,
istirahat antar set adalah 1 menit dan dimensi lapangan 15x15 meter. SSG model 2 adalah 5 vs 5+1

netral. Dengan durasi set 4 menit, jumlah set 3 set, istirahat antar set 1 menit, dan dimensi lapangan 25
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meter x 30 meter . uji coba dilakukan pada 2 tim yang bebeda yaitu Arseko Fc dan Persebo muda Fc.
Kedua tim tersebut adalah tim yang berasal dari kabupaten bondowoso. Pengujian small- sided games
model 1 diuji cobakan pada Arseko Fc dan model 2 diuji cobakan pada Persebo muda Fc. Hasil dari
SSG model 1 adalah, 239 passing sukses dan 225 control sukses dengan rata-rata heart rate sebelum
yaitu 117 dan heart rate sesudah adalah 150. Hasil small sided games model 2 adalah 232 passing
sukses dan 219 control sukses dengan rata-rata heart rate sebelum adalah 107.2 dan sesudah adalah
144.5.

Hasil dari permainan SSG ini dapat meningkatkan kondisi fisik dan kemampuan passing
control atlet sepak bola. Efektivitas permainan small sided games ini sebagai alat pedagogi bergantung
pada berbagai konfigurasinya, seperti komposisi tim, jumlah pemain per tim, ukuran lapangan, dan
manipulasi aturan permainan (de Paula Amorim Borges et al., 2022). Menurut Bahtra et al., (2020)
Sepak bola masa kini dimainkan dalam tekanan tinggi, sehingga diperlukan keterampilan teknis dasar
untuk menghindari tekanan lawan dan menguasai bola dengan baik. Jadi model latihan ini dapat

digunakan untuk mengikuti permainan sepak bola modern.

KESIMPULAN

Kesimpulan dari penelitian ini adalah produk model SSG 3 vs 3+1 netral dan 5 vs 5+1 netral
layak digunakan sebagai model pelatihan. Hal ini terlihat pada hasil analisis data poin validator pada
kategori yang sesuai dan juga pada zona hasil pulsa zona pelatihan. Pelatih sepak bola dapat
menggunakan model SSG ini untuk menemukan cara meningkatkan keterampilan bermain pemain
muda di sekolah sepak bola (SSB) atau klub sepak bolanya. Produk model latihan ini menjadi acuan

bagi pelatih sepak bola untuk mengembangkan produk evaluasi latihan sepak bola lainnya.
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