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Abstract

This study aims to analyze the effect of Small-Sided Games (SSG) on aerobic and anaerobic endurance
capacity in 13-14-year-old soccer players. The study employed a quantitative approach using an
experimental method with a pretest-posttest two-group design. The study sample consisted of 30
students from SSB Roksi, divided into experimental and control groups using ordinal pairing to ensure
equivalence in baseline ability. The instruments used included the Multistage Fitness Test (MSFT) to
measure aerobic endurance and the Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) to measure anaerobic
endurance. The intervention, consisting of SSG training, was administered over 8 weeks at a frequency
of 3 times per week. Data analysis was performed using a paired-sample t-test to examine changes
within groups and an independent-sample t-test to compare differences between groups, supplemented
by effect size calculations. The results of the study showed that the experimental group experienced a
significant increase in aerobic endurance (p < 0.05) with a large effect size (d ~ 1.12) and demonstrated
a significantly higher increase compared to the control group (d ~ 1.20). Conversely, no significant
improvement was found in anaerobic endurance within the group (p > 0.05) with a small effect size (d
% 0.36), and the difference between groups showed a very small effect size (d < 0.20). Thus, SSG is
effective in significantly improving aerobic endurance capacity compared to the control group, but is
not yet effective for improving anaerobic endurance, so it needs to be combined with other, more specific
training methods.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh Small Sided Games (SSG) terhadap kapasitas
daya tahan aerobik dan anaerobik pada pemain sepak bola usia 13-14 tahun. Penelitian
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen melalui desain pretest-posttest
two group design. Sampel penelitian berjumlah 30 siswa SSB Roksi yang dibagi ke dalam kelompok
eksperimen dan kontrol menggunakan teknik ordinal pairing untuk memastikan kesetaraan
kemampuan awal. Instrumen yang digunakan meliputi Multistage Fitness Test (MSFT) untuk
mengukur daya tahan aerobik dan Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) untuk mengukur
daya tahan anaerobik. Perlakuan berupa latihan SSG diberikan selama 8 minggu dengan frekuensi 3
kali per minggu. Analisis data dilakukan menggunakan uji paired sample t-test untuk melihat
perubahan dalam kelompok dan independent sample t-test untuk membandingkan perbedaan antar
kelompok, serta dilengkapi dengan perhitungan effect size. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
kelompok eksperimen mengalami peningkatan signifikan pada daya tahan aerobik (p<0,05) dengan
effect size besar (d = 1,12) dan menunjukkan peningkatan yang secara signifikan lebih tinggi
dibandingkan kelompok kontrol (d = 1,20). Sebaliknya, pada daya tahan anaerobik tidak ditemukan
peningkatan yang signifikan dalam kelompok (p>0,05) dengan effect size kecil (d = 0,36), serta
perbedaan antar kelompok menunjukkan effect size yang sangat kecil (d < 0,20). Dengan demikian,
SSG efektif dalam meningkatkan kapasitas daya tahan aerobik secara signifikan dibandingkan
kelompok kontrol, namun belum efektif untuk meningkatkan daya tahan anaerobik, sehingga perlu
dikombinasikan dengan metode latihan lain yang lebih spesifik.
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1. Pendahuluan

Cabang olahraga sepak bola merupakan permainan dengan intensitas kerja yang tinggi,
yang ditandai oleh aktivitas seperti akselerasi, perubahan arah, penghentian gerakan secara
mendadak, serta keterampilan teknik seperti menendang dan menyundul (Nilsson &
Cardinale, 2018). Karakteristik tersebut menunjukkan bahwa sepak bola menuntut
kemampuan daya tahan aerobik dan anaerobik yang optimal untuk menunjang performa
pemain (Guldal & Bilge, 2019). Selain itu, performa pemain juga dipengaruhi oleh komponen
kondisi fisik lain seperti kekuatan, kecepatan, dan daya ledak (Arianto Bagus et al., 2022). Oleh
karena itu, kondisi fisik menjadi aspek penting dalam mendukung efektivitas penerapan teknik
dan taktik dalam permainan (Rahmad, 2016).

Daya tahan aerobik berperan dalam mempertahankan aktivitas berintensitas rendah
hingga sedang secara berkelanjutan selama pertandingan (Modric et al., 2020). Sementara itu,
daya tahan anaerobik mendukung aktivitas berintensitas tinggi seperti sprint dan perubahan
arah secara cepat (Beno et al,, 2022). Kedua komponen tersebut saling melengkapi dalam
menentukan kualitas performa pemain sepak bola (Singh & Nanak, 2019). Namun demikian,
metode latihan konvensional masih cenderung memisahkan antara latihan teknik dan kondisi
fisik, sehingga kurang mencerminkan tuntutan permainan yang sesungguhnya (Bujalance-
Moreno et al,, 2022).

Sebagai alternatif, small sided games (SSG) menawarkan pendekatan latihan yang lebih
kontekstual karena mengintegrasikan aspek teknik, taktik, dan fisik dalam satu aktivitas
(Ansori et al., 2024). Variasi jumlah pemain, ukuran lapangan, dan aturan permainan dalam
SSG dapat meningkatkan intensitas latihan yang dihasilkan (Daryanoosh et al., 2023). Dengan
demikian, SSG berpotensi meningkatkan kapasitas daya tahan aerobik dan anaerobik secara
bersamaan (Amani-Shalamzari et al., 2019). Meskipun penelitian sebelumnya menunjukkan
bahwa SSG efektif dalam meningkatkan kondisi fisik pemain sepak bola (Owen et al., 2020),
sebagian besar penelitian tersebut masih berfokus pada peningkatan daya tahan secara
terpisah. Selain itu, penelitian pada kelompok usia 13-14 tahun juga belum banyak dilakukan,
padahal pada usia tersebut terjadi perkembangan fisiologis yang signifikan yang dapat
memengaruhi respons terhadap latihan (Martin-Moya et al., 2023). Dengan demikian, kajian
yang secara simultan menganalisis respons daya tahan aerobik dan anaerobik terhadap latihan
small sided games pada pemain sepak bola usia 13-14 tahun masih sangat terbatas.

Berdasarkan kesenjangan tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
pengaruh small sided games terhadap kapasitas daya tahan aerobik dan anaerobik pada
pemain sepak bola usia 13-14 tahun. Kebaruan penelitian ini terletak pada pengujian kedua
komponen daya tahan secara simultan dalam satu intervensi latihan SSG, serta identifikasi
komponen daya tahan yang mengalami peningkatan paling signifikan setelah perlakuan
latihan.

2. Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen
(Syahrizal & Jailani, 2017). Desain yang digunakan adalah pretest-posttest two group design,
yaitu melibatkan dua kelompok yang terdiri atas kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.
Kedua kelompok diberikan pengukuran sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) perlakuan
(Alessandri et al., 2017). Penelitian ini dilaksanakan di Kota Bandung, pada kegiatan latihan
Sekolah Sepak Bola (SSB) Roksi. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa aktif SSB
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Roksi usia 13-14 tahun yang berjumlah 30 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan
total sampling, sehingga seluruh populasi dijadikan sebagai subjek penelitian (Etikan, 2017).
Waktu pelaksanaan penelitian berlangsung selama 8 minggu dengan total 24 kali pertemuan,
yang dilakukan dengan frekuensi 3 kali dalam satu minggu.

Prosedur penelitian dilakukan dalam tiga tahap, yaitu: (1) pelaksanaan pretest untuk
mengukur kemampuan awal daya tahan aerobik dan anaerobik, (2) pemberian perlakuan
berupa latihan Small Sided Games (SSG) selama 24 kali pertemuan dalam kurun waktu 8
minggu, dan (3) pelaksanaan posttest untuk mengetahui perubahan setelah perlakuan
diberikan. Sebelumnya dilakukan treatment, sampel dilakukan pengelompokan menggunakan
teknik ordinal pairing untuk memastikan kedua kelompok eksperimen memiliki kemampuan
awal yang seimbang. Pemberian perlakuan mengacu pada prinsip latihan yang menyatakan
bahwa frekuensi latihan yang efektif dilakukan sebanyak tiga kali dalam satu minggu dengan
durasi minimal 4- 6 minggu untuk memperoleh hasil yang optimal (Harsono, 2017). Latihan
SSG dipilih karena mampu mempertahankan intensitas latihan yang tinggi serta
merepresentasikan situasi permainan yang sesungguhnya (Bujalance-Moreno et al., 2022).
Data dikumpulkan dengan instrumen Multistage Fitness Test (MSFT) atau beep test dan
Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST).

3. Hasil dan Pembahasan
Data penelitian diperoleh dari hasil pretest dan posttest. Data yang terkumpul dianalisis
menggunakan perangkat lunak Statictical Product and Service Solution (SPSS) (Priyatno, 2024).

3.1 Deskriptif Data

Analisis deskriptif statistik dilakukan untuk mengetahui gambaran umum kapasitas
daya tahan aerobik dan anaerobik sebelum dan sesudah diberikan perlakuan small sided games
yang bertujuan untuk melihat perubahan kapasitas daya tahan aerobik dan anaerobik atlet SSB
Roksi usia 13-14 tahun. Hasil dapat disajikan dalam bentuk grafik, tabel, atau deskriptif.
Pemuatan tabel dan gambar seharusnya hanya berisi informasi esensial hasil riset. Analisis dan
interpretasi hasil ini diperlukan sebelum dibahas.

Tabel 1. Deskriptif Data

Variable Sample Min Max Sum Mean De\fit:t.ion
Pre_Eks_Aerobik 15 580 9.00 111.30 7.42 0.917
Post_Eks_Aerobik 15 6.80 9.80 126.40 8.42 0.867

Pre_Kontrol_Aerobik 15 6.10 8.20 106.80 7.12 0.655
Post_Kontrol_Aerobik 15 6.20 8.30 108.30 7.22 0.655
Pre_Eks_Anaerobik 15 5.60 6.50 91.10 6.07 0.286
Post_Eks_Anaerobik 15 5.50 6.80 93.00 6.20 0.434
Pre_Kontrol_Anaerobik 15 5.00 6.40 85.50 5.70 0.447
Post_Kontrol_Anaeobik 15 5.10 6.50 87.00 5.80 0.447
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Berdasarkan Tabel 1, setiap kelompok terdiri dari 15 subjek dan menunjukkan adanya
perubahan nilai rata-rata, meskipun dengan tingkat yang berbeda. Pada daya tahan aerobik,
kelompok eksperimen mengalami peningkatan yang cukup jelas dari 7,42 menjadi 8,42,
disertai penurunan standar deviasi dari 0,92 menjadi 0,87 yang menunjukkan data lebih
konsisten. Sementara itu, kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan kecil dari 7,12
menjadi 7,22, dengan standar deviasi yang tetap. Pada daya tahan anaerobik, kedua kelompok
mengalami peningkatan yang relatif kecil. Kelompok eksperimen meningkat dari 6,07 menjadi
6,20, sedangkan kelompok kontrol dari 5,70 menjadi 5,80. Namun, variasi data pada kelompok
eksperimen sedikit meningkat, sementara pada kelompok kontrol tetap. Secara keseluruhan,
peningkatan lebih terlihat pada kelompok eksperimen, terutama pada daya tahan aerobik,
sedangkan pada daya tahan anaerobik perubahan yang terjadi relatif kecil. Selanjutnya, penulis
menyajikan hasil uji normalitas pada Tabel 2.

3.2 Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data penelitian berdistribusi normal
atau tidak. Pengujian dilakukan menggunakan Shapiro-Wilk, yaitu uji yang digunakan untuk
sampel berukuran kecil (n<50)

Tabel 2. Uji Normalitas

Variable Statistic df Sig.
Pre_Eks_Aerobik 0.977 15 0.945
Post_Eks_Aerobik 0.982 15 0.981
Pre_Kontrol_Aerobik 0.959 15 0.680
Post_Kontrol_Aerobik 0.959 15 0.680
Pre_Eks_Anaerobik 0.945 15 0.450
Post_Eks_Anaerobik 0.935 15 0.324
Pre_Kontrol_Anaerobik 0.964 15 0.755
Post_Kontrol_Anaerobik 0.964 15 0.755

Berdasarkan uji normalitas Shapiro-Wilk pada Tabel 2, seluruh data menunjukkan nilai
signifikansi di atas 0,05, sehingga dapat dinyatakan berdistribusi normal.

Pada daya tahan aerobik, nilai signifikansi pada kelompok eksperimen sebesar 0,945
(pre-test) dan 0,981 (post-test), sedangkan pada kelompok kontrol sebesar 0,680 baik pre-test
maupun post-test. Pada daya tahan anaerobik, kelompok eksperimen memiliki nilai 0,450
(pretest) dan 0,324 (post-test), sementara kelompok kontrol sebesar 0,755 pada kedua
pengukuran. Secara keseluruhan, seluruh data berdistribusi normal, sehingga memenuhi
syarat untuk dilanjutkan ke analisis statistik parametrik. Selanjutnya, penulis menyajikan hasil
uji homogenitas pada Tabel 3.

3.3 Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah variansi data penelitian bersifat
homogen atau tidak. Pengujian dilakukan menggunakan Levene Statistic, dengan kriteria jika
nilai signifikasi > 0.05 maka data memiliki varian yang homogen.

Tabel 3. Uji Homogenitas
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Variable Levene Statisic Sig. Keterangan
Aerobik 0.748 0.394 Homogen
Anaerobik 0.000 1.000 Homogen

Berdasarkan Tabel 3, hasil uji homogenitas menunjukkan bahwa kedua variabel
memiliki varians yang sama antar kelompok. Pada daya tahan aerobik, nilai signifikansi
sebesar 0,394 (>0,05) menunjukkan bahwa sebaran data antara kelompok eksperimen dan
kontrol tidak berbeda secara signifikan. Hal serupa juga terlihat pada daya tahan anaerobik
dengan nilai signifikansi sebesar 1,000 (>0,05), yang menandakan variasi data pada kedua
kelompok relatif seimbang. Secara keseluruhan, data dalam penelitian ini memenuhi asumsi
homogenitas, sehingga layak untuk dilanjutkan ke analisis statistik parametrik. Terpenuhinya
asumsi homogenitas ini mengindikasikan bahwa uji parametrik (seperti uji-t atau ANOVA)
dapat dilanjutkan untuk tahap analisis selanjutnya pada Tabel 4.

3.4 Uji Hipotesis

Uji hipotesis dilakukan untuk mengetahui pengaruh small sided games terhadap
kapasitas daya tahan aerobik dan anarobik. Pengujian dilakukan menggunakan Paired Sample
t-test dengan kriteria jika nilai signifikasi < 0.05 maka terdapat perbedaan yang signifikan
antara pretest dan posttest.

Tabel 4. Uji Hipotesis

Sig. (2-

Rumusan Masalah Variabel tailed) Kesimpulan
Apakah terdapat pengaruh latihan small sided  Aerobik 0.000 Ada pengaruh
game terhadap peningkatan kapasitas daya tahan signifikan
aerobik?
Apakah terdapat pengaruh latihan small sided Anaerobik 0.317 Tidak ada
game terhadap peningkatan kapasitas daya tahan pengaruh
anaerobik signifikan
Apakah terdapat perbedaan peningkatan antara  Aerobik 0.000 Ada perbedaan
kelompok eksperimen dan kontrol signifikan
Anaerobik 0.019 Ada perbedaan
signifikan

Berdasarkan Tabel 4, latihan small sided games menunjukkan pengaruh yang signifikan
terhadap kapasitas daya tahan aerobik dengan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05). Hal ini
menunjukkan bahwa metode latihan tersebut efektif dalam meningkatkan kemampuan aerobik
atlet. Sebaliknya, pada daya tahan anaerobik diperoleh nilai signifikansi 0,317 (p > 0,05),
sehingga tidak terdapat pengaruh yang signifikan. Meskipun demikian, uji perbedaan antara
kelompok eksperimen dan kontrol menunjukkan hasil yang signifikan baik pada variabel
aerobik (p = 0,000) maupun anaerobik (p = 0,019). Temuan ini mengindikasikan bahwa
kelompok yang diberikan perlakuan mengalami peningkatan yang lebih baik dibandingkan
kelompok kontrol. Secara keseluruhan, small sided games lebih efektif dalam meningkatkan
daya tahan aerobik dibandingkan anaerobik, sehingga diperlukan metode latihan tambahan
yang lebih spesifik untuk mengoptimalkan kapasitas anaerobik.
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Gambar 1. Persentase hasil kelompok eksperimen dan kelompok kontrol aerobik dan
anaerobik

Berdasarkan Gambar 1, terlihat adanya perbedaan persentase hasil antara kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol pada variabel daya tahan aerobik dan anaerobik sebelum
(pre-test) dan sesudah perlakuan (post-test).

Pada kapasitas aerobik, kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan yang cukup
jelas, dari 50% pada pre-test menjadi 56% pada post-test, dengan selisih peningkatan sebesar
6%. Sementara itu, kelompok kontrol juga mengalami peningkatan, namun dalam proporsi
yang relatif lebih kecil, dari 47% menjadi 48% dengan selisih hanya 1%. Hal ini
mengindikasikan bahwa perlakuan yang diberikan pada kelompok eksperimen memberikan
kontribusi yang lebih besar terhadap peningkatan kapasitas aerobik dibandingkan kelompok
kontrol.

Pada kapasitas anaerobik, pola yang serupa juga terlihat. Kelompok eksperimen
mengalami peningkatan dari 40% pada pre-test menjadi 41% pada post-test (selisih 1%),
sedangkan kelompok kontrol meningkat dari 38% menjadi 39% (selisih 1%). Meskipun kedua
kelompok menunjukkan peningkatan, besarnya perubahan relatif kecil dan cenderung
seimbang antara kedua kelompok.

3.5 Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan small sided games (SSG) memberikan
pengaruh signifikan terhadap peningkatan daya tahan aerobik, namun tidak terhadap daya
tahan anaerobik pada pemain sepak bola usia 13-14 tahun. Temuan ini mengindikasikan
bahwa SSG lebih efektif dalam mengembangkan sistem energi aerobik dibandingkan anaerobik
pada kelompok usia remaja awal.

Secara fisiologis, dominasi peningkatan pada daya tahan aerobik dapat dijelaskan oleh
karakteristik SSG yang melibatkan aktivitas gerak continue dengan intensitas sedang hingga
tinggi dalam durasi yang relatif panjang. Pola aktivitas ini menyebabkan kontribusi sistem
energi aerobik menjadi lebih dominan dalam memenuhi kebutuhan energi selama latihan,
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sehingga merangsang adaptasi pada sistem kardiovaskular dan peningkatan kapasitas VOZmax
(Modric et al,, 2020). Selain itu, intensitas latihan yang mendekati denyut jantung maksimum
juga memperkuat stimulus terhadap peningkatan kebugaran kardiorespirasi (Daryanoosh et
al,, 2023).

Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa SSG efektif
dalam meningkatkan daya tahan aerobik melalui aktivitas permainan yang bersifat continue
dan berulang (Owen et al, 2020). Namun demikian, hasil penelitian ini berbeda dengan
beberapa studi lain yang melaporkan bahwa SSG juga mampu meningkatkan daya tahan
anaerobik secara signifikan (Bachtiar et al, 2025). Perbedaan tersebut kemungkinan
disebabkan oleh variasi desain latihan, seperti ukuran lapangan yang lebih kecil, jumlah
pemain yang lebih sedikit, serta pengaturan interval kerja-istirahat yang lebih pendek,
sehingga meningkatkan frekuensi aktivitas intensitas tinggi yang melibatkan sistem energi
anaerobic (Pokhrel, 2024). Tidak ditemukannya peningkatan signifikan pada daya tahan
anaerobik dalam penelitian ini menunjukkan bahwa stimulus latihan yang diberikan belum
cukup spesifik untuk mengembangkan sistem energi anaerobik. Meskipun SSG mengandung
unsur sprint dan akselerasi, durasi aktivitas yang relatif panjang menyebabkan pemulihan
parsial antar aktivitas, sehingga dominasi tetap berada pada sistem aerobik (Beno et al., 2022).
Selain itu, peningkatan kapasitas anaerobik umumnya memerlukan latihan yang lebih
terstruktur dan spesifik, seperti sprint berulang atau high-intensity interval training (Wu & Abd
Karim, 2023).

Faktor usia juga menjadi pertimbangan penting, mengingat pemain usia 13-14 tahun
masih berada pada tahap perkembangan fisiologis, sehingga respons terhadap stimulus
anaerobik belum optimal dibandingkan dengan sistem aerobik (Myer et al., 2016). Secara
praktis, temuan ini menegaskan bahwa SSG efektif digunakan untuk meningkatkan daya tahan
aerobik pada pemain sepak bola usia muda. Namun, untuk mengoptimalkan daya tahan
anaerobik, diperlukan kombinasi dengan metode latihan yang lebih spesifik dan berintensitas
tinggi.

4. Simpulan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa small sided games (SSG) berpengaruh signifikan
terhadap peningkatan daya tahan aerobik, namun tidak signifikan terhadap daya tahan
anaerobik pada pemain sepak bola usia 13-14 tahun. Temuan ini mengindikasikan bahwa SSG
lebih efektif dalam mengembangkan sistem energi aerobik dibandingkan anaerobik pada
kelompok usia remaja awal. Secara ilmiah, hasil ini memberikan bukti empiris mengenai
efektivitas SSG dalam meningkatkan daya tahan secara simultan, dengan dominasi
peningkatan pada komponen aerobik. Adapun saran yang dapat diberikan berdasarkan hasil
penelitian ini adalah pelatih disarankan untuk mengombinasikan latihan SSG dengan metode
latihan lain yang lebih spesifik untuk meningkatkan daya tahan anaerobik, seperti latihan
sprint berulang atau high intensity interval training. Selain itu, penelitian selanjutnya
disarankan untuk mengkaji variasi desain SSG, seperti ukuran lapangan, jumlah pemain, dan
intensitas latihan, serta melibatkan sampel yang lebih luas agar diperoleh hasil yang lebih
komprehensif.
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