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Abstract: penelitian ini digunakan untuk menganalisis dampak program latihan smal side gamess terhadap 
vo2max serta pasing bersamaan dengan kontrol pemain ekskul SMA Negeri 2 Lintau Buo. Metode penelitian 
ini mengunakan metode kuantitatif dengan jenis exsperimental design menggunkan model satu group awal 
akhir design. Populasi ini mencakup 30 pemain ekstrakurikuler sepak bola disekolah tersebut, dengan sampel 
yang terdiri 15 peserta dengan rentang umur 17-19. Untuk  pengambilan data sediri dilakukan melalui 
ditinjau langsung ke sekolah, foto, yoyo test, serta tes pasing bersamaan dengan kontrol. Meganalisis data 
menggunakan uji paired sample T-test dengan taraf signifikansi (a)0,05, serta uji prasyarat dengan metode uji, 
Shapiro-wilk. Dilihat dari pembahasan uji paired- sample T-test menunjukkan bahwa hasil signifikansi (2-tailed) 
besar 0,00< 0,05 yang mengindikasikan adanya peningkatan yang signifikan dalam kapasitas aerobic. Begitu 
pula dengan hasil uji pada keterampilan passing bersamaan dengan control, yang juga menunjukkan nilai 
signifikansi 0,00< 0,.05 sehingga dapat simpulkan bahwa terjadinya peningkatan yang signifikan dalam aspek 
tersebut. Kesimpulannya, program small side games terbukti lebih intens dalam peningkatan Vo2max serta 
keterampilan passing dengan kontrol pada pemain ektrakurikuler sepak bola di SMA Negeri 2 Lintau Buo.   
 
Kata Kunci: Latihan Smal Side Games,. Vo2max,. Passing bersamaan dengan Kontrol 
 
Abstract: This study was used to analyze the impact of the SMAL side gamess training program on vo2max 
and pasing along with the control of extracurricular players of SMA Negeri 2 Lintau Buo. This research 
method uses a quantitative method with the type of exsperimental design using a model of one group at the 
beginning of the end of the design. This population includes 30 extracurricular soccer players at the school, 
with a sample of 15 participants with an age range of 17-19. For self-data collection, it is carried out through 
direct review to the school, photos, yoyo tests, and passing tests along with control. Data analysis was carried 
out using a paired sample T-test with a significance level of (a)0.05, as well as a prerequisite test with the 
test method, Shapiro-wilk. Judging from the discussion of the paired-sample T-test, it was shown that the 
significance (2-tailed) result was 0.00< 0.05 which indicated a significant increase in aerobic capacity. 
Likewise, the test results on passing skills along with control, which also showed a significance value of 
0.00< 0..05 so that it can be concluded that there was a significant improvement in this aspect. In conclusion, 
the small side games program proved to be more intense in increasing Vo2max as well as passing skills with 
control in football extracurricular players at SMA Negeri 2 Lintau Buo.  
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah aktivitas fisik yang bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani serta 

mengembangkan kemampuan fisik dan mental individu (Martín-Rodríguez et al., 2024). Berdasakan 

Undang-Undang Republik Indonesia No. 17 Tahun 2023 Pasal 102, olahraga berperan dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani tubuh melalui berbagai aktivitas fisik dan latihan yang terencana (Riyanto, 2024). Salah 

satu metode latihan yang sering digunkan dalam pembinaan sepak bola adalah Small-Sided Games (SSG). 

Latihan ini melibatkan jumlah pemain yang lebih sedikit, area bermain yang lebih kecil, serta intensitas yang 

lebih tinggi dibandingkan pertandingan biasa, sehingga menciptakan situasi yang lebih dinamis dan realitis.  

Latihan ini tidak hanya digunakan untuk meningkatkan keterampilan teknis dan taktis pemain, tetapi 

juga untuk mengembangkan aspek fisik dan psikologis yang berkontribusi pada performa atlet secara 

keseluruhan (Birrer & Morgan, 2010). (Hammami & Bouhlel, 2017), Small side games berperan penting 

dalam meningkatkan keterampilan teknis seperti kontrol bola. Small Side Games terbukti meningkatkan 

VO2max, kemampuan Passing, dan Control bola. Penelitian menunjukkan latihan ini memperbaiki kebugaran 

Statist, keterampilan teknis, dan kemampuan taktis seperti passing, dribbling, dan shooting  

(2023effectofshorttermcoaching.Pdf, n.d.). Small Side Games juga membantu pemain mengambil Statistic cepat di 

bawah tekanan, meningkatkan efisiensi Statistic, dan mengasah kerja sama tim. 

Program latihan ini untuk mengkaji dampak Smal Side Gamess model 4v2 terdapat vo2max pemain 

sepak bola ekskul SMA 2 Negeri Lintau Buo. Berdasarkan observasi, performa pemain menurun akibat 

kondisi fisik, termasuk VO2max, yang belum optimal. Tes seperti Yo-Yo Test digunakan untuk mengukur 

VO2max sebagai Statistic utama kebugaran dan kapasitas kardiorespiratori pemain (Gumusdag et al., 2013).  

Tes ini di kembangkan dan awalnya dirancang untuk menilai kemampuan kebugaran atlet sepak bola, tetapi 

sekarang digunakan secara luas dalam berbagai olahraga (Rostgaard et al., 2008).  

Sejumlah penelitian sebelumnya menunjukkan dampak smal side gamess dapat pengaruh positif, 

terdapat peningkatkan vo2max dalam sepak bola (Fitrian et al., 2023). Menunjukkan dampak program smal 

side gamess dapat dan pengaruh peningkatan sig pada vo2max peserta sepak bola (Kusuma & Kardiawan, 

2018). Karena itu, Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran lebih lanjut mengenai efektivitas 

metode ini dalam meningkatkan performa fisik dan keterampilan bermain pemain sepak bola tingkat 

sekolah.  

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, yang berfokus pada pengumpulan dan analisis 
data dalam bentuk angka (Fish, 2020). Rancangan penelitian ini yang diterapkan adalah pre-experimental design, 
tepatnya model one group pretest posttest design. Dalam desain ini, terdapat satu kelompok sampel yang diberi 
perlakuan tanpa ada kelompok control, dan pemilihan sampell dapat mimilih dengan acak  (Cornu et al., 
2013). Design penelitian dapat dilihat sesuai gambar ini:  

 
 
 
 

Gambar 1.1 satu Group Awal Akhir Design 
Keterangan: 
O1 = Pengukuran sebelum perlakuan (pretest) 
X = Pelakuan (Treament) 
O2 = Pengukuran setelah perlakuan (posttest) 
 

 
O1    X  O2 
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 Tempat program latihan ini dilakukan dilapangan SMA Negeri 2 Lintau Buo. Smal Side Gamess, 
Vo2max melakukan banyak delapan belas kali temuan dan frequensi program tiga kali selama satu minggu 
(Komarudin, (2013). Peserta dalam program latihan ini sebanyak 30 pemain sedangkan dari kriteria sampel 
yang ditentukan, Hermawan Iwan (2019) “sampel adalah bagian yang mewakili subjek atau objek populasi, 
maka sampel penelitian ini adalah sebanyak 15 pemain ektrakurikuler dengan rentang usia 17-19 tahun. 
 Dalam penelitian ini, sebnyak 15 pemain ekstrakurikuler akan mengikuti Latihan Small Side Games 
dengan skema 4vs2, yang dilakukan tiga kali dalam seminggu. Kemampuan Vo2max diukur menggunakan 
yoyo test. Untuk  menganalisis data, penelitian ini menerapkan uji normalitas dan uji hipotesis. Uji Shapiro-
wilk digunakan untuk mengevaluasi apakah data memiliki distribusi normal. Sementara itu, Uji paired smple t-
Test diterapkan untuk mengetahui perbedaan hasil antara pretest dan posttest. Penentuan signifikansi 
dilakukan dengan taraf (a) 0,05 dengan kriteria pengambilan keputusan sebagai berikut: jika nilai (sig) <0,05 
maka Ho ditolak dan Ha diterima, yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan sebelum dan sesudah. 
Jika nilai (sig) >0,05 maka Ho diterima dan Ha ditolak, yang menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang 
signifikan. seluruh analisis statistic dilakukan dengan bantuan aplikasi SPSS 23.3    
  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 penelitian ini berlangsung dalam waktu 5 kali dalam satu minggu dengan frequensi program tiga 
dalam waktu satu minggu, sehingga terdapat seluruh 16 kali sesi latihan, dan dilakukan oleh 15 peserta ekskul 
di SMA Negeri 2 Lintau Buo. Hasil analisis data terkait Vo2max sebelum da sesudah perlakuan dalam latihan 
small side games dapat dijelaskan sebagai berikut:  

1. Vo2max 

berlandasakan pembahasan ini, diperoleh hasil statistic dari hasil pretest, dan posttest terkait 
Vo2max. rincian hasil tersebut disajikan dalam bentuk tabel berikut: 

Tabel 1.  Hasil Awal dan Akhir Vo2max 

Table Hasil Awal dan Akhir Vo2max 

No.  Awal AKhir 

1 1200 1400 

2 1100 1230 

3 1250 1430 

4 1150 1320 

5 1300 1470 

6 1180 1320 

7 1220 1410 

8 1280 1430 

9 1350 1520 

10 1190 1360 

11 1210 1400 

12 1240 1410 

13 1260 1430 

14 1230 1410 

15 1320 1510 
 Dari tabel 1, dapat dilihat bahwa terdapat  peningkatan Vo2max pemain ekstrakurikuler SMA Negeri 
2 Lintau Buo setelah menjalani program latihan. Berdasarkan hasil perhitungan nilai pretest dan posttest, 
diperoleh rata-rata peningkatan Vo2max 1232±1403,33. 

 Selanjutnya, hasil analisis statistic deskriptif terdapat nilai pretest dan posttest Vo2max pemain 
ekstrakurikuler sekolah tersebut akan dijelaskan lebih lanjut pada pembahasan berikutnya 
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Tabel 2 Data Deskripsi Pretest dan Posttest Vo2max 

  

Descriptive Statistics 

Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

Pretest 1232 65,49 1100 1350 

Posttest 1403,33 74,42 1230 1520 

 
 Berdasarkan perhitungan tabel 2, hasil pretest dan posttes menunjukkan adanya perubahan nilai Vo2max 
pemain ekstrakurikuler SMA Negeri 2 Lintau Buo diketahui nilai mean (rata-rata) pre-test sebesar 1232 dan data 
post-test sebesar 1403,33. Nilai minimum dari data pre-test sebesar 1100 dan data post-testnya sebesar 1230. 
Nilai maksimum dari data pre-test sebesar 1350 dan data post-testnya sebesar 1520. Nilai standard deviasi dari data 
pre-testsebesar 65,49 dari data post-testnya sebesar 74,42.  
 Selanjutnya, pembahasan uji-normalitas terhadap nilai awal, akhir menggunakan metode uji Shapiro-wilk 
digunakan sebagai berikut: 
 

Shapiro-wilk 

  Stastistic df sig 

Awal 994 15 1,000 

Posttest 947 15 475 

Tabel 3 Uji Normalitas Vo2max 

 
  Berdasarkan pembahasan hasil di atas, didapat dan diketahui sejumlah seluruh hasil nilai (sig)> 0,05. 
Hasil analisis menunjukkan bahwa hasil awal vo2max 1,000> 0,.05, sedangkan hasil akhir vo2max 475 > 0,05. 
Karena semua nilai p (Sig)> 0,05. Maka dapat disimpulkan bahwa data vo2max dalam penelitian ini berdistribusi 
normal. 
 Selanjutnya, hasil uji hipotesis terhadap vo2max pemain ekstrakurikuler SMA Negeri 2 Lintau Buo 
menggunakan paired sample t-Test dapat dilihat pada tabel berikut: 
 

 
Tabel 4 Pemabahasan Uji-Hipotesis vo2max 
 
 Berdasarkan  hasil pembahasan tabel 4, dapat diketahui hasil Signifikan. (2-tailed) besar 0,.00< 0,.05 data 
menunjukkan adanya terdapat peningkatan pada nilai sig. Dengan demikian, dugaan sementara yang menyatakan 
“Latihan Small Side Games terhadap Vo2max pemain ekstrakurikuler SMA Negeri 2 Lintau Buo” dapat terima. 
Keadaan ini menegaskan bahwasanya metode latihann smal side gamess memberikan dampak signifikan, terdapat 
peningkatan Vo2max. Dari hasil awal dan akhir, diketahui bahwa nilai mean 175,33, hasil nilai akhir memiliki 
mean 175,33. Terdapat perbedaan  nilai sig hasil selisih mean pretest dan akhir vo2max besar 0,.00. 
 
2. Small Side Games  

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh statistik penelitian data pre-test dan post-test pada Small Side 
Games, hasil tersebut diuraikan sebagai berikut: 

 

 

Paired Samples Test 

Paired Differences   t df 
Sig (2-
tailed) 

Mean 
Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval Of The 
Difference       

  Lower Upper       

-
175,33333 15,97617 4,12503 

-
184,18064 

-
166,48602 -42,505 14 .000 
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Tabel 5. Hasil awal dan Akhir Small Side Games 

 Berdasarkan tabel 5, hasil analisis menunjukkan adanya peningkatann dalam ketepatan smal side 
gamess pada peserta ekskul SMA Negeri 2 Lintau Buo. Dari hasil hitungan nilai awal, dan akhir, diperoleh 
mean terdapt meningkat75,13±86,07. 
 Selanjutnya, statistic analisis deskriptif mengenai nilai awal, dan akhir terkait Small Side Games dapat 
dilihat dalam tabel berikut:  

 

  

Descriptive Statistics 

Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

Awal 75,13 3,81 68 81 

Akhir 86,07 3,06 80 91 

Tabel 6 Statistik Deskriptif Awal  Akhir Small Side Games 
  

Berdasarkan tabel 6, hasil analisis pretest dan posttes Smal Side Gamess untuk peserta ekskul SMA 
Negeri 2 Lintau Buo menunjukkan bahwa nilai mean pre-test sebesar 75,13 dan semetara rata-rata post-test 
meningkat menjadi 86,07. Nilai minimum pada pre-test tercatat sebesar 68 sedangkan pada post-test meningkat 
menjadi 80. Sementara itu, nilai maksimum dalam pre-test adalah 81 dan dalam post-test mencapai 91. Adapun 
nilai standar deviasi untuk pre-test sebesar 3,81 dan data post-testnya sebesar 3,06 

Selanjutnya, nilai uji-normalitas terhadap nilai awal-akhir menggunakan metode Shapiro-wilk sebagai 
berikut: 

 

Shapiro-wilk 

  Stastistic df sig 

Awal 977 15 945 

Akhir 978 15 953 

Tabel 3 Uji Normalitas Vo2max 

Tabel 7 Small Side Games Uji Normalitas  
 
 Berdasarkan tabel 7, dapat diketahui bahwa seluruh data memiliki nilai (Sig)> 0,05. Secara spesifik, hasil 
perhitungan menunjukkan bahwa nilai pretest Passing dan Contoll 945> 0,05, nilai data posttest Passing dan 
Control 953> 0,.05. Hasil keseluruhan data berdistribusi normar bisa diliahat nilai(Sig) >0,.05. 

Table Hasil Awal dan Akhir Small Side Games 

No. Awal Akhir 

1 75 85 

2 70 82 

3 78 88 

4 72 84 

5 80 90 

6 74 86 

7 76 87 

8 73 85 

9 79 89 

10 71 83 

11 68 80 

12 77 88 

13 81 91 

14 75 85 

15 78 88 
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 Nilai uji hipotesis Pasing dan Kontroll pemain ekskul SMA Negeri 2 Lintau Buo digunakan uji paired 
sample t-test dapat dilihat pada tabel dibawah ini, sebagai berikut: 
 
 

      Tabel 8 hasil Small Side Games pretest dan posttest Uji Hipotesis 
 
 Berdasarkan tabel 8, hasil analisis menunjukkan bahwa total Sig.(2-tailed) 0,.00< 0,.05, Dan dapat  
mengindikasikan adanya berbeda dengan nilai sig. Dapat membuktikan bahwa latihan Smal Side Gamess 
diberikan dampak sig, terdapat Pasing bersamaan Kontroll peserta ekskul SMA Negeri 2 Lintau Buo. Hasil 
perhitungan menunjukkan bahwa nilai rata-rata 75,13, sementara nilai rata-rata 86,07. Peningkatan tersebut 
tercermin dari selisih rata-rata antara pretest dan posttest sebesar 10,94. 
 Selanjutnya, berdasarkan hasil analisis yang tercantum uraian pada tabel 5, 7 dan table 6.6, diperoleh 
bahwasanya terdapat mampuan Pasing bersamaan Kontroll memberi hasil Sig. (2-tailed) 0,.00< 0,.05,  Menegaskan 
adanya berbedaan nilai signifiakn. Dengan demikian, dugaan sementara menyatakan bahwa “Latihan Small Side 
Games terhadap Passing dan Controll peserta ekstrakurikuler SMA Negeri 2 Lintau Buo”, dapat diterima. Hal ini 
semakin memperkuat temuan bahwa latihan smal side gamess memiliki dampak positif, terdapat meningkat hasil 
Pasing dan Kontrol, sebagaimana terlihat dan berbedaan mean nilai awal-akhir besar 10,94.   
 

3. PEMBAHASAN 
Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat peningkatan signifikan pada nilai VO2max pemain 

ekstrakurikuler SMA Negeri 2 Lintau Buo setelah mengikuti program latihan Small Side Games (Kristiono 
et al., 2024). Wilmore dan Costill (2005), VO2max merupakan salah satu indikator utama dari kebugaran 
kardiovaskular dan kapasitas aerobik seseorang, rata-rata nilai VO2max pretest sebesar 1232 meningkat 
menjadi 1403,33 pada posttest, dengan selisih rata-rata sebesar 175,33. Berdasarkan hasil uji hipotesis 
menggunakan paired sample t-test, diperoleh nilai Sig. (2-tailed) = 0,00, yang lebih kecil dari 0,05. Dengan 
demikian, hipotesis yang menyatakan bahwa latihan Small Side Games berpengaruh terhadap VO2max 
dapat diterima. 

Latihan Small Side Games terbukti efektif dalam meningkatkan VO2max karena melibatkan aktivitas 
fisik dengan intensitas tinggi dalam durasi pendek (Arifan et al., 2024). Aktivitas ini merangsang 
peningkatan kapasitas aerobik dan anaerobik pemain melalui gerakan dinamis, seperti sprint, passing, 
dan pergerakan taktis (Buchheit et al., 2013). Selain itu, latihan ini juga menyebabkan adaptasi fisiologis, 
seperti peningkatan efisiensi kerja jantung, jumlah kapiler otot, dan kemampuan otot dalam 
memanfaatkan oksigen, yang berkontribusi terhadap peningkatan VO2max. 

Selain peningkatan VO2max, hasil penelitian juga menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan 
dalam kemampuan Passing dan Control setelah diberikan latihan Small Side Games (Setiakarnawijaya et al., 
2022). Rata-rata nilai pretest Passing dan Control sebesar 75,13, yang kemudian meningkat menjadi 86,07 
pada posttest, dengan selisih rata-rata sebesar 10,94. Hasil uji hipotesis ditunjukkan nilai Sig. (2-tailed) = 
0,00, yang lebih kecil dari 0,05. Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan small side games memberikan 
dampak yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan Passing dan Control pemain. 

Latihan Small Side Games menciptakan kondisi permainan dalam ruang sempit yang mengharuskan 
pemain untuk meningkatkan akurasi passing dan kontrol bola, serta kemampuan pengambilan keputusan 
dalam tekanan waktu dan ruang yang terbatas (Nunes et al., 2025). Dengan waktu istirahat yang lebih 
pendek dan intensitas yang tinggi, latihan ini membantu pemain meningkatkan efisiensi metabolic 
mereka, yang sangat penting untuk mempertahankan performa selama pertandingan (Ranchordas et al., 
2017). Selain meningkatkan keterampilan teknis, latihan ini juga membantu mengasah pemahaman taktis 

Paired Samples Test 

Paired Differences   t df 
Sig (2-
tailed) 

Mean 
Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval Of The 
Difference       

  Lower Upper       

-
10,93333 96115 24817 -11,46560 -10,40107 -44,056 14 .000 
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pemain. Peningkatan signifikan ini menunjukkan bahwa metode latihan Small Side Games tidak hanya 
berdampak pada aspek fisik, seperti VO2max, tetapi juga pada kemampuan teknis pemain dalam 
permainan sepak bola. 

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk, diketahui bahwa data pretest dan 
posttest VO2max serta Passing dan Control memiliki distribusi yang normal, dengan nilai p > 0,05. Oleh 
karena itu, hasil analisis statistik yang menggunakan paired sample t-test dapat dianggap valid. 

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan Smal Side Gamess merupakan metode yang intensif 
dalam peningkatkan vo2max serta keterampilan Passing dan Control pemain sepak bola, khususnya di 
tingkat sekolah. Latihan ini tidak hanya berkontribusi pada peningkatan kondisi fisik, tetapi juga 
membantu dalam pengembangan keterampilan teknis dan pemahaman taktis pemain. Oleh karena itu, 
disarankan agar pelatih mengintegrasikan Small Side Games ke dalam program latihan secara rutin, 
terutama bagi pemain muda yang masih dalam tahap pengembangan. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini membuktikan bahwa program Smal Side Gamess diberikan 
dampak yang intensif, terdapat peningkatan Vo2max serta mampuan Pasing dan Control peserta ekskul 
SMA Negeri 2 Lintau Buo.  Temuan ini mengindikasikan bahwa metode latihan tersebut dapat 
diterapkan secara luas dalam program pembinaan sepak bola remaja.  

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa: 

1. Latihan Small Side Games terbukti memberikan dampak yang signifikan terhadap peningkatan 
VO2max pada pemain ekstrakurikuler SMA Negeri 2 Lintau Buo. Hal ini terlihat dari kenaikan rata-
rata nilai VO2max yaitu dari 1232 pada pretest menjadi 1403,33 pada posttest, selain itu, hasil uji 
hipotesis menunjukkan bahwasanya nilai Sig. (2-tailed) = 0,00, yang lebih kecil dari 0,05, sehingga 
mengindikasikan adanya mempengaruh nilai sig. 

2. program Smal Side Gamess juga berkontribusi secara signifikan dalam peningkatan keterampilan 
Passing dan Control pemain. Rata-rata nilai Passing dan Control yang awalnya 75,13 pada pretest, 
mengalami peningkatan menjadi 86,07 pada posttest. Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai Sig. (2-
tailed) = 0,00, yang lebih kecil dari 0,05, sehingga membuktikan bahwa latihan ini berperan penting 
dalam meningkatkan kemampuan teknis pemain. 

3. Latihan Small Side Games terbukti efektif tidak hanya dalam meningkatkan kapasitas fisik (VO2max), 
tetapi juga dalam meningkatkan keterampilan teknis, seperti Passing dan Control, yang merupakan 
elemen penting dalam permainan sepak bola. 

4. Data hasil penelitian menunjukkan distribusi yang normal berdasarkan uji Shapiro-Wilk, sehingga 
analisis statistik yang dilakukan valid dan mendukung kesimpulan yang diperoleh. 

Dengan demikian, latihan Small Side Games dapat direkomendasikan sebagai metode latihan yang efektif 
untuk meningkatkan performa fisik dan teknis pemain sepak bola, khususnya di kelompok usia remaja. 

Pelatih disarankan untuk memasukkan latihan ini secara rutin dalam program pengembangan pemain. 
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