BAB |

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan sesuatu hal yang sangat komplek. Olahraga pada
dasarnya merupakan kebutuhan setiap manusia dan telah menjadi bagian penting
dalam kehidupan kita. Olahraga merupakan aktivitas yang sangat penting untuk
menjaga agar kondisi fisik dan kesehatan manusia tetap terjaga dengan baik.
Olahraga mengandung arti akan adanya sesuatu yang berhubungan dengan peristiwa
mengolah yaitu mengolah raga atau mengolah jasmani. Olahraga adalah serangkaian
gerak raga yang teratur dan terencana untuk memelihara gerak dan meningkatkan
kemampuan gerak (Giriwijoyo, 2007). Penekanan pada hubungan sistem lingkungan,
penerapan prinsip kompleksitas, dan penggunaan alat matematika dinamika nonlinier
menjadi bagian mendalam dalam ilmu olahraga (Balague, Torrents, Hristovski,
Keith, & Duarte, 2013). Saat ini, olahraga mendapat perhatian yang cukup besar
baik untuk meningkatkan kualitas manusia, kesegaran jasmani maupun pencapaian
prestasi (Donnelly, J. E., Hillman, C. H., Castelli, D., Etnier, J. L., Lee, S,
Tomporowski, P., Szabo-Reed, A. N., 2016). Prestasi olahraga merupakan hasil
optimal yang dicapai oleh seorang olahragawan (atlet) atau sekelompok orang
(tim/regu) dalam bentuk kemampuan dan keterampilan dalam menyelesaikan tugas-
tugas, baik dalam kompetisi beregu maupun individu. Olahraga prestasi merupakan
olahraga yang lebih menekankan pada peningkatan prestasi seorang atlet pada
cabang olahraga tertentu (Bangsbo, 2015). Cabang olahraga prestasi yang saat ini
populer di indonesia yaitu sepak bola, bulu tangkis, bola voli, bola basket. Namun
yang saat ini, ada cabang olahraga yang kembali dikembangkan di Indonesia. Pada
tahun 1951 sempat dipertandingkan pada PON ke-Il di Jakarta yang diikuti oleh
Jakarta, Jawa Barat, Jawa Tengah dan Jawa Timur yaitu olahraga bola tangan.

Bolatangan atau sering dikenal dengan Handball didefinisikan International
Handball Federation adalah sebuah permainan cepat yang melibatkan antara dua tim
dan tujuh pemain yang mahir melempar, menangkap dan menggiring bola kecil
dengan tangan yang bertujuan mencoba untuk mencetak goal (Milanese, Sebuah,
FITRA AGUNG ADITYA PRATAMA, 2021
PENGARUH SMALL SIDE GAMES (SSG) TERHADAP DAYA TAHAN AEROBIK (ENDURANCE) DAN

KETERAMPILAN BERMAIN BOLATANGAN
Universitas Pendidikan Indonesia |repository.upi.edu |perpustakaan.upi.edu



Lampis, & Zancanaro, 2013). Sebagaimana juga (Taylor et al., 2010) mengatakan
handball adalah olahraga beregu dengan kontak fisik yang intensitas tinggi meliputi
berlari, melompat, memukul, menghalangi dan mendorong. Handball digolongkan
kedalam olahraga dengan intensitas tinggi. Intensitas dan volume kegiatan bermain
handball dalam pertandingan yang bersifat dinamis heterogen karena dimana dua tim
yang berlawanan secara bergantian mengambil peran baik penyerangan (dalam
kepemilikan atau penguasaan bola yang berjuang untuk mencetak skor) atau
bertahan (berusaha untuk tidak kemasukan poin) dan pemain lapang (Court Player)
kontak fisik di lapangan bermain untuk memenangkan pertandingan satu sama lain
(Corvino, Vuleta, & Sibila, 2016). Seperti cabang olahraga beregu lainnya, bahwa
menembak bola ke gawang adalah puncak atau tujuan dari fase offensive atau
penyerangan, serta keberhasilan dan kegagalan tergantung dari apakah tim tersebut
dapat sampai mencetak skor atau tidak (Manchado, Garcia-Ruiz, Cortell-Tormo, &
Tortosa-Martinez, 2017). Maka dari itu, setiap atlet handball harus memiliki skill
atau keterampilan taktik yang baik, serta kondisi fisik yang prima.

Kondisi fisik merupakan salah satu unsur atau faktor penting untuk meraih
suatu prestasi dalam olahraga. Sebagaimana Giriwijoyo (2007) menyatakan bahwa
kondisi fisik yang baik harus dimiliki seorang atlet karena merupakan syarat yang
tidak dapat diabaikan dan penting sekali dalam mencapai prestasi yang tinggi.
Sejalan dengan hal itu, Martens (2004) mengatakan kondisi fisik adalah kemampuan
untuk menghadapi tuntutan fisik suatu olahraga untuk tampil secara optimal.
Menurut pendapat (Wardana, Setiabudi, Candra, & Kesehatan, 2018) bahwa latihan-
latihan kondisi fisik yang diberikan terutama harus dapat mengembangkan
kemampuan kondisi fisik umum dan khusus sesuai kebutuhan olahraganya yang
diperlukan untuk pertandingan/kompetisi, pembentukan kondisi fisik yang
diperlukan dalam pertandingan memerlukan waktu yang cukup lama dan harus
dilakukan dengan suatu perencanaan latihan yang terarah dan sistematis. Maka dari
itu, usaha dalam peningkatan kondisi fisik harus dikembangkan sesuai dengan
keperluan pada cabang olahraga. Aruna dan Kaumar (2014) mengatakan bahwa
speed, agility, leg length, grip strength, abdominal muscular, endurance, leg
explosive, wrist felxibility, shoulder flexibility and hip flexibility adalah pendukung
atau penunjang untuk kesuksesan atlet bola tangan. Endurance adalah kemampuan

untuk bekerja, berlatih dalam waktu yang lama (Indrayana, 2013). Atlet yang
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memiliki daya tahan yang baik adalah atlet yang dapat berlatih, dalam waktu relative
singkat, kondisinya telah kembali seperti sebelum latihan. Daya tahan dapat
diklasifikasikan sebagai berikut : 1) daya tahan umum (general endurance), dikenal
sebagai daya jantung dan paru atau daya tahan aerobic, yang melibatkan aktifitas
otot-otot yang luas, serta diarahkan daya tahan jantung dan pernafasan, 2) daya tahan
khusus (specifik endurance) dikenal sebagai daya tahan otot atau daya tahan
anaerobik” (Tanzila, Chairani, & Prawesti, 2018). Sedangkan menurut Harsono
(2016, him. 11) daya tahan aerobik (aerobic endurance) adalah keadaan atau kondisi
tubuh yang mampu untuk bekerja atau berlatih dalam waktu yang lama, tanpa
mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan pekerjaan atau latihan.
Tingkat latihan endurance tinggi dan aktivitas berat atlet dapat mempertahankan
tempo yang tinggi selama pertandingan berlangsung (Cesar, Gonelli, Seber,
Pellegrinotti, & Montebelo, 2007). Selain dituntut memiliki fisik yang prima, atlet
juga dituntut secara teknik dan taktik artinya kondisi fisik, teknik dan taktis
merupakan bagian yang tidak terpisahkan. Yang dimaksud dengan daya tahan dalam
hal ini adalah daya tahan sirkulatori-respiratori (circulatory-respiratory endurance)
atau ada yang menyebut cardiovascular enduranc. Circulatory adalah hal
berhubungan dengan peredaran darah, respiratory berhubungan dengan pernapasan,
cardio berasal dari kata cardiac yang berarti jantung. Dalam proses latihan daya
tahan aerobik penggunaan atau suplai kadar oksigen masih mencukupi untuk
melakukan intensitas latihan yang dilakukan.

Teknik merupakan keterampilan yang harus dimiliki setiap atlet dalam
cabang olahraga yang ditekuninya. Permainan akan berjalan dengan baik jika setiap
pemain mampu menguasai teknik-tenik permainan. Teknik dasar yaitu semua
kegiatan yang mendasar, shingga dengan modal teknik dasar yang baik seoarang
atlet akan dapat bermain dengan baik disegala posisinya. Mengenai pentingnya
menguasai keterampilan teknik setiap cabang olahraga Sudrajat, (1991) menjelaskan
bahwa teknik dasar merupakan keterampilan-ketrampilan pokok yang harus dikuasai
untuk dapat berprestasi tinggi. Termasuk dalam olahraga bola tangan, atlet harus bisa
melakukan dribbling, passing, cathching, shooting dan lain-lain. Sebagaimana
Sridadi, dan Utama, (2016) mengungkapkan permainan bola tangan akan berjalan
dengan baik apabila mampu menguasai keterampilan bola tangan. Oleh karena itu,

untuk mengasah dan meningkatkan keterampilan dasar bermain handball seperti
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melempar, melompat dan berlari maka harus ada upaya strategi latihan atau juga
model pembelajaran yang mudah dipahami dan efisien untuk setiap pemain
handball. Pada proses latihan atau pembelajaran handball diupayakan untuk berlatih
atau belajar sesuai dengan keadaan yang sesungguhnya ketika halnya akan
bertandingan (Aguiar, Botelho, Lago, Magcas, & Sampaio, 2012). Salah satu
permasalahan terkait dengan pengetahuan tentang metode dan bentuk latihan dalam
menerapkan cara pelatihan.

Program latihan yang baik direncanakan dengan mempertimbangkan
stimulus fisiologis yang tepat adalah cara yang efektif untuk mengganggu
homeostasisdan memaksa tubuh beradaptasi dengan latihan (Balasekaran, Vilas-
boas, & Barbosa, 2015; Sarmento et al., 2018). Selama program latihan terjadi
peningkatan kapasitas dan Kkinerja latihan. Seperti halnya, latihan aerobik
membuat jantung dan paru-paru lebih efisien, serta dengan penambahan latihan
anaerob intensitas tinggi akan meningkatkan kekuatan dan kecepatan otot
melalui adaptasi neuromuskuler, metabolik, dan kardiovaskular (Kumari, Mittal,
Kaur, & Kumar, 2016). Daya tahan anaerobik dan aerobik adalah komponen
penting dalam olahraga (Akbar, 2013). Daya tahan bergantung pada keberadaan
oksigen, otot membutuhkan asupan oksigen agar tidak mudah mengalami
kelelahan ketika melakukan aktivitas olahraga (Warganegara, 2015). Karena,
oksigen memiliki peranan yang mendukung terjadinya proses respirasi sel otot
saat sedang melakukan aktivitas olahraga hingga menghasilkan energi. Dalam setiap
cabang olahraga pasti memiliki suatu strategi atau metode untuk mendapatkan hasil
yang maksimal. Penggunaan metode latihan yang tepat dapat memaksimalkan bakat
dan prestasi yang dimiliki oleh atlet hingga peak performance dari suatu
keterampilan atau kegiatan tertentu perlu adanya pengulangan kegiatan yang
bertujuan untuk menguasai keterampilan tersebut. Menurut Harsono (2016, him. 38)
Latihan yang maksimal akan mengoptimalkan bakat dan kemampuan yang dimiliki
seseorang sehingga mencapai hasil yang memuaskan. Perbedaan dalam diri atlet
merupakan keunikan dalam diri manusia, sehingga dalam menentukan metode
latihan dan pembuatan program latihan itu sendiri membutuhkan penanganan lebih
detail agar ketercapaian atlet dapat maksimal. Salah satu metode latihan yang dapat

digunakan untuk mencapai tujuan suatu prestasi khususnya dalam cabang olahraga
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permainan beregu yang bersifat invasi yaitu adanya proses menyerang dan bertahan
yaitu metode latihan small sided games.

Small-side game (SSG) salah satu bentuk latihan yang digunakan dalam
proses pengajaran-pembelajaran atau pelatihan olahraga beregu, karena mereka
menyajikan komponen taktis, teknis, fisik, dan lainnya yang terkait dengan kinerja
permainan (Jr, Reed, Leiting, Chiang, & Stone, 2014). Oleh karena itu penggunaan
metode SSG dalam pelatihan ataupun pembelajaran dapat mencakup beberapa aspek
yang dibutuhkan dalam permainan. Dalam penggunaan small sided games seluruh
atlet akan mengalami proses latihan yang menyerupai seperti permainan atau
pertandingan sebenarnya. SSG juga menghadirkan karakteristik organisasi yang
mirip dengan game formal atau permainan sebenarnya (Davids, Arau, & Correia,
2013). Model pengajaran atau latihan yang fokus pada pengetahuan taktis
deklaratif/prosedural menggunakan small sided games untuk memfasilitasi
pemahaman pemain tentang permainan formal atau sebernarnya (Aguiar et al.,
2012). Dalam penggunaan SSG para pelatih dapat memodifikasi kondisi permainan
agar terjadinya peran aktif atlet yang lebih banyak untuk mencapai tujuan pelatihan.
Memodifikasi kondisi SSG (misalnya, jumlah pemain per tim) dapat mengubah
karakteristik lingkungan dalam metode yang dapat dikendalikan dan dapat
mendorong atlet/siswa untuk melakukan perilaku yang diinginkan (Davids et al.,
2013). Penggunaan metode SSG juga sangat efektif diterapkan untuk
mengembangkan kapasitas kekuatan, kecepatan dan daya tahan kecepatan aerobik
(Radziminski, Rompa, Barnat, Dargiewicz, & Jastrzebski, 2013). Oleh karena itu,
perubahan sistematis dalam kondisi SSG memungkinkan guru dan pelatih untuk
menyesuaikan tuntutan taktis, teknik dan kondisi fisk sesuai dengan tujuan praktik
atau pelatihan mereka.

Small side game (SSG) dapat didefinisikan sebagai permainan terbatas yang
dipraktikkan di ruang kecil, seringkali dengan aturan yang diadaptasi dan jumlah
pemain yang lebih sedikit (Hill-haas, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011). Dalam
hal ini Small Side Games (SSG) dapat menggunakan pola latihan ataupun
pembelajaran yang dimodifikasi seperti 2 vs 2 ataupun 3 vs 3 dst (Dellal, Lago-
penas, Wong, & Chamari, 2011; Games, 2011; Perdana, 2017). Proses latihan
dengan modifikasi aturan dan jumlah pemain ini memungkinkan mengadaptasi

permainan dengan karakteristik dan kebutuhan pemain, yang menjadikan SSG
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kerangka kerja istimewa dalam pengajaran olahraga tim (Toro, n.d.); Owen, Twist
dan Ford, 2004). Latihan Small Side Games bisa menjadi alternatif untuk
meningkatkan kapastias aerobik pemain dengan mempertahankan komponen seperti
kelincahan, reaksi waktu dan koordinasi (Buchheit et al., 2009). Small sided games
ini dimaksudkan untuk mempermudah atlet dalam mengembangkan kemampuan
secara individu serta untuk meningkatkan performance atlet. Maka dalam pernyataan
tersebut dimaksudkan bahwa penggunaan small side games dianggap mampu untuk
menjadi alternatif dalam meningkatkan keterampilan dalam permainan bolatangan.
Nyatanya dalam penggunaan metode small side games (SSG) ini dapat
meningkatkan aspek teknis, taktis dan kondisi fisik meningkat secara
bersamaan.“Compared with the generic training/physical conditioning methods,
those reproducing spesific game situations may be regarded more functional since
they provide a useful physical conditioning stimulus together with technical and
tactical training components” (Corvino et al., 2016).

Dari permasalahan yang ada dilapangan khususnya perkembangan dalam
cabang olahraga bolatangan ada beberapa permasalahan yang muncul seperti 1)
Pemahaman pelatih mayoritas masih dalam tahap meniru atau mengikuti metode
latihan yang sudah ada. 2) Proses pelatihan mayoritas berdasarkan dari pengalaman
pribadi yang dialami oleh pelatih tersebut. 3) mayoritas pelatih di indonesia masih
kurang memerhatikan mengenai kondisi fisik atletnya. 4) penggunaan metode latihan
yang digunakan mayoritas masih menggunakan metode lama seperti metode latihan
drilling. 5) mayoritas para atlet bolatangan belum memahami secara spesifik
mengenai bagaimana cara bermain handball yang baik. Dalam hal ini peneliti
mencari solusi untuk memecahkan beberapa permasalahan tersebut salah satunya
menggunakan metode latihan Small Sided Games dan Small Sided Games with
Tournamet dengan mempertimbangkan bahwa nyatanya metode latihan in dalam
beberapa kajian teori dapat mengembangkan beberapa aspek penting yang
dibutuhkan dalam permainan bolatangan seperti halnya Taktis, teknis dan
meningkatkan kondisi fisik khususnya daya tahan aerobik. Dalam hal ini Small Sided
Games with Tournament sendiri merupakan modifikasi gabungan antara metode
latihan Small Sided Games dan Team Game Tournament dengan alasan kedua
metode tersebut memiliki karakter metode yang sama yaitu membentuk kelompok

kecil. Sebenarnya keberhasilan metode latihan small sided games pertama di
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terapkan pada cabang sepak bola. Setelah banyak penelitian yang menerapkan small
sided games dalam cabang olahraga lain termasuk pada cabang olahraga bola tangan
atau Handball. Salah satu upaya dalam membenahi metode latihan bola tangan
menjadi metode yang merangsang atlet agar terbiasa pada situasi permainan. Dengan
demikian penulis ingin meninjau ulangan terkait penelitian-penelitian terdahulu
tentang pengaruh metode small side games terhadap peningkatan kondisi fisik dan

keterampilan bermain bola tangan (Handball) pada atlet.

1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang masalah, identifikasi masalah dan
pembatasan masalah, maka dapat dirumuskan permasalahan yang akan diteliti

adalah:

1. Apakah terdapat pengaruh penggunaan metode latihan Small-Sided-Games
(SSG) terhadap daya tahan aerobik dan keterampilan bermain Bolatangan?

2. Apakah terdapat pengaruh penggunaan metode latihan Small-Sided Games
with tournament (SSG-T) terhadap daya tahan aerobik dan keterampilan
bermain Bola Tangan?

3. Apakah terdapat perbedaan penggunaan metode latihan Small-Sided-Games
(SSG) dan Small-Sided Games with tournament (SSG-T) terhadap daya tahan
aerobik dan keterampilan bermain Bolatangan ?

1.3 Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah, maka tujuan yang ingin dicapai dalam

pelaksanaan penelitian ini adalah :

1. Mengetahui bagaimana pengaruh metode latihan small side games terhadap
peningkatan daya tahan aerobik dan keterampilan bermain pada atlet bola
tangan (Handball).

2. Mengetahui bagaimana pengaruh metode latihan small side games with
tournament terhadap peningkatan daya tahan aerobik dan keterampilan

bermain pada atlet bola tangan (Handball).
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3. Mengetahui bagaimana pengaruh metode latihan small sided games dan
small sided games with tournament terhadap peningkatan daya tahan aerobik

dan keterampilan bermain pada atlet bolatangan (Handball)

1.4 Manfaat Hasil Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat, mencakup :

1.4.1 Manfaat Teoritis

a. Penelitian ini dapat dijadikan sebagai sumber informasi bagi masyarakat
dan mahasiswa program studi olahraga mengenai pengaruh modifikasi
latihan melalui small sided games terhadap peningkatan kondisi fisik dan
penampilan bermain bolatangan.

b. Penelitian ini diharapkan sebagai upaya untuk meningkatkan kualitas
hasil latihan atau pembelajaran untuk atlet ataupun siswa khususnya
dalam cabang olahraga bolatangan.

c. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi terkait dengan
pengaruh modifikasi latihan melalui small sided games terhadap
peningkatan komponen kondisi fisik dan penampilan bermain bolatangan
serta dapat menjadi bahan referensi kepada pihak yang berkepentingan
dalam  mengembangkan  keilmuan pendidikan jasmani, guru
ektrakurikuler, lembaga keolahragaan atau lembaga lainnya sebagai
rujukan dilakukan penelitian lebih lanjut terkait model latihan atau

pembelajaran ini.

1.4.2 Secara Praktis

a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan acuan dan bahan masukan
bagi guru atau pelatih bolatangan untuk meningkatkan performa
permainan bolatangan.

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat berkontribusi untuk meningkatkan
komponen kondisi fisik dan keterampilan bermain atlet dalam mengikuti
proses selama latihan.

c. Hasil penelitian ini diharapkan menjadi pedoman bagi pelatih agar lebih
efektif dan kreatif memilih bentuk latihan atau pembelajaran,
menggunakan dan menetapkan metode, serta strategi ataupun pendekatan
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pelatinan bolatangan dan dapat menghasilkan prestasi melalui analisis
psikologis yang tepat bagi pemain bolatangan khususnya terkait tingkat

kondisi fisik dan penampilan bermain bolatangan.

1.5 Struktur Penulisan Tesis
Gambaran lebih jelas isi dari keseluruhan tesis disajikan dalam struktur
organisasi tesis yang mengacu pada Sistematika penulisan tesis pada pedoman

penulisan karya ilmiah UPI tahun akademik 2019 yang disusun sebagai berikut :

BAB | Pendahuluan : berisi penjelasan latar belakang masalah penelitian yang
diawali dengan mengenai permainan bolatangan atau handball terkait aspek yang
diperlukan bagi seorang atlet agar mencapai prestasi tinggi, yang dalamnya pun
membahas terkait teknik, taktik dan kondisi fisik sebagai penunjang dalam
permainan bolatangan. Adapun pembahasan rumusan masalah penelitian yang dibagi
menjadi dua pertanyaan, serta tujuan penelitian, dan manfaat penelitian yang

diungkapkan secara teoritis dan praktis.

BAB Il Kajian Pustaka: bab ini berisikan konsep-konsep, dalil-dalil, hukum-
hukum, model-model, dan rumus-rumus utama serta turunannya mengenai small
sided games, kondisi fisik, komponen kondisi fisik, keterampilan bermain dan
bolatangan. Posisi teoritis peneliti yang berkenaan dengan masalah yang diteliti serta

hipotesis penelitian.

BAB 111 Metode Penelitian: bab ini merupakan bagian yang bersifat prosedural,
yakni bagian yang mengarahkan pembaca untuk mengetahui bagaimana peneliti
merancang alur penelitiannya. Pada bab ini juga berisi tentang deskripsi mengenai
populasi dan sampel penelitian, Metode penelitian yang akan dilakukan adalah studi
literatur dengan pengumpulan data menggunakan data sekunder vyaitu data

pendukung yang bersumber dari literatur maupun referensi-referensi yang ada.

BAB IV Temuan dan Pembahasan: pada bab ini menyampaikan 2 hal utama,
yakni (1) temuan penelitian berdasarkan hasil pengolahan dan analisis data dengan
berbagai kemungkinan bentuknya sesuai dengan urutan rumusan permasalahan
penelitian, dan (2) pembahasan temuan penelitian untuk menjawab pertanyaan

penelitian yang telah dirumuskan sebelumnya.
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BAB V Kesimpulan, Implikasi dan Rekomendasi : pada bab ini dibahas mengenai
kesimpulan penelitian terkait keefektifan pemberian metode latihan Small sided
games terhadap kondisi fisik dan keterampilan bermain bolatangan. pembahasan
implikasi teoritis yang menyatakan bahwa lebih baik ketika proses latihan disusun
dan diprogram dengan baik maka hasilnya dapat berdampak pada peningkatan
kemampuan seorang atlet. Rekomendasi penelitian juga dibahas dalam bab ini yang
menyajikan penafsiran dan pemaknaan peneliti terhadap hasil analisi
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