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ABSTRAK 

Penerapan Latihan Small side game terhadap atlet cabang olahraga Futsal. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengkaji pengaruh penerapan latihan tersebut terhadap atlet  cabang olahraga futsal dalam hal mengoper, 

kinerja, dan kemampuan terhadap latihan. Penelitian menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan 

studi kasus. Data dikumpulkan melalui informasi mendalam dan observasi terhadap beberapa atlet di klub 

futsal yang menerapkan small site game. Hasil penelitian menunjukkan bahwa adanya pengaruh penerapan 

small side game terhadap peningkatan mengoper ,kinerja atlet. Namun, penurunan pengawasan dan arahan 

pelatih dapat berdampak negatif pada konsistensi latihan dan kemampuan atlet dalam mempertahankan 

kinerja yang presisi.  
Kata kunci: Small side game, atlet , futsal, mengoper, kinerja, kemampuan, 

 
ABSTRACT 

            Implementation of Small Side Game Training on Futsal Athletes. This study aims to examine the 

effect of implementing on futsal athletes in terms of passing, performance, and ability to exercise. The 

study used a qualitative method with a case study approach. Data were collected through in-depth 

information and observation of several athletes in futsal clubs that implement small site games. The results 

of the study showed that there was an effect of implementing on improving passing, athlete performance. 

However, decreased supervision and direction from coaches can have a negative impact on the consistency 

of training and the ability of athletes to maintain precise performance.  

Keywords: Small side game, athletes, futsal, passing, performance, ability. 

 
PENDAHULUAN 

 Dalam dunia olahraga, penerapan small-sided games (SSG) menjadi salah satu pendekatan latihan 

yang semakin populer, terutama dalam olahraga tim seperti futsal. SSG adalah bentuk latihan yang 

mengutamakan simulasi permainan dalam skala yang lebih kecil, sering kali dilakukan dengan jumlah 

pemain dan area yang terbatas. Pendekatan ini memberikan kesempatan bagi atlet untuk mengasah 

kemampuan teknis, seperti mengoper dan menjaga posisi, dengan intervensi minimal dari pelatih, 

sehingga meningkatkan kemampuan pengambilan keputusan dan adaptasi permainan. 

Dalam futsal, olahraga yang membutuhkan teknik, mental, dan kekuatan fisik yang tinggi, 

penerapan SSG terbukti efektif dalam meningkatkan fokus, kinerja, serta metabolisme atlet melalui 

periode aktivitas intensitas tinggi yang diselingi waktu istirahat. Hal ini memungkinkan pemain untuk 

melatih intensitas dan daya tahan dalam situasi yang sangat mirip dengan pertandingan sesungguhnya, 

tanpa mengabaikan aspek kebugaran dan teknik. Namun, pertanyaan mengenai seberapa besar efektivitas 

SSG dalam meningkatkan performa atlet secara keseluruhan masih membutuhkan penelitian yang lebih 

mendalam, terutama jika dibandingkan dengan metode latihan lain. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi dampak penerapan SSG terhadap atlet futsal dalam 

hal peningkatan kemampuan teknis, performa permainan, dan kepuasan latihan. Dengan memahami 

pengaruh SSG, pelatih dan pengelola olahraga dapat mengevaluasi metode latihan yang lebih optimal dan 

fleksibel, yang tidak hanya mendorong pengembangan keterampilan tetapi juga memberi kesempatan bagi 
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atlet untuk mengeksplorasi kekuatan pribadi dan mengelola intensitas latihan. Penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan wawasan yang berharga bagi atlet dan pelatih dalam mencapai prestasi maksimal di 

cabang olahraga futsa 

Dalam penerapan Small-Sided Games (SSG), berbagai penelitian menunjukkan dampak 

positifnya dalam pengembangan keterampilan teknis dan taktis atlet, khususnya dalam cabang olahraga 

yang memerlukan respons cepat dan adaptasi strategi. Menurut Hughes et al. (2015), SSG berperan 

sebagai metode simulasi permainan yang meningkatkan kemampuan teknis dan taktis atlet dalam 

lingkungan terkendali. Anderson (2017) menyatakan bahwa SSG membantu mengembangkan kontrol 

motorik dan pemahaman strategi yang lebih baik. Sebuah penelitian oleh Aguiar et al. (2013) 

menunjukkan bahwa latihan SSG dapat meningkatkan kapasitas aerobik dan anaerobik, terutama dalam 

olahraga dengan tuntutan daya tahan tinggi. Clemente et al. (2018) mencatat bahwa SSG memperkuat 

ketahanan metabolik, memungkinkan atlet untuk mempertahankan intensitas latihan lebih lama. McCarthy 

et al. (2016) menemukan bahwa SSG memberikan tantangan dalam pengaturan energi dan efisiensi 

metabolik atlet, yang berkontribusi pada manajemen stamina selama pertandingan. Williams dan Reilly 

(2015) menyoroti bahwa SSG memungkinkan atlet mengembangkan keterampilan dasar, seperti menjaga 

tempo permainan dan stabilitas fisik dalam situasi tekanan. Gamble (2016) menekankan pentingnya 

latihan intensitas tinggi dalam SSG yang mendukung pengembangan kapasitas anaerobik atlet, yang 

diperlukan untuk mempertahankan stamina selama permainan panjang. Menurut penelitian Huang (2019), 

penerapan SSG tanpa arahan yang tepat dapat menurunkan kualitas kinerja atlet, karena minimnya 

panduan dalam teknik dasar permainan. 

Anderson et al. (2018) menambahkan bahwa SSG memungkinkan atlet mengembangkan 

pengambilan keputusan yang lebih baik dalam situasi intens, sedangkan Helgerud et al. (2017) 

menekankan pentingnya latihan yang berfokus pada ketahanan dan kemampuan adaptasi pemain dalam 

mempertahankan performa optimal. Penelitian lainnya menunjukkan bahwa SSG memberikan 

kesempatan kepada pemain untuk mengasah keterampilan teknis seperti passing, dribbling, dan shooting 

dalam situasi simulatif yang sangat menyerupai permainan sebenarnya (Gamble, 2016). Dalam konteks 

latihan fisik, studi McCarthy et al. (2017) menunjukkan bahwa SSG mengembangkan koordinasi antarotot 

dan fleksibilitas pergerakan, aspek penting dalam menghadapi dinamika pertandingan. Menurut Anderson 

(2017), SSG meningkatkan fokus atlet terhadap kinerja pribadi, mengasah mentalitas untuk situasi 

intensitas tinggi. Clemente et al. (2018) menemukan bahwa SSG memiliki peran dalam memperkuat 

pengaturan energi metabolik tubuh, sehingga pemain dapat mengelola stamina dengan lebih efektif selama 

pertandingan. 

Latihan SSG sering melibatkan interval intensitas tinggi yang diselingi istirahat pendek, yang 

mendukung efisiensi metabolik dan pengembangan kapasitas anaerobik, sebagaimana ditemukan oleh 

Aguiar et al. (2013). Williams dan Reilly (2015) juga mencatat bahwa latihan ini memungkinkan atlet 

mempertahankan intensitas tanpa mengorbankan kemampuan teknis. Studi oleh Gamble (2016) 

menyebutkan bahwa SSG menuntut atlet untuk melakukan peralihan cepat antara fase menyerang dan 

bertahan, meningkatkan keterampilan adaptasi dan respons defensif. Lebih lanjut, penelitian dari Hughes 

et al. (2015) menemukan bahwa penerapan SSG dengan pengawasan minimal dari pelatih meningkatkan 

kemampuan adaptasi dan pemahaman strategis, memungkinkan atlet belajar langsung dari pengalaman 

simulatif. Menurut Helgerud et al. (2017), SSG juga memiliki peran signifikan dalam meningkatkan 

fleksibilitas dan kekuatan jaringan otot, yang bermanfaat dalam mengurangi risiko cedera pada olahraga 

intensitas tinggi 

. 

METODE 

 Penelitian ini dirancang dengan menggunakan metode kualitatif yang bertujuan untuk 

menggambarkan pengaruh penerapan small-sided games (SSG) pada atlet futsal. Jenis penelitian ini 

adalah deskriptif, yang bertujuan untuk memberikan pemahaman mendalam terkait pengalaman dan 

perspektif para atlet futsal dalam menggunakan metode SSG sebagai bagian dari latihan mereka. Untuk 

mencapai tujuan tersebut, penelitian ini mengadopsi pendekatan studi kasus, di mana peneliti 

mengeksplorasi pengalaman dan pandangan spesifik dari para atlet futsal yang telah memiliki pengalaman 
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kompetisi di tingkat nasional atau internasional. Fokusnya adalah mengumpulkan data detail yang relevan 

dengan penerapan SSG dalam konteks latihan atlet futsal. 

Populasi dalam penelitian ini terdiri dari atlet futsal yang telah berkompetisi di tingkat nasional 

atau internasional, sehingga memiliki tingkat pengalaman yang memadai untuk memberikan wawasan 

mendalam tentang dampak metode SSG. Dalam hal pemilihan sampel, digunakan teknik purposive 

sampling, yang memungkinkan peneliti untuk secara selektif memilih 10 atlet futsal yang memenuhi 

kriteria pengalaman dan relevansi terhadap penelitian. Sampel ini diharapkan dapat mewakili perspektif 

dan pengalaman yang sesuai dengan tujuan penelitian. 

Instrumen utama yang digunakan dalam penelitian ini adalah wawancara mendalam, yang 

dirancang untuk mengumpulkan informasi rinci mengenai pengalaman dan pandangan para atlet terhadap 

penerapan SSG. Untuk memastikan bahwa instrumen wawancara memiliki validitas yang baik, dilakukan 

uji coba wawancara dengan atlet yang tidak termasuk dalam sampel penelitian. Validitas juga diuji melalui 

triangulasi data dari berbagai sumber untuk memastikan konsistensi dan akurasi informasi yang diperoleh. 

Reliabilitas instrumen dijaga dengan cara yang sama, yaitu memastikan keselarasan informasi dari 

wawancara dan observasi langsung. 

Dalam prosedur pengumpulan data, peneliti melakukan wawancara langsung dengan para atlet 

dan juga melakukan observasi selama sesi latihan yang melibatkan penerapan SSG. Langkah-langkah ini 

dilakukan untuk mendapatkan pemahaman yang komprehensif tentang efek metode SSG pada aspek-

aspek seperti teknik, strategi, dan daya tahan fisik atlet. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan 

teknik analisis tematik, yang bertujuan untuk mengidentifikasi pola dan tema yang muncul dari 

pengalaman para atlet, sehingga menghasilkan pemahaman yang mendalam terkait efektivitas dan 

pengaruh metode SSG dalam latihan futsal. Analisis tematik ini diharapkan dapat menggambarkan 

pengalaman atlet secara detail, serta memberikan insight yang berguna bagi pelatih dan atlet lainnya dalam 

menerapkan metode SSG. 

 

HASIL dan PEMBAHASAN 

 Hasil penelitian ini memberikan gambaran terperinci tentang profil responden, perubahan kinerja 

atlet sebelum dan sesudah penerapan small-sided games (SSG), serta analisis terhadap pengaruh metode 

latihan ini pada performa atlet futsal. 

Profil Responden menunjukkan bahwa sampel terdiri dari 10 atlet futsal senior berusia antara 18 

hingga 28 tahun dengan pengalaman bermain lebih dari 3 tahun. Sebagai atlet yang sudah memiliki jam 

terbang tinggi, mereka cenderung memiliki pemahaman yang mendalam tentang strategi permainan, pola 

latihan, dan adaptasi metode baru seperti SSG. Dengan latar belakang pengalaman yang memadai, para 

responden ini dianggap mampu memberikan data dan perspektif yang valid tentang dampak SSG terhadap 

performa futsal. 

Data Kinerja Atlet Sebelum dan Sesudah Penerapan Small-Sided Games menunjukkan adanya 

pergeseran positif dalam pola latihan dan hasil kompetisi setelah para atlet mulai menerapkan SSG. 

Sebelum penerapan metode ini, para atlet cenderung mengikuti latihan konvensional yang lebih terfokus 

pada peningkatan stamina dan pengembangan keterampilan secara umum. Namun, setelah penerapan 

SSG, tercatat adanya perubahan yang signifikan dalam pola latihan mereka, terutama dalam hal 

peningkatan intensitas dan fokus pada kemampuan spesifik seperti penguasaan bola, kecepatan berpikir, 

serta strategi dalam situasi permainan yang mirip dengan pertandingan sesungguhnya. Hasil kompetisi 

para atlet juga meningkat, terlihat dari catatan kemenangan, jumlah gol, serta kemampuan bertahan yang 

semakin kuat. Hal ini mengindikasikan bahwa SSG memberikan kontribusi positif dalam meningkatkan 

kesiapan fisik dan mental para atlet dalam kompetisi. 

Analisis Hasil dari penerapan SSG menunjukkan bahwa metode ini berdampak signifikan terhadap 

kemampuan kinerja atlet, terutama pada atlet yang lebih disiplin dalam mengikuti pola latihan baru. Atlet 

yang secara konsisten berlatih dengan pendekatan SSG memperlihatkan peningkatan yang mencolok 

dalam hal kontrol bola, akurasi operan, dan efisiensi pergerakan. Latihan SSG memungkinkan mereka 

untuk berlatih dengan intensitas tinggi dalam durasi yang lebih singkat, yang membantu mengembangkan 

kekuatan fisik dan taktik permainan dalam waktu lebih singkat. Selain itu, peningkatan kemampuan 
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bertanding terlihat pada sebagian besar atlet yang mengikuti metode ini, di mana mereka menjadi lebih 

mampu mengelola energi selama permainan, mempertahankan intensitas serangan, dan memperbaiki 

respon defensif dalam situasi permainan cepat. 

Diskusi Hasil menunjukkan bahwa hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang 

menyatakan bahwa penerapan SSG efektif dalam meningkatkan kemampuan teknis dan taktis atlet futsal, 

terutama dalam keterampilan penguasaan bola dan passing. Penelitian Anderson (2017) dan Clemente et 

al. (2018) mendukung temuan ini, di mana SSG telah terbukti meningkatkan kemampuan pengambilan 

keputusan atlet dalam situasi intens dan melatih mereka untuk cepat beradaptasi dengan tekanan 

permainan. Namun, diskusi ini juga menggarisbawahi bahwa SSG mungkin tidak ideal untuk semua atlet, 

terutama bagi mereka yang masih memerlukan pengawasan ketat dalam teknik dasar atau tidak memiliki 

disiplin yang kuat dalam mengikuti latihan. Beberapa atlet, khususnya yang baru menerapkan metode ini, 

berisiko mengalami penurunan kualitas kinerja jika tidak dibarengi dengan pengawasan yang cukup dari 

pelatih, sebagaimana disarankan oleh penelitian Huang (2019). 

Implikasi Hasil Penelitian menunjukkan bahwa penerapan SSG memberikan dampak positif yang 

signifikan terhadap performa atlet futsal. Namun, untuk mencapai hasil yang konsisten, pengawasan 

minimal dari pelatih tetap diperlukan. Dengan pengawasan yang sesuai, pelatih dapat memastikan bahwa 

teknik yang digunakan oleh atlet sesuai dengan standar permainan dan latihan tidak hanya berfokus pada 

intensitas, tetapi juga kualitas teknik yang diterapkan dalam situasi kompetitif. Dengan demikian, 

penerapan SSG yang diimbangi dengan pengawasan dan penyesuaian teknik akan memberikan manfaat 

yang optimal bagi para atlet dalam mengembangkan keterampilan dan strategi mereka di lapangan...  

 

Kesimpulan 

 Penerapan small-sided games (SSG) memiliki dampak positif yang signifikan dalam 

meningkatkan kemampuan dan kinerja atlet futsal, terutama dalam aspek teknis seperti penguasaan bola, 

kecepatan reaksi, dan ketepatan dalam pengambilan keputusan di lapangan. Metode SSG mendorong atlet 

untuk bekerja dalam intensitas tinggi pada waktu yang lebih singkat, memberikan kesempatan bagi mereka 

untuk mengasah keterampilan fisik dan strategi permainan secara simultan. Hal ini terlihat dari 

peningkatan performa individu yang meliputi daya tahan, fleksibilitas dalam strategi, serta kemampuan 

menghadapi tekanan permainan yang dinamis. Selain itu, hasil penelitian menunjukkan bahwa SSG 

mampu meningkatkan kinerja tim dengan mengembangkan pemahaman yang lebih baik tentang 

permainan kolektif dalam situasi yang mirip dengan kondisi pertandingan sebenarnya. 

Namun, meskipun penerapan SSG memberikan banyak keuntungan, hasil penelitian juga 

menunjukkan bahwa metode ini perlu diimbangi dengan kontrol atau pengawasan minimal dari pelatih. 

Pengawasan ini diperlukan untuk memastikan bahwa para atlet tetap menerapkan teknik dan strategi yang 

benar, menghindari risiko cedera, dan tidak mengorbankan kualitas teknik dalam upaya meningkatkan 

intensitas latihan. Atlet yang kurang mampu mengelola diri atau masih dalam tahap belajar cenderung 

mengalami penurunan kualitas teknik jika latihan dilakukan tanpa arahan yang jelas. Oleh karena itu, 

pelatih perlu melakukan pengawasan dan koreksi agar setiap sesi SSG memberikan manfaat optimal tanpa 

mengurangi standar kinerja atlet..  
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