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Kata Kunci : Latihan Small Side Game; Daya Tahan Aerobik 

Abstrak : Masalah dalam penelitian ini adalah banyak pemain mengalami penurunan performa 

fisik selama pertandingan. Penelitian ini bertujuan melihat pengaruh latihan small side 

game terhadap daya tahan aerobik pemain SSB Tunas Muda FC Kecamatan Suliki 

Kabupaten 50 Kota. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh pemain sepak bola di SSB Tunas Muda FC Kecamatan 

Suliki, Kabupaten 50 Kota, yang berjumlah 45 orang. Teknik penrikan sampel yaitu 

purposive sampling, sehingga sampel di ambil dari pemain tunas muda FC yang berjumlah 

15 orang. Instrument penelitian menggunakan tes yo-yo intermittent recovery test. Teknik 

analisis data statistik menggunakan uji normalitas liliefors dan uji-t dengan taraf 

signifikan ɑ=0,05.  Hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh pengaruh latihan small-

sided games terhadap daya tahan aerobik pemain SSB Tunas Muda FC Kecamatan Suliki 

Kabupaten 50 Kota dengan skor rata-rata 51,91 pada pre test, dan skor rata-rata 55,66 pada 

post test. Hal ini terbukti secara signifikan, dimana setelah dilakukan uji “t” diperoleh 

hasil thitung = 9,32 > ttabel = 1,761. Jadi, Ho di tolak sedangkan Ha diterima. Kesimpulan, 

dengan latihan small-sided games yang dilaksanakan meningkatkan daya tahan aerobik 

sehingga tes yang dilaksanakan pada tes akhir mengalami peningkatan yang maksimal. 

Keyowrds : Small Side Game Training; Aerobic Endurance 

Abstract : The problem in this study is that many players experience a decline in physical performance during 

the match. This study aims to see the effect of small-sided game training on the aerobic endurance 

of SSB Tunas Muda FC players in Suliki District, 50 Kota Regency. This type of research is a 

quasi-experimental study. The population in this study were all soccer players at SSB Tunas Muda 

FC, Suliki District, 50 Kota Regency, totaling 45 people. The sampling technique was purposive 

sampling, so the sample was taken from 15 Tunas Muda FC players. The research instrument used 

the yo-yo intermittent recovery test. The statistical data analysis technique used the Liliefors 

normality test and the t-test with a significance level of ɑ = 0.05. The results of this study are that 

there is an effect of small-sided game training on the aerobic endurance of SSB Tunas Muda FC 

players in Suliki District, 50 Kota Regency with an average score of 51.91 in the pre-test, and an 

average score of 55.66 in the post-test. This was significantly proven, where after conducting the 

"t" test, the results obtained were thitung = 9.32 > ttabel = 1.761. Thus, Ho was rejected while Ha 

was accepted. In conclusion, with the small-sided games exercise carried out, aerobic endurance 

was increased so that the test carried out in the final test experienced maximum improvement. 
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PENDAHULUAN  
Memelihara dan meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, 

menanamkan nilai-nilai moral dan akhlak 

mulia, sportifitas, disiplin, memupuk dan 

membina persatuan dan kesatuan bangsa, 

memperkokoh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat dan martabat bangsa 

(Arsil, 2024). 

Olahraga adalah suatu aktivitas yang 

banyak dilakukan oleh masyarakat, 

keberadaannya sekarang ini tidak lagi 

dipandang sebelah mata tetapi sudah 

menjadi bagian dari kehidupan masyarakat 

(Asnaldi, 2019).  

Olahraga merupakan salah satu hal 

penting dalam kehidupan sejak dahulu kala 

zaman yunani kuno hingga sekarang yang 

sudah berkembang jauh pesat dan masih 

berpotensi lebih maju lagi pada zaman 

sekarang ini (Wulandari, 2023). 

Olahraga adalah segala kegiatan yang 

sistematis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, 

dan sosial (Asnaldi, 2016). Pentingnya 

pendidikan olahraga memanfaatkan aktivitas 

jasmani dalam kesehatan dapat 

menghasilkan perubahan kualitas secara 

holistic dalam individu, baik itu secara fisik. 

Olahraga merupakan kegiatan yang 

bermanfaat dan dapat meningkatkan 

kesegaran jasmani. Selain untuk memupuk 

watak, kepribadian, disiplin, sportifitas, 

olahraga juga dapat meningkatkan 

kemampuan daya pikir serta perkembangan 

prestasi (Zulman, 2018).  

Olahraga adalah olahraga yang membina 

dan mengembangkan olahragawan secara 

terencana, berjenjang, dan berkelanjutan 

melalui kompetensi untuk mencapai prestasi 

dengan dukungan ilmu pengetahuan dan 

teknologi keolahragaan (Sasmitha, 2023). 

Olahraga merupakan satu kebutuhan 

hidup yang tidak dapat ditinggalkan. Sebuah 

aktivitas olahraga harus dilakukan secara 

kontinu dan selaras.Aktivitas olahraga dapat 

dilakukan oleh siapapun karena tidak 

memandang ras, agama maupun tingkatan 

sosial (Emral, 2023).  

“Olahraga adalah suatu kegiatan fisik 

yang bertujuan untuk kesehatan, kebugaran, 

pendidikan, rekreasi dan prestasi (Atradinal, 

2018). “Olahraga adalah salah satu bentuk 

dari upaya peningkatan kualitas manusia 

Indonesia yang diarahkan serta peningkatan 

prestasi dan rasa kebanggaan nasional” (Nur, 

Madri & Zalfendi, 2018).  

Kegiatan olahraga saat ini juga sudah 

menjadi bagian dari kehidupan masyarakat. 

Seseorang melakukan olahraga dengan 

tujuan masing- masing terutama untuk 

mendapatkan kesehatan dan kebugaran 

jasmani, maupun kesenangan (Sepriadi, 

Hardiansyah, & Syampurma, 2017). 

Berolahraga merupakan suatu kegiatan 

jasmani yang dapat mendorong 

pengembangan kondisi fisik,mental,maupun 

rohani yang sangat dibutuhkan dalam 

kehidupan.Olahraga merupakan aktivitas 

sehari-hari sehingga membentuk jasmani dan 

rohani yang kuat dan sehat.  

Olahraga yang baik adalah terprogram 

sesuai dengan kebutuhan seseorang (Donie, 

D., Lesmana, H. S., & Hermanzoni, H. (2018). 

Pembinaan olahraga prestasi merupakan 

pembinaan olahraga yang berguna untuk 

meraih prestasi dalam olahraga Untuk 

Mendapatkan itu semuanya tentu dengan 

melewati proses pembinaan olahraga. 

 Hal ini sesuai dengan pendapat 

Hermanzoni (2018) pembinaan olahraga 

secara ilmiah memang seharusnya menjadi 

dasar dalam proses pembinaan dan 

pengembangan atlet dari suatu proses untuk 

mendapatkan prestasi tertinggi. Sepakbola 
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adalah olahraga yang membutuhkan 

kombinasi keterampilan fisik dan mental 

yang kompleks (Saputra, 2025).  

Permainan ini dimainkan oleh dua tim 

yang masing-masing terdiri dari sebelas 

pemain dengan tujuan mencetak gol ke 

gawang lawan (Emral, 2016). Sebuah tim 

dinyatakan menang apabila mampu 

mencetak gol lebih banyak dibandingkan 

dengan tim lawan dapat mempertahankan 

gawangnya (Yulifri, 2012).  

Dalam permainan sepak bola, terdapat 

beberapa aspek penting yang harus dikuasai 

oleh pemain, yaitu kondisi fisik, teknik, 

taktik, dan mental. Keempat aspek ini harus 

dikembangkan secara seimbang agar pemain 

dapat tampil optimal dalam pertandingan. 

Salah satu faktor penting dalam 

permainan sepak bola adalah daya tahan 

aerobik. Sepak bola merupakan olahraga 

yang menuntut pemain untuk terus bergerak 

selama 90 menit, sehingga memerlukan daya 

tahan aerobik yang baik.  

Salah satu metode latihan yang dapat 

meningkatkan daya tahan aerobik pemain 

sepak bola adalah latihan Small-Sided Games 

(SSG). Latihan Small-Sided Games merupakan 

metode latihan yang dilakukan dengan 

memodifikasi permainan sepak bola 

menggunakan lapangan yang lebih kecil 

serta jumlah pemain yang lebih sedikit.  

Dengan modifikasi ini, intensitas 

permainan menjadi lebih tinggi karena 

pemain dituntut untuk bergerak lebih aktif 

dan mengambil keputusan lebih cepat 

(Priambodho, 2021).  

Selain meningkatkan daya tahan aerobik, 

latihan Small-Sided Games juga membantu 

pemain dalam mengembangkan 

keterampilan teknis dan taktis secara 

simultan.  

Dalam latihan ini, pemain akan lebih 

banyak berinteraksi dengan bola, melakukan 

umpan, menggiring, serta bertahan dalam 

situasi yang lebih menantang dibandingkan 

dengan metode latihan konvensional.  

Oleh karena itu, metode ini dianggap 

efektif untuk meningkatkan daya tahan 

aerobik sekaligus keterampilan bermain 

sepak bola. Berdasarkan hasil observasi di 

Sekolah Sepak Bola (SSB) Tunas Muda FC 

Kecamatan Suliki, Kabupaten 50 Kota, 

banyak pemain mengalami penurunan 

performa fisik selama pertandingan.  

Beberapa pemain terlihat kelelahan 

setelah babak pertama dan kurang maksimal 

dalam mengejar serta merebut bola dari 

lawan. Hal ini menunjukkan bahwa daya 

tahan aerobik mereka masih tergolong 

rendah.  

Selain itu, metode latihan yang diterapkan 

oleh pelatih belum optimal dalam 

meningkatkan performa pemain, sehingga 

pola permainan yang ditampilkan cenderung 

monoton dan kurang efektif. Kurangnya 

variasi latihan serta ketidaksesuaian metode 

yang digunakan dengan karakteristik atlet 

menjadi salah satu faktor penghambat. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan Small-Sided Games terhadap 

daya tahan aerobik pemain SSB Tunas Muda 

FC Kecamatan Suliki, Kabupaten 50 Kota.  

Dengan penelitian ini, diharapkan dapat 

diperoleh informasi mengenai efektivitas 

latihan Small-Sided Games dalam 

meningkatkan daya tahan aerobik pemain 

serta memberikan rekomendasi bagi pelatih 

dalam menyusun program latihan yang lebih 

optimal.  

Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan 

dengan judul "Pengaruh Latihan Small-Sided 

Games terhadap Daya Tahan Aerobik Pemain 

SSB Tunas Muda FC Kecamatan Suliki, 

Kabupaten 50 Kota". 
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METODE  
Jenisi penelitian ini adalah kuantitatif 

menggunakan metode eksperimen dengan 

desain one-group pretest-posttest. Desain ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan Small-Sided Games (SSG) terhadap 

daya tahan aerobik pemain SSB Tunas Muda 

FC.  

Subjek penelitian akan diberikan 

perlakuan (treatment) berupa latihan Small-

Sided Games selama 6 minggu dengan 

frekuensi 16 kali pertemuan. Untuk 

mengukur daya tahan aerobik sebelum dan 

sesudah perlakuan, Mengunakan Yo Yo Test 

guna mengetahui peningkatan VO2Max. 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh pemain sepak bola di SSB Tunas 

Muda FC Kecamatan Suliki, Kabupaten 50 

Kota, yang berjumlah 45 orang. Sampel 

penelitian diambil menggunakan teknik 

purposive sampling. Jumlah sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 15 

orang. 

Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah untuk daya tahan 

aerobik yaitu: 

Daya tahan aerobik adalah kemampuan 

sistem kardiovaskular dan pernapasan dalam 

menyediakan oksigen yang dibutuhkan 

tubuh selama aktivitas fisik dalam waktu 

yang lama.  

Dalam konteks sepak bola, daya tahan 

aerobik sangat penting karena pemain harus 

mampu berlari, bergerak cepat, dan tetap 

aktif sepanjang pertandingan. Dalam 

penelitian ini, daya tahan aerobik pemain 

diukur menggunakan Yo Yo Test. 

 

Gambar 1. Tes Yo Yo Test 

Sumber : Dokumentasi Penelitian 

Dalam penelitian ini, teknik analisis data 

digunakan untuk mengetahui pengaruh 

latihan Small-Sided Games (SSG) terhadap 

peningkatan daya tahan aerobik pemain 

sepak bola di SSB Tunas Muda FC. Analisis 

data dilakukan melalui langkah-langkah 

yaitu uji normalitas, uji homogenitas dan uji 

t. 

HASIL  
1. Pre-Test Daya Tahan Aerobik 

Pengaruh latihan small-sided games 

terhadap daya tahan aerobik pemain SSB 

Tunas Muda FC Kecamatan Suliki Kabupaten 

50 Kota, dari hasil pre-test daya tahan aerobik 

diperoleh nilai terendah 45,47, nilai tertinggi 

55,22, rata-ratanya adalah 51,91 dan standar 

deviasinya adalah 2,72.  

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Pre-Test 

Kelas Interval 

Kelas Interval Fa Fr Kategori 

>61,6 0 0 Sempurna 

59,58-61,6 0 0 Baik Sekali 

58,24-59,25 0 0 Baik  

54,88-57,90 2 13,33 Sedang  

51,52-54,54 9 60,00 Rendah  

<51,52 4 26,67 Miskin  

Jumlah 15 100  

Sumber : Data Penelitian 

Berpedoman pada tabel diatas, dapat 

dilihat bahwa hasil analisis data pre-test 

latihan small-sided games terhadap daya tahan 

aerobik dengan kelas interval 54,88-57,90 

sebanyak 2 orang (13,33%) dengan kategori 

sedang,  

kelas interval 51,52-54,54 sebanyak 9 

orang (60,00%) dengan kategori rendah dan 

kelas interval <51,52 sebanyak 4 orang 

(26,67%) dengan kategori kurang sekali. 
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Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada 

histogram pada gambar 2. 

2. Post-Test Daya Tahan Aerobik 

Pengaruh latihan small-sided games 

terhadap daya tahan aerobik pemain SSB 

Tunas Muda FC Kecamatan Suliki Kabupaten 

50 Kota, dari hasil hasil post-test peningkatan 

daya tahan aerobik diperoleh nilai terendah 

52,53, nilai tertinggi 60,26, rata-ratanya 

adalah 55,66 dan standar deviasinya adalah 

2,28.  

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Post-

Test Kelas Interval 

Kelas 

Interval 
Fa Fr Kategori 

>61,6 0 0 Sempurna 

59,58-61,6 1 6,67 Baik Sekali 

58,24-59,25 2 16,67 Baik  

54,88-57,90 7 46,67 Sedang  

51,52-54,54 5 33,33 Rendah  

<51,52 0 0 Miskin  

Jumlah 15 100  

Sumber : Data Penelitian 

Berpedoman pada tabel diatas, dapat 

dilihat bahwa hasil analisis data post-test 

latihan latihan small-sided games terhadap 

daya tahan aerobik dengan kelas interval 

59,58-61,6 sebanyak 1 orang (6,67%) dengan 

kategori baik sekali,  

kelas interval 58,24-59,25 sebanyak 2 

orang (16,67%) dengan kategori baik, kelas 

interval 54,88-57,90 sebanyak 7 orang 

(46,67%) dengan kategori  sedang dan kelas 

interval 51,52-54,54 sebanyak 5 orang 

(33,33%) dengan kategori rendah. 

3. Uji Normalitas 

Hipotesis penelitian ini di uji dengan 

melakukan analisi t-test, sebelum melakukan 

t-test, terlebih dahulu dilakukan uji 

normalitas untuk mengetahui apakah data 

berasal dari yang berdistribusi normal atau 

tidak dengan menggunakan uji lilliefors 

dengan taraf signifikan =0,05. 

Tabel 3. Rangkuman Hasil Uji Normalitas  

Variabel  Kelompok Lhitung Ltabel 

latihan small-

sided games 

terhadap daya 

tahan aerobic 

Pre test 0,1587 

0,220 
Post test 0,0946 

Sumber : Data Penelitian 

Pada tabel di atas dapat dilihat bahwa 

hasil Lhitung lebih kecil dari Ltabel maka dapat 

disimpulkan bahwa data berdistribusi 

normal. 

4. Uji Homogenitas  

Hasil analisis uji homogenitas masing-

masing variabel di sajikan dalam bentuk 

tabel di bawah  ini. 

Tabel 4. Uji Homogenitas 

Variabel Fh Ft Keterangan 

latihan small-sided 

games terhadap daya 

tahan aerobik (awal 

dan akhir) 

1,42 2,48 Homogen 

Sumber : Data Penelitian 

Pada tabel di atas dapat dilihat bahwa hasil 

Fh lebih kecil dari Ft, maka dapat 

disimpulkan bahwa data Homogen. 

5. Pengujian Hipotesis 

Hipotesis yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Uji statistik yang 

digunakan adalah t-test dengan taraf 

signifikan 0,05. 

Terdapat pengaruh latihan small-sided 

games terhadap daya tahan aerobik dengan 

skor rata-rata 51,91 dan standar deviasi 2,72  

pada pre test, dan setelah diberikan perlakuan 

sebanyak 16 kali skor rata-rata 55,66 dan 

standar deviasi 2,28 pada post test. 
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Tabel  5.  Rangkuman Hasil Pengujian 

Hipotesis 

daya tahan 

aerobic 
Mean SD thitung ttabel 

Pre test 51,91 2,72 
9,32 1,761 

Post test 55,66 2,28 

Sumber : Data Penelitian 

Berdasarkan pada tabel dapat dikatakan 

bahwa terdapat pengaruh latihan small-sided 

games terhadap daya tahan aerobik (thitung= 

9,32> ttabel=1,761) dengan demikian hipotesis 

yang diajukan diterima 

 

PEMBAHASAN 
Dari analisis uji beda mean (t) yang telah 

dilakukan dapat dibuktikan bahwa terdapat 

pengaruh latihan small-sided games terhadap 

daya tahan aerobik. Dalam penelitian ini 

perlakuan latihan dilakukan kepada pemain 

SSB Tunas Muda FC Kecamatan Suliki 

Kabupaten 50 Kota. 

Hal ini didasari atas permasalahan yang 

muncul terkait dengan daya tahan aerobik 

yang dimiliki oleh atlet tersebut. Sebelum 

diberikan perlakuan sampel terlebih dahulu 

dilakukan tes awal mengetahui daya tahan 

aerobik pemain tersebut dengan tes yo-yo 

intermittent recovery test.  

Berdasarkan test tersebut, ternyata daya 

tahan aerobik rata-rata pemain SSB Tunas 

Muda FC Kecamatan Suliki Kabupaten 50 

Kota adalah 51,91. Selanjutnya diberikan 

bentuk latihan small-sided games selama 16 

kali pertemuan, dan dilakukan tes akhir 

dengan menggunakan instrumen yang sama.  

Dari pengukuran tersebut diperoleh hasil 

rata-rata tes daya tahan aerobik pemain SSB 

Tunas Muda FC Kecamatan Suliki Kabupaten 

50 Kota berubah menjadi 55,66. Bedasarka 

latihan yang dilakukaan selama 16 kali 

pertemuan maka diperoleh hasil  

Bahwa terdapat pengaruh bentuk latihan 

small-sided games terhadap peningkatan daya 

tahan aerobik pemain SSB Tunas Muda FC 

Kecamatan Suliki Kabupaten 50 Kota. Hasil 

ini dibuktikan secara signifikan, dimana 

setelah dilakukan uji T diperoleh thitung = 9,32 

> ttabel 1,761. 

Latihan small sided games dapat 

meningkatkan kapasitas daya tahan aerobik 

pemain sebessar 2,2%. Sebab latihan ini 

mengharuskan pemain para pemain untuk 

aktif bergerak sesuai situasi yang diciptakan 

dalam intensitas yang tinggi (Saputra & 

Bafirman, 2021).  

Dalam penelitian lain dijelaskan bahwa 

secara fisiologis latihan small sided games 

bisa meningkatkan denyut jantung, asam 

laktat yang ada dalam darah serta latihan ini 

bisa meningkatkan rating of pervceived 

exertion yang bisa memberikan manfaat pada 

pemain ketika melakukan aktifvitas saat 

latihan (Alben, 2021). 

Durasi waktu latihan dalam latihan small 

sided games tidak memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap keterampilan dalam 

bermain. Akan tetapi efek dari latihan small 

sided games sangat bergantung pada jenis 

situasi yang diciptakan (Travassos et al., 

2012).  

Hal ini sangat umum bagi pelatih untuk 

memodifikasi latihan small sided games yang 

bertujuan untuk mengubah beban fisik dan 

teknis yang akan diberikan kepada pemain  

Pengkondisian latihan small sided games 

telah menjadi metode yang cukup populer 

untuk mengembangkan kebugaran aerobik 

atlet (Impellizzeri et al., 2006). Latihan small 

sided games dapat melatih kemampuan 

untuk bermain.  

Dimana pemain dapat dengan cepat 

menyesuaikan keterampilan teknik dan 

taktik, mengeksploitasi ruang, 

mengindentifikasi kemungkinan peluang, 
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serta mengoptimalkan peran setiap pemain 

saat bermain. Latihan small sided games juga 

dapat melatih aspek kebugaran fisik, teknik, 

taktik (Razak et al., 2020). 

Small sided games banyak digunakan 

dalam latihan karena mempunyai efek 

multifungsi termasuk kemampuan untuk 

merangsang peningkatan intesitas. Selain itu, 

aspek emosional dalam pertandingan juga 

perlu dieksplorasi dalam latihan small sided 

games untuk melatih pemain mengambil 

keputusan bermain (Sarmento et al., 2018). 

Small-Sided Games (SSG) merupakan 

bentuk latihan permainan dalam skala kecil 

yang telah terbukti efektif untuk 

meningkatkan performa pemain sepak bola 

secara menyeluruh.  

Latihan ini dilakukan dengan jumlah 

pemain yang lebih sedikit dan ukuran 

lapangan yang lebih kecil dibandingkan 

pertandingan resmi, dengan tujuan 

menciptakan lingkungan permainan yang 

lebih intens dan representatif terhadap 

situasi pertandingan.  

Menurut Owen, Wong del, dan Dellal 

(2021), latihan menggunakan model Small-

Sided Games memberikan stimulus yang lebih 

spesifik terhadap tuntutan permainan sepak 

bola dibandingkan latihan aerobik tradisional 

karena melibatkan elemen permainan nyata.  

Hal ini diperkuat oleh Clemente, Afonso, 

dan Sarmento (2023) yang menyatakan 

bahwa Small-Sided Games lebih efektif dalam 

meningkatkan kebugaran fisik pemain 

dibandingkan latihan konvensional, karena 

aktivitas dalam permainan ini menuntut 

intensitas tinggi dan keterlibatan yang 

konstan. 

Selain meningkatkan kebugaran fisik, SSG 

juga mendukung perkembangan aspek 

kognitif dan pengambilan keputusan. 

Memmert, Larkin, dan Sampaio (2023) 

menyatakan bahwa SSG mendorong pemain 

untuk berpikir cepat, mengantisipasi 

pergerakan lawan, serta mengambil 

keputusan tepat dalam waktu yang singkat.  

Temuan serupa juga dikemukakan oleh 

Machado et al. (2024), yang menunjukkan 

peningkatan signifikan dalam kualitas 

keputusan dan efisiensi taktis pemain muda 

setelah mengikuti sesi latihan SSG berbasis 

prinsip taktis.  

Perspektif pelatih profesional juga 

menguatkan temuan tersebut. Nunes et al. 

(2025) menjelaskan bahwa pelatih 

menganggap SSG sebagai metode pelatihan 

yang fleksibel dan efektif dalam 

mengembangkan kreativitas, pemahaman 

taktis, dan keterlibatan pemain dalam 

suasana latihan.  

Kondisi fisik manusia terdiri atas berbagai 

komponen yang tidak dapat dipisahkan satu 

sama lain, sebab keberadaan salah satu 

komponen kondisi fisik berkaitan dengan 

komponen kondisi fisik lainnya (Asnaldi, 

2020). 

Dari sisi fisik, studi oleh Teoldo et al. 

(2025) menemukan bahwa variasi format 

pemain dan ukuran lapangan dalam SSG 

dapat memengaruhi beban fisiologis dan 

tingkat intensitas latihan pemain.  

Selain itu, penelitian Arslan et al. (2025) 

menunjukkan bahwa SSG dapat memberikan 

peningkatan signifikan pada komponen fisik 

seperti sprint, agility, dan lompatan vertikal 

pada pemain muda.  

Dengan demikian, small-sided games dapat 

dianggap sebagai pendekatan latihan yang 

komprehensif, yang tidak hanya 

meningkatkan kapasitas fisik, tetapi juga 

keterampilan teknis, taktis, dan kognitif 

pemain dalam konteks permainan yang 

realistis dan dinamis. 

Pengaruh latihan small sided games terbukti 

berpengaruh positif terhadap upaya 

meningkatkan daya tahan aerobik. Metode 
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SSG tersebut mempunyai prinsip latihan 

sepakbola melalui pendekatan bermain. 

Berdasarkan filosofi ini, tuntutan penting 

sepak bola ditangani.  

Tuntutan pertama dan paling krusial 

dalam sepakbola adalah bagaimana pemain 

mengaplikasikan apa yang dibutuhkan 

dalam sebuah permainan. Dalam penelitian 

ini latihan SSG hanya fokus pada 

peningkatan daya tahan aerobik.  

Diluar itu latihan SSG bisa digunakan 

untuk meningkatkan keterampilan teknik 

lainnya. Pelatih bisa melakukan improvisasi 

bentuk latihan sesuai tujuan yang ingin 

dicapai. Namun yang pasti pelatih harus 

meningkatkan dayatahan aerobik dasar 

pemain agar bisa bermain dengan baik.  

Metode small sided games sangatlah 

cocok digunakan untuk meningkatkan 

kualitas daya tahan aerobik pemain. Latihan 

tersebut harus terstruktur dengan baik serta 

dilakukan secara berkelanjutan agar 

memberikan efek yang positif dalam 

meningkatkan kualitas daya tahan aerobik 

pemain sehingga para pemain yang di latih. 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan analisis dan pembahasan 

yang telah dilakukan pada bab terdahulu, 

maka pada bab ini akan diberikan 

kesimpulan bahwa terdapat pengaruh 

latihan small-sided games terhadap daya tahan 

aerobik dengan skor rata-rata 51,91 pada pre 

test, dan skor rata-rata 55,66 pada post test.  

Hal ini terbukti secara signifikan, dimana 

setelah dilakukan uji “t” diperoleh hasil thitung 

= 9,32 > ttabel = 1,761. Jadi, Ho di tolak 

sedangkan Ha diterima. Kesimpulan, dengan 

latihan small-sided games yang dilaksanakan 

meningkatkan daya tahan aerobik sehingga 

tes yang dilaksanakan pada tes akhir 

mengalami peningkatan yang maksimal. 

Berdasarkan pada kesimpulan diatas, 

maka penulis dapat memberikan saran yang 

dapat membantu mengatasi masalah yang 

ditemui dalam meningkatkan daya tahan 

aerobik, diantaranya : 

 Bagi siswa yang masih mempunyai daya 

tahan aerobik pemain SSB Tunas Muda FC 

Kecamatan Suliki Kabupaten 50 Kota kurang 

dapat meningkatkan dengan bentuk latihan 

small-sided games.  

Bagi pelatih, dapat digunakan sebagai 

program latihan untuk meningkatkan daya 

tahan aerobik pemain SSB Tunas Muda FC 

Kecamatan Suliki Kabupaten 50 Kota. 
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