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ABSTRAK

Muhammad Zunan Wahyudianto: Pengaruh Latihan Small Side Game Tipe
Intermitten Terhadap Kapasitas Aerobik Di Sekolah Sepakbola Satria Muda

Lamongan. Skripsi, PENJAS, FIKS UNP Kediri 2021.

Kata Kunci: small sided games type intermittent, kapasitas Aerobik

Pentingnya kapasitas aerobik dalam pemain sepakbola dalam usaha
mendapatkan prestasi yang maksimal dan mengingat jenis program latihan small
sided games type intermittent merupakan metode yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kapasitas aerobik/daya tahan maka penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan small side game type intermitten terhadap kapasitas
aerobik di sekolah sepakbola satria muda lamongan.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif jenis penelitian adalah
penelitian eksperimen, desain penelitian menggunakan rondomized control group
pretest-posttest, sampel berjumlah 26 orang, sedangkan data kapasitas aerobik
dikumpulkan menggunakan instrumen bleep fest. Teknik analisis data yang
digunakan adalah uji t sampel bebas atau independent sample t-test

Hasil penelitian menunjukan bahwa nilai sig 0.008 < 0.05 yang
menunjukakan bahwa terdapat pengaruh latihan small side game type intermitten
terhadap kapasitas aerobik, selain itu juga latihan Small Sided Games Type
Intermittent memberikan persentase peningkatan sebesar 12.3 % terhadap
kapasitas aerobik di sekolah sepakbola satria muda lamongan.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan kreativitas fisik seseorang yang berguna untuk
menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan seseorang, olahraga juga bisa
mengurangi stres dalam diri seseorang dan olahraga sebagai sarana
mengembangkan potensi jasmani, rohani, social, dan sekaligus sebagai sekolah
kehidupan. Mutohir dkk (2011:1) berpendapat bahwa “Olahraga merupakan
sebuah aktivitas jasmani yang dilakukan oleh orang, sekelompok orang yang
memiliki tujuan untuk mencapai kebugaran secara jasmani”. Salah satu olahraga
yang digemari oleh masyarakat Indonesia adalah permainan sepakbola.
Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang sangat populer di dunia dan
memiliki daya tarik tersendiri dibandingkan olahraga lainya. Terutama di
Indonesia sebagian besar masyarakat Indonesia pernah bermain sepakbola mulai
dari anak-anak hingga orang dewasa. Dimainkan dua kelompok, dimana masing-
masing terdiri dari sebelas orang, sepakbola menjadi olahraga paling banyak
melibatkan pemain (Firzani, 2010:8). Untuk dapat bermain sepakbola dengan
baik seorang pemain harus memiliki dan menguasai aspek teknik, taktik, mental,
dan kondisi fisik.

Sepakbola Satria Muda yang terletak di kecamatan Kembambahu

Kabupaten Lamongan yang dibina oleh bapak Joni dan memiliki dua asisten



pelatih yaitu Putra Kusworo dan Pramudya Bagus Arianto memiliki sarana
prasarana cukup memadai dan mempunyai lapangan yang bernama Green Field,
jumlah bola yang dimiliki berjumlah 13 buah bola. Di dalam latihan sepakbola
pemain dilatih agar dapat meningkatkan potensi yang ada dalam setiap diri
pemain. Akan tetapi kenyataan latihan sepakbola di klub Stria Muda kurang
maksimal dan prestasi yang didapat kurang menggembirakan, hal ini dapat
dilihat dari hasil turnamen liga internal PERSELA yang telah diikuti. Berawal
dari kondisi itu dan mengingat pentingnya kondisi fisik khususnya pada pemain
sepakbola maka peneliti melakukan tes kondisi fisik yang berhubungan dengan
pemain sepakbola yaitu kapasitas aerobik/daya tahan pemain. Cara yang tepat
untuk mengetahui komponen daya tahan dengan melalui tes. Salah satu bentuk
tes lapangan yang digunakan untuk mengetahui VoZ2max adalah Bleep Test
(Budiwanto, 2011:70).

Berdasarkan pengamatan yang diikuti 26 pemain dengan menggunakan
Bleep Test yang dilaksanakan di lapangan Green Field pada hari Minggu, 16
Februari 2020 pukul 15.00 peneliti telah mendapatkan data sebagai berikut:

Tabel 1.1 Hasil Kemampuan Kapasitas Aerobik/Daya Tahan Pemian Sepakbola Satria
Muda Menggunakan Bleep Test

NO STB TB C B SB SBS
JUMLAH
RESPONDEN 10 7 S 4 0 0
PRESENTASE 38,4%  269% 192% 153% 0% 0%

Ket:

STB = Sangat Tidak Bugar

B = Tidak Bugar

C = Cukup

B = Bugar,

SB = Sangat bugar

SBS = Sangat Bugar Sekali.



Berdasarkan data tersebut dapat di jelaskan dari jumlah 39 pemain yang
memiliki kondisi bugar (B) berjumlah 4 pemain (15,3%), memiliki kondisi
cukup (C) berjumlah 5 pemain (19,2%) dan yang memiliki kondisi tidak bugar
(TB) berjumlah 7 pemain (26,9%). Sedangan pemain yang memiliki kondisi
sangat tidak bugar (STB) berjumlah 10 pemain (38,4%). Terlihat dari uraian
data tabel 1.1 tersebut pemain sangat kesulitan untuk mencapai prestasi yang
baik, dan cara untuk meningkatkan kapasitas aerobik pelatih perlu memberi
latihan yang cocok salah satu latihan yang cocok untuk untuk meningkatkan
kapasitas aerobik adalah Small Sided Games.

Latihan fisik memegang peranan sangat penting dalam program latihan
atlet, terutama atlet pertandingan. Kondisi fisik mengacu pada suatu program
latihan yang dilakukan secara sistematis, berencana, dan progresif dan
tujuannya untuk meningkatkan kemampuan tubuh seseorang agar dapat
melakukan pekerjaan atau pertandingan dengan memiliki daya tahan yang
cukup lama (Harsono, 2001:22). Amiq (2014:13) menjelaskan bahwa “Tanpa
adanya kondisi fisik yang dimiliki atlet atlet dilarang untuk mengikuti suatu
pertandingan”. Trianto (2013:2) berpendapat bahwa “Dengan adanya stamina
yang baik pemain tidak mudah kehilangan konsentrasi ketika pertandingan
berlangsung dan hal ini sangat menguntungkan sebuah tim”. Kemampuan fisik
merupakan kemampuan dasar yang perlu dimiliki oleh pemain untuk
menunjang kemampuan lainnya Pemain yang mempunyai kondisi fisik yang

prima akan cenderung memiliki rasa percaya diri pada saat pertandingan



dibandingkan dengan pemain yang tidak mempunyai banyak stamina yang baik
akan mudah kehilangan konsentrasinya pada saat pertandingan. Pemain yang
tidak mempunyai stamina yang baik akan berdampak negatif dan bisa
merugikan tim dan pemain akan memiliki kelelahan yang tinggi dibandingkan
dengan yang memiliki stamina yang baik.

Cara untuk mengetahui baik buruknya stamina pemain adalah dengan
mengukur kapasitas aerobik/daya tahan pemain tersebut. Budiwanto (2011:70).
Kapasitas aerobik adalah kualitas kemampuan tubuh untuk melakukan
pekerjaan yang bersifat aerobik, yang melibatkan kebutuhan akan oksigen (02)
secara terus-menerus tanpa memiliki kelelahan yang berarti. Khasan

(2012:163) menjelaskan bahwa “Tenaga aerobik maksimal atau penggunaan
oksigen maksimal selama melakukan aktivitas jasmani atau olahraga”. Bompa

(2009:243) mengklasifikasikan bahwa daya tahan itensitas tinggi HIEE (hight
intensity exercise endurance) “Daya tahan itensitas tinggi adalah aktivitas
aerobik, aktivitas anaerobik dapat diklasifikasikan sebagai itensitas tinggi oleh
karena itu, kemampuan untuk mempertahankan dan mengulangi latihan
pertandingan itensitas tinggi dianggap HIEE”. Di dalam pertandingan
sepakbola seorang pemain sangat diwajibkan latihan daya tahan itensitas tinggi
untuk meningkatkan daya tahan/kapasitas aerobik pemain seperti yang
dikatakan oleh Bompa (2009:244) bahwa “HIEE atau pendekatan latihan

interval digunakan untuk mengembangkan daya tahan untuk olahraga yang



membutuhkan kinerja yang berulang-ulang dari latihan itensitas tinggi
(misalnya, American football, sepakbola, bolabasket, hoki)”.

Kapasitas aerobik pemain dikatakan sangat baik apabila pemain
melakukan latihan-latihan secara benar dan terstruktur. Untuk mencapai hasil
maksimal yang diharapkan, seorang atlet atau tim olahraga diperlukan dan
perencanaan dan pemprograman latihan yang kemudian diimplementasikan
dalam latthan (Budiwanto 2012:105). Ada beberapa latihan untuk
meningkatkan kapasitas aerobik maksimal diantaranya continous training,
fartlek dan interval training (Harsono, 2001:8).

Sedangkan Koklu (2007:90) menjelaskan bahwa “untuk meningkatkkan
kapasitas aerobik pemain sepakbola dapat menggunakan latihan small sided
game”. bahwa Small sided games (SSGs) adalah permainan yang dimainkan
dengan pemain kurang dari sebelas dan di lapangan yang berukuran lebih
kecil”,

Berdasarkan penjelasan tersebut maka dapat disimpulkan bahwa latihan
small sided game merupakan sebuah variasi/modifikasi dalam permainan
sepakbola dan dimainkan kurang dari 11 pemain. Maka dalam bermain small
sided games dan peraturan tertentu antara lain ukuran lapangan, lama bermain
dan jumlah pemain, Dengan adanya ukuran lapangan yang lebih kecil dan
jumlah pemain yang dikurangi, maka pemain dituntu bergerak secara terus
menerus sampai batas waktu yang ditentukan, maka hal ini akan mudah untuk
menciptakan ruang gerak dan tingkat kelelahanya cukup tinggi. Permainan ini

dirancang secara khusus untuk menampilkan kemampuan terbaik para pemain



dalam situasi pertandingan yang sebenarnya (Charles, 2012:102). Luxbacher
(2004:) menjelaskan bahwa ‘“Pertandingan antar dua tim kecil (3 lawan 3
sampai 7 lawan 7) dalam banyak hal yang lebih efektif”’. Small sided games
adalah sebuah variasi latihan dalam sepakbola yang memodifikasi antar dua tim
kecil dengan ukuran lapangan berskala kecil.

Maka hal ini perlu diteliti secara langsung untuk mengetahui pengaruh
latihan small sided games tipe intermittent, dalam latihan small sided game tipe
intermittent/interval training memiliki ciri latihan yang diulang-ulang yang
diselingi dengan periode-periode pemulihan (recovery) dalam waktu tertentu..
SSG (Small Sided Games) merupakan sebuah pertandingan dimana pemain
dituntut untuk lebih aktif dalam melakukan setiap gerakan, sehingga pemain
akan mengalami tingkat kelelahanya lebih tinggi dengan tenaga yang dikuras
lebih banyak. Small sided games merupakan permainan yang didalamnya
terdapat dua tipe untuk meningkatkan kapasitas aerobik antara lain intermitten
(Koklu,et al, 2012:90). Tipe intermitten Katis dan Kellis (2009:374-375)
menjelaskan bahwa. Game sisi kecil termasuk (3 vs 3pemain) dan (6 vs 6
pemain) game yang terdiri dari 10 butir durasi 4 menit dengan pemulihan 3 min
aktif antara butir. Setiap permainan memiliki durasi keseluruhan 70 menit dan
itu terdiri dari 10 serangan durasi 4 menit dengan 3 menit aktif pemulihan antara
serangan latihan.

Koklu (2012:91) memberikan rekomendasi “small sided game tipe
intermitten dengan permainan (2vs2 pemain) ukuran lapangan 15x20 m, (3vs3

pemain) di ukuran lapangan 18x24 m, (4vs4 pemain) di ukuran lapangan 24x36



m. Untuk (2vs2 pemain) dengan jumlah pengulangan permainan sebanyak 3
kali selama 2 menit tiap pertandingan sehingga memiliki total durasi 6 menit,
Untuk (3vs3 pemain) dengan jumlah pengulangan permainan sebanyak 3 kali
selama 3 menit tiap pertandingan sehingga memiliki total durasi 9 menit,
sedangkan (4vs4 pemain) dengan jumlah pengulangan permainan sebanyak 4
kali selama 3 menit tiap pertandingan sehingga memiliki total durasi 12 menit”.

Melihat pentingnya kapasitas aerobik dalam pemain sepakbola dalam
usaha mendapatkan prestasi yang maksimal dan mengingat jenis program
latihan small sided games type intermittent merupakan metode yang dapat
digunakan untuk meningkatkan kapasitas aerobik/daya tahan. Maka peneliti
ingin mengetahui perbedaan dari dua tipe small sided games tersebut dalam
meningkatkan kapasiatas aerobik dapat ditingkatkan menggunakan latihan
small sided games tipe intermittent . Sehingga permasalahan penelitian yang
diangkat oleh peneliti berjudul “Pengaruh Latihan Small Sided Game Type

Intermittent Terhadap Kapasitas Aerobik Pemain Satria Muda”

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan masalah yang telah diuraikan diatas, maka dapa diidentifikasi
sebagai berikut:
1. Small Side Game merupakan permainan yang menggunkan lapangan berskala
kecil yang tujuanya untuk meningkatkan kapasitas aerobik atlet, terutama atlet

sepak bola Satria Muda.



2. Berdasarkan hasil test awal menggunakan Multi Stage Fitnes Test diketahui
bahwa kapasitas aerobic pemain sepak bola Indonesia sangat buruk.
3. Belum ada latihan yang khusus untuk meningkatkan kapasitas aerobik pemain

sepak bola Satria Muda.

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang diidentifikasi serta karena
keterbatasan waktu, maka perlu adanya pembatasan masalah, pokok permasalahan
yang akan diteliti pengaruh latihan small sided game tipe intermittent terhadap

kapasitas aerobik pemain sepak bola satria muda.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang tersebut maka dapat di rumusan dari peneliti ini
adalah sebagai berikut:
1. Apakah terdapat pengaruh latihan small sided games tipe intermitten terhadap
peningkatan kapasitas aerobik pemain sepakbola Satria Muda Lamongan?
2. Seberapa besar pengaruh latihan small sided games tipe intermitten terhadap

peningkatan kapasitas aerobik pemain sepakbola Satria Muda Lamongan?

E. Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dipacai dalam penelitian ini adalah:



1. Untuk mengetahui seberapa baik pengaruh latihan small sided games type
intermittent terhadap peningkatan kapasitas aerobik pemain sepak bola satria
muda kabupaten lamongan.

2. Untuk mengetahui seberapa besar nilai pengahruh latihan small sided games
type intermittent terhadap peningkatan kapasitas aerobik pemain sepak bola

satria muda kabupaten lamongan.

F. Kegunaan Penelitian
Dengan dilaksanakan penelitian ini, diharapkan penelitian ini dapat
dimanfaatkan secara praktis maupun teoritis :
1. Manfaat Teoritis
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan yang
baik bagi ilmu pengetahuan pada umumnya dan peneliti pada khususnya,
terutama pada bidang kepelatihan, selain itu teori-teori dalam penelitian ini
diharapkan dapat memberikan motivasi, manfaat dan hasil sebagai salah satu
wacana dalam bidang olahraga.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Peneliti
Dalam penelitian ini peneliti memperoleh pengalaman yang nyata dapat
dijadikan tambahan referensi tentang manfaat small sided games serta
dapat mengetahui kondisi fisik berdasarkan kapasitas aerobik pada pemain
sepakbola. Peneliti ini mendapatkan pengelaman dalam melakukan

penelitian serta mengaplikasikan ilmu-ilmu yang di dapat dari Fakultas
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Ilmu Keolahragaan dan meningkatkan pengetahuan pengaruh latihan small
sided games type intermitten terhadap kapasitas aerobik.
Bagi Pelatih

Penelitian ini dapat memberi sumbangan dan acuan bagi para pelatih
sepakbola. Dengan kata lain dapat dijadikan alat ukur bagi pelatih untuk
menyusun program latihan berdasarkan kebutuhan tim.
Bagi Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains

Penelitian ini dapat menambah referensi bagi Fakultas [lmu

Kesehatan dan Sains
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