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Pengaruh Latihan Small Sided Games Terhadap Peningkatan VO2 Max Pada Pemain Sepakbola 

SMA Negeri 1 Rantau Selatan 

Fadly Reza Siregar 

Pascasarjana Universitas Negeri Medan 

fadlyreza09@gmail.com 

 

Abstrak. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh Latihan Small 

Sided Games terhadap peningkatan VO2 Max pada pemain sepak bola SMA Negeri 1 

Rantau Selatan. Metode yang dilakukan dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan  

metode eksperimen dengan pengambilan data Pre test dan post test. Populasi dalam 

penelitian berjumlah 20 orang. Yang menjadi sampel penelitian sebanyak 10 orang yang 

melakuukan latihan Small Sided Games dan 10 orang yang tidak melakukan latihan Small 

Sided Games ( Latihan Passing). Penelitian ini dilakukan dengan mengukur VO2 Max denagn 

menggunakan tes lari 15 menit. Hasil analisis dengan uji-t diperoleh nilai thitung sebesar 3,79, 

sedangkan nilai ttabel pada taraf signifikan α = 0,05 dan  jumlah  sampel dk (10+10-2) 

diperoleh ttabel sebesar 1,73, ini berarti menunjukan bahwa thitung yang diperoleh lebih besar  

dari ttabel (3,79 >1,73).  Maka disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan Small 

Sided Games terhadap peningkatan VO2 Max pada pemain sepakbola SMA Negeri 1 Rantau 

Selatan. 

Kata Kunci: Sepak Bola, Small Side Games, VO2 Max. 

 

PENDAHULUAN 

Latihan  untuk  menguasai  suatu  keterampilan  membutuhkan  suatu  program dengan  waktu  

yang  panjang  serta  terencana.  Kegiatan  latihan  harus  menggunakan prinsip belajar yaitu dalam 

belajar memiliki tujuan untuk menguasai suatu pengetahuan atau  keterampilan  dilakukan  melalui  

beberapa  tahapan.  Begitu  pula  dengan  latihan harus  diberikan  melalui  tahapan  yaitu  dari  tahap  

yang  mudah  mengarah  tahap  yang lebih  sulit,  dari  yang  sederhana  menuju  tahapan  yang  lebih  

komleks  dan  diberikan secara  berkesinambungan  pula (Amir Supriadi, 2015). 

Sepakbola merupakan cabang olahraga permainan yang tergolong dalam permainan bola besar. 

Dimana sepakbola sangat populer hampir di seluruh dunia. Demikian juga di Indonesia, sepakbola 

merupakan salah satu cabang olahraga yang paling digemari dan berkembang dengan pesat dikalangan 

masyarakat. Disamping menarik karena dimainkan secara tim kelompok kemudian dituntutnya kerjasama 

dalam tim tersebut. Permainan sepakbola dilakukan oleh dua tim yang setiap tim berjumlah sebelas 

orang.  

Pada saat sekarang ini masyarakat Indonesia sangat antusias untuk bermain sepakbola, hampir 

tidak mengenal usia mulai dari yang muda sampai yang tua, oleh karena banyaknya peminat maka 

banyaknya juga pemantau dan pemerhati olahraga yang membuat klub-lub yang menjadi wadah tempat 
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menyalurkan bakat dari peminat sepakbola, yang bertujuan untuk menciptakan generasi-generasi 

penerus atlet sepakbola yang berprestasi dan memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik. 

Menurut Prof. Soedjatmo Soemowardoyo menyatakan bahwa : Apabila seseorang memiliki kesegaran 

jasmani yang baik berarti ia memiliki kesehatan yang baik pula, maka dengan demikian akan dapat 

melaksanakan kegiatan sehari-hari dengan baik, yang artinya bila seseorang memiliki kesegaran jasmani 

yang baik dia akan dapat melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan dalam arti masih punya tenaga 

untuk melakukan kegiatan yang lain. 

Lebih banyak O2 digunakan berarti lebih besar kapasitas oksigen untuk menghasilkan energi dan 

kerja, yang berarti daya tahan lebih besar. Dari pengamatan peneliti dilapangan, dan konsultasi dengan 

pelatih sepakbola SMA NEGERI 1 Rantau Selatan dengan hasil tes VO2 Max awal ternyata hasil dari 

keseluruhan dengan rata-rata berjumlah 39.41 dari 20 orang sampel dilapangan yang mempunyai VO2 

Max dikatakan kurang sekali.  Untuk itu penulis ingin mengetahui penyebab dari masalah yang dihadapi 

pemain tersebut. Diduga salah satu penyebabnya adalah mereka memiliki VO2 Max yang rendah. 

Untuk mengantisipasinya maka perlu diberikan latihan yang dapat memperbaiki kapasitas VO2 

Max pemain sepakbola SMA Negeri 1 Rantau Selatan agar proses belajar-mengajar dapat terlaksana 

dengan baik. Mereka yang mempunyai VO2 Max yang tinggi dapat melakukan lebih banyak pekerjaan 

sebelum menjadi lelah, dibandingkan dengan mereka yang mempunyai VO2 Max yang rendah. 

Latihan Small Sided Games adalah bentuk permainan sepak bola dari segi lapangan terkecil, yang 

merupakan pengembangan dari variasi latihan 5 lawan 5. Dimana didalamnya mulai terkandung konsep 

pembagian tugas dan posisi. Format 5 lawan 5 dapat dimodifikasi dengan aturan-aturan khusus. Misal 

bermain possesion, membuat zona khusus atau membatasi sentuhan, tentunya sesuai dengan tuntutan 

teknik-taktik yang ingin dilatih. Sebagai latihan olahraga sepakbola, Small Sided Games merangsang 

kemampuan teknik, taktik, fisik, sirkulasi darah, pernafasan atau kapasitas vital paru-paru dan sekaligus 

meningkatkan relaksasi mental. 

Menurut Pate, Mc Clenaghan, Rotella (1993:225) “ VO2Max adalah tempo tercepat dimana 

seseorang dapat menggunakan oksigen selama berolahraga, dalam hal ini VO2Max mengacu pada 

kecepatan pemakaian oksigen, bukan sekedar banyaknya oksigen yang dipakai ”. 

Jadi dapat diambil kesimpulan bahwa latihan Small Sided Games dapat dikatakan sebagai salah 

satu bentuk olahraga yang dapat meningkatkan VO2 Max. 

METODE PENELITIAN 

 Metode penelitian ini adalah metode eksperimen, yaitu memberikan perlakuan terhadap orang 

coba. Apakah ada pengaruhnya terhadap tingkat VO2Max, perlakuan yang diberikan berupa latihan Small 

Sided Games dimana penelitian ini berlangsung selama 6 minggu. Didalam metodologi penelitian  Latihan 

Small Sided Games ini mempunyai bentuk variasi latihan 5 lawan 5 dimana dengan ukuran lapangan 50 X 
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60m yang merupakan bentuk permainan ball position dari segi lapangan dengan ukuran yang lebih kecil. 

Didalammya mulai terkandung konsep pembagian tugas dan posisi. 

 

Bentuk latihan Small Sided Games 5 lawan 5 serta pelaksanaanya divariasikan menjadi 3 variasi 

latihan : 

1. Small Sided Games Ball Position dimana dalam permainan ini mengoper bola dengan temannya 

satu team tanpa lawan merebutnya selama 6 kali sentuhan mendapat nilai 1 poin. 

2. Small Sided Games mengegoalkan bola dimana membuat gawang kecil didalam lapangan yang 

telah ditentukan dan memasukkan bola kegawang tersebut, goal dengan 1 poin. 

3. Small Sided Games mengegoalkan bola dengan mendribling bola sampai batas yang telah 

ditentukan dengan nilai 1 poin. 

 Variabel yang diukur adalah VO2Max dengan menggunakan Test Balke. Adapun dasar 

pertimbangan memilih jenis penelitian ini adalah : 

1. Paling memadai untuk mencapai tujuan dalam tujuan yang menyelidiki  sebab akibat. 

2. Variabel bebasnya mudah dikuasai dan dikendalikan. 

3. Dapat diuji dengan menggunakan metode statistik dan mudah  dilaksanakan. 

Adapun sebagai variabel dalam penelitian ini adalah : 

1. Variabel bebasnya adalah latihan Small Sided Games 

2. Sedangkan yang menjadi variabel terikatnya adalah kapasitas vital paru- paru (VO2Max) 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut ini adalah data hasil pre-test dan post-test penelitian VO2Max 

Tabel. 1 Deskripsi Data Pre-test Dan Post-test Hasil Penelitian VO2 Max 

Variabel 

Rata-Rata SD 

thitung ttabel Kes 
Small 

Sided 

Games 

Passing Small 

Sided 

Games 

Passing 

VO2 Max 49.92 43.29 3.47 4.27 3.79 1.73 Diterima 
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Tabel 2 : Ringkasan Hasil  Analisis Uji Normalitas Data Variabel Penelitian 

Variabel Penelitian Lhitung Ltabel (α = 0.05 ) N = 10 

Data Post-test Latihan Small 

Sided Games 

0.228 0.258 

Data Post-test Latihan 

Passing 

0.216 0.258 

 Dari pengujian hipotesis yang dilakukan, dengan menyimpulkan bahwa ada pengaruh latihan 

Small Sided Games terhadap peningkatan VO2 Max pada pemain SMA N 1 Rantau Selatan. 

Kemungkinan ini disebabkan oleh karena dalam melakukan latihan yang diberikan banyak merangsang 

bagian otot pernafasan. Dengan latihan yang banyak menggunakan otot pernafasan secara tidak 

langsung akan meningkatkan VO2 Max. Seperti yang dikatakan Pate, Mc Clenaghan, Rotella (1993:225) “ 

VO2Max adalah tempo tercepat dimana seseorang dapat menggunakan oksigen selama berolahraga 

dalam latihan Small Sided Games.” 

 Oleh sebab itu jika seseorang melakukan latihan Small Sided Games relatif tingkat kebugaran 

bertambah, dimana akan lebih mempercepat pengisian ventilasi semenit sebagai akibat bertambahnya 

volume tidal dan frekuensi nafas, O2 lebih banyak dibutuhkan dan yang masuk kedalam paru-paru dan 

jantung, terjadi peningkatan efesiensi ventilasi yang lebih besar yaitu jumlah udara yang ikut berventilasi 

pada tingkat konsumsi oksigen yang sama akan lebih besar pada orang yang melakukan latihan Small 

Sided Games, pengisian O2  pada kantong-kantong pernafasan lebih besar karena proses pernafasan 

cepat  dan akibatnya paru-paru akan membesar dan mengembang. Dengan demikkian Small Sided 

Games merupakan salah satu jenis olahraga yang dapat meningkatkan VO2 Max. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Data yang diperoleh sebagai hasil penelitian adalah eksperimen melalui tes pengukuran VO2 Max 

terhadap 20 orang pemain sepak bola SMA N 1 Rantau Selatan yang dibagi dalam 2 kelompok. 

Kelompok yang pertama diberi latihan Small Sided Games dan kelompok kedua diberikan Latihan 

Passing. Data yang dianalisis dalam penelitian ini yaitu data post test kedua kelompok perlakuan, 

kemudian diolah secara statistik dengan hasil sebagai berikut : 

1. Data Post-test VO2 Max kelompok yang melakukan latihan Small Sided Games. 



Prosiding Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018 
FIK Unimed, 8 September 2018:  

 Digital Library , Universitas Negeri Medan 
 

686 
 

Dari hasil pengukuran post-test VO2 Max terhadap pemain sepak bola SMA Negeri 1 Rantau 

Selatan, diperoleh skor antara 44.94 m.l/Kg.BB/menit sampai 55.14 m.l/Kg.BB/menit. Dengan rata-rata 

sebesar 49.92 m.l/Kg.BB/menit dan standar deviasinya 3.47.  

2. Data Post-test VO2 Max kelompok yang melakukan latihan Passing 

Dari hasil pengukuran post-test VO2 Max terhadap pemain sepak bola SMA Negeri 1 Rantau 

Selatan, diperoleh 37.08 m.l/Kg.BB/menit sampai 48.38 m.l/Kg.BB/menit. Dengan rata-rata sebesar 43.29 

m.l/Kg.BB/menit dan standar deviasinya 4,27.  

Small sided games (SSG) atau bentuk permainan sepak bola dari segi lapangan terkecil yang 

merupakan suatu permainan sepakbola yang dimainkan pada bidang yang lebih kecil dengan pemain 

kurang dari sebelas dan merupakan  cara terbaik bagi pemain untuk menggabungkan hampir semua 

elemen permainan. Prioritas latihan small sided games adalah mengembangkan keterampilan teknik 

‘technical skills’, taktik, mental dan kondisi fisik pemain. 

Dari pengamatan peneliti selama melakukan penelitian bentuk pelatihan small side games dapat 

juga memperbaiki keterampilan pemain sepak bola. Melatih menggunakan bentuk ini juga perlu 

melakukan pengontrolan pada heart rate untuk menentukan intensitas pelatihan. 
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