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Abstrak  

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh latihan small side games terhadap Vo2Max, passing dan 
controll pemain ekstrakurikuler futsal SMA Arrahmat Bojonegoro. Penelitian ini merupakan penelitian kuantiatif 
dengan jenis penelitian pre-experimental design dengan rancangan penelitian yang digunakan adalah one group 
pretest posttest design. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah 12 pemain esktrakurikuler futsal 
SMA Arrahmat Bojonegoro. Sampel yang digunakan dalam penelitian berjumlah 12 pemain dengan usia 15-18 
tahun. Teknik pengumpulan data menggunakan Teknik observasi, dokumentasi, MFT, tes passing dan control. 
Teknik analisis data menggunakan uji Paired Sample T-test dengan taraf signifikansi (α) 0,05, uji prasyarat yang 
digunakan adalah uji Shapiro-wilk. Berdasarkan hasil uji Paired Sample T-test pada VO2Max didapatkan nilai 
Sig. (2-tailed) sebesar 0,92> 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat pengaruh signifikan pada 
VO2Max, pada passing dan controll didapatkan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,00< 0,05 maka dapat disimpulkan 
terdapat peningkatan yang signifikan terhadap passing dan controll. Kesimpulan, melaluli latihan small side 
games tidak terdapat pengaruh yang signifikan pada VO2Max akan tetapi terdapat peningkatan yang signifikan 
terhadap kemampuan passing dan controll pemain ekstrakurikuler futsal SMA Arrahmat Bojonegoro 

Kata Kunci: Small Side Games, VO2Max, Passing, Controll, Futsal 

Abstract 

This study aims to evaluate the effect of small side games training on Vo2Max, passing and controll futsal 
extracurricular players of SMA Arrahmat Bojonegoro. This research is a quantitative study with the type of pre-
experimental design research with the research design used is one group pretest posttest design. The population 
used in this study were 12 high school futsal extracurricular players Arrahmat Bojonegoro. The sample used in 
the study amounted to 12 players aged 15-18 years. Data collection techniques using observation techniques, 
documentation, MFT, passing and controll test. The data analysis technique uses the Paired Sample T-test with a 
significance level (α) of 0.05, the prerequisite test used is the Shapior-wilk test. Based on the results of the Paired 
Sample T-test test on VO2Max, the Sig value is obtained. (2-tailed) of 0.92> 0.05, it can be concluded that there 
is no significant effect on VO2Max, on passing and controll obtained Sig value. (2-tailed) of 0.00 <0.05, it can be 
concluded that there is a significant increase in passing and controll. Conclusion, through small side games 
training there is no significant effect on VO2Max but there is a significant increase in the passing and controll of 
the Arrahmat Bojonegoro High School futsal extracurricular players. 

Keywords: Small Side Games, VO2Max, Passing,Controll, Futsal.
1. PENDAHULUAN 

Pola permainan futsal merupakan permainan 
yang membutuhkan decision making yang cepat, 

transisi bertahan dan menyerang yang cepat serta 
positioning pemain yang bagus dalam ukuran lapangan 
yang kecil (Herman & Engler, 2011). Permainan futsal 
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mempunyai karakteristik olahraga permainan dengan 
intensitas yang tinggi, dimana pemain harus selalu 
bergerak secara terus menerus untuk menjaga tempo 
permainan. Permainan dengan intensitas yang tinggi 
membutuhkan persiapan fisik yang baik sebagai salah 
satu faktor keberhasilan permainan futsal (Hierro, 
2017). Upaya peningkatan kondisi fisik merupakan 
komponen penting sebagai faktor keberhasilan dalam 
mendapatkan prestasi, prioritas peningkatan kondisi 
fisik dalam olahraga futsal berupa daya tahan, 
kecepatan dan kekuatan (Lhaksana, 2011). VO2Max 
merupakan standar pengukuran tingkat kemampuan 
pemain dalam melakukan aktivitas dalam waktu yang 
lama. Tingkat VO2Max pemain sangat berpengaruh 
terhadap kestabilan performa pemain dalam 
pertandingan (deJong, 2011). VO2Max mempunyai 
peranan yang sangat penting menentukan performa 
pemain dalam pertandingan (Berdejo-del-Fresno et al., 
2015). Selain kondisi fisik, teknik dasar merupakan 
salah satu faktor penting dalam keberhasilan permainan 
futsal yang harus dimiliki oleh setiap pemain sebagai 
penunjang performa dalam pertandingan (Jawad et al., 
2021). Komponen teknik dasar merupakan penentu 
performa setiap pemain dalam pertandingan. Passing, 
controll, dribbling, receive dan shooting merupakan 
komponen teknik dasar yang penting dalam penentu 
performa pemain. (Herman & Engler, 2011). Passing 
dan controll merupakan dua teknik dasar paling 
dominan dalam pertandingan futsal professional 
(Wijaya Kusuma, 2021). Teknik dasar mempunyai 
peranan yang sangat penting bagi pemain dalam upaya 
mencapai sebuah prestasi (Hasyim & Saharullah, 
2019). Oleh karena itu, diperlukan pemahaman yang 
baik dalam upaya peningkatan VO2Max, passing dan 
controll untuk meningkatkan kualitas tim dan prestasi 
dalam olahraga futsal. 

Metode latihan sangat penting untuk 
dikembangkan dalam upaya meningkatkan VO2Max, 
passing dan controll pemain futsal. Salah satu 
penerapan metode latihan dalam upaya peningkatan 
komponen fisik dan teknik adalah metode latihan small 
side games. Latihan small side games merupakan salah 
satu metode latihan dalam upaya meningkatkan 
keterampilan atlet dalam menghadapi berbagai situasi 
dalam pertandingan (Halouani et al., 2014). Latihan 
small side games melibatkan pemain dengan regu kecil 
yang menampilkan komponen taktik-teknis, fisik dan 
komponen pertandingan lainya (Bredt et al., 2018). 
Latihan small side games memberikan peningkatan 
kondisi fisik dan game ability dengan menyesuaikan 
penggunaan lebar lapangan dan program latihan sesuai 
dengan kebutuhan tim (Halouani et al., 2014). 
Perbedaan model latihan small side games yang 
digunakan memberikan efek peningkatan yang berbeda 
sesuai dengan model latihan yang diterapkan (Malone 
& Collin, 2017). Oleh karena itu, penelitian ini 
berfokus pada eksplorasi dampak latihan small side 
games dengan model latihan 4v2 terhadap VO2Max, 
passing dan controll pemain ekstrakurikuler futsal 
SMA Plus Arrahmat Bojonegoro. 

Metode latihan small side games dengan model 4v2 
penting untuk diteliti, hal ini dikaitkan dengan 
permainan futsal yang memerlukan VO2Max yang 
baik dalam mempertahankan tempo permainan (Hierro, 
2017). Latihan small side games dapat menjadi 
alternatif progam latihan dalam upaya meningkatkan 
VO2Max, passing dan controll pemain dengan 
penyesuaian model latihan (Halouani et al., 2014). 
Oleh karena itu, penelitian ini sangat penting untuk 
dijadikan pedoman dan evaluasi dalam upaya 
peningkatan VO2Max, passing dan controll pemain. 

Pengukuran tingkat VO2Max dapat diuji di 
laboratorium dengan menggunakan sepeda Ergometer, 
treadmill, protocol Balke, protokol Bruce dan tes 
lapangan dengan menggunakan metode cooper test, 
MFT, Balke test dan Harvard Step Test (HB & 
Wahyuri, 2018). Pengukuran ketepatan passing dan 
controll menggunakan tes ketepatan passing dan 
control yang dikembangkan oleh (Narlan & Juniar, 
2017). Pembaharuan dalam penelitian ini terletak pada 
pengaruh model latihan 4v2 terhadap peningkatan 
komponen fisik dan teknik berupa VO2Max serta 
passing dan controll secara bersamaan yang belum 
banyak dieksplorasi dalam olahraga futsal. Hasil dari 
penelitian ini diharapkan memberikan wawasan baru 
dalam upaya meningkatan VO2Max, passing dan 
controll pemain futsal serta memberikan kontribusi 
pengembangan program latihan yang dapat digunakan 
untuk meninggkatkan VO2Max, passing dan controll 

2. METODE PENELITIAN 

Jenis dan Rancangan Penelitian 

      Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif. 
Penelitian kuantitatif merupakan penelitian empiris 
yang datanya berupa angka- angka(Syahrum & Salim, 
2012). Penelitian ini menggunakan rancangan 
penelitian pre-experimental design, one group pretes 
posttest design. Pre-experimental design adalah 
rancangan penelitian tanpa adanya variabel kontrol dan 
sampel tidak dipilih secara random (Soegiyono, 2013). 
Bentuk one group pretest posttest design dapat 
digambarkan seperti berikut: 

 
 

 
Gambar 2.1 One Group Pretest Posttest Design 
Keterangan: 
O1 = Nilai Pretest 
X = Treatment 
O2 = Nilai Pretest 
 
Lokasi dan Waktu Penelitian 
     Lokasi penelitian yang digunakan dalam penelitian 
ini bertempat di ekstrakurikuler futsal SMA Arrahmat 
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Bojonegoro. Small side games dilakukan sebanyak 18 
kali pertemuan dengan frekuensi latihan 3 kali dalam 
seminggu (Komarudin, 2013) 

Populasi dan Sampel Penelitian 
      12 pemain ekstrakurikuler futsal laki-laki 
berpartisipasi dalam penelitian ini dengan rentang usia 
15-18 tahun. Selanjutnya pemain terbagi menjadi 2 tim, 
dengan komposisi tim diisi 6 pemain yang terbagi 
menjadi 4 pemain pembawa bola dan 2 pemain sebagai 
perebut bola. 

Protokol Penelitian 
     12 pemain tim ekstrakurikuler futsal laki-laki 
melakukan latihan small side games menggunakan 
model latihan 4v2 dengan frekuensi latihan 3 kali 
dalam seminggu selama 6 minggu. (Komarudin, 2013). 
Untuk mengukur VO2Max menggunakan MFT, 
pengukuran ketepatan passing dan controll 
menggunakan instrument tes ketepatan passing dan 
controll yang dikembangkan (Narlan & Juniar, 2017). 

Analisis Statistik 
      Teknik analisis data yang digunakan dalam 
penelitian ini yaitu uji normalitas menggunakan 
Shapiro-wilk dan uji hipotesis menggunakan Uji 
Paired Sample t-Test. Uji Shapiro wilk digunakan 
untuk menentukan distribusi data. Uji Paired Sample t-
Test digunakan untuk menganalisis perbedaan nilai 
pretest dan posttest. Taraf signifikasi yang digunakan 
adalah (α) 0,05 dengan ketentuan pengambilan 
keputusan sebagai berikut: jika nilai (Sig) <0,05 maka 
Ho ditolak dan Ha diterima. Jika nilai (Sig)> 0,05 maka 
Ho diterima dan Ha ditolak. Analisis statistik dilakukan 
menggunakan bantuan IBM SPSS Statistik 22. 

3. HASIL  

Penelitian ini dilakukan selama 6 minggu dengan 
frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu, dengan total 
18 kali pertemuan yang diikuti oleh 12 pemain tim 
ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro. 
Hasil pengolahan data pretest dan posttest VO2Max, 
passing  dan controll dapat dilihat pada uraian  dibawah 
ini, sebagai berikut: 
1. VO2Max 

     Hasil pretest dan posttest VO2Max pemain tim 
ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro 
dapat dilihat pada table dibawah ini, sebagai berikut: 

No Nama VO2Max Selisih 
Pretest Posttest 

1 T.E.B 43,6 42,2 -1,4 
2 M.N.K 32,6 33,9 1,3 
3 A.A.J 46,8 45,2 -1,6 
4 H.A.E.P 43,9 41,8 -2,1 
5 M.F.J 44,9 43,6 -1,3 
6 G.S.P 39,9 41,1 1,2 
7 A.P.G 36,8 35,7 -1,1 
8 K.S.N 39,9 41,1 1,2 
9 A.D.F 36,8 37,8 1 

10 D.Y.P 32,6 33,9 1,3 
11 A.R.R.A 36,8 40,08 3,28 

12 R.A.S 32,6 31,4 -1,2 
Mean 38,93 38,98 0,04 
Std. Deviation 5,04 4,36 1,68 

Tabel 1 Hasil Pretest dan Posttest VO2Max 

     Dari tabel 1 diatas menunjukan data yang dihasilkan 
dari peningkatan VO2Max pemain ekstrakurikuler 
futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro. Berdasarkan 
perhitungan pretest dan posttest, didapatkan rata- rata 
peningkatan VO2Max 0,04±1,68. 
     Hasil analisis statistik deskriptif pretest dan posttest 
VO2Max pemain tim ekstrakurikuler futsal SMA Plus 
Arrahmat Bojonegoro dapat dilihat pada tabel dibawah 
ini, sebagai berikut: 

Descrptive Statistics 
 N Mea

n 
Std.Deviatio

n 
Minimu

m 
Maximu

m 
Pretest 1

2 
38,93 5,04 32,60 46,80 

Posttes
t 

1
2 

38,98 4,36 31,40 45,20 

Tabel 2 Deskripsi Data Pretest dan Posttest VO2Max 
 
     Tabel 2 diatas menunjukan hasil pretest VO2Max 
pemain  tim ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat 
Bojonegoro memiliki nilai mean 38,93, std. deviation 
5,04, minimum 32,60, maximum 4,99 dan hasil posttest 
VO2Max memiliki nilai mean 38,98, std. deviation 
4,36, minimum 31,40, maximum 45,20. 
     Hasil uji normalitas pretest dan posttest VO2Max 
pemain tim ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat 
Bojonegoro dengan menggunakan uji Shapiro-Wilk 
dapat dilihat pada tabel dibawah, sebagai berikut: 

Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. 

Pretest 0,91 12 0,22 

Posttest 0,93 12 0,48 

Tabel 3 Hasil Uji Normalitas Pretest dan Posttest 
VO2Max 

     Dari tabel 3 diatas dapat dilihat bahwa semua data 
memiliki nilai p (Sig.)> 0.05. Berdasarkan data yang 
ada pada tabel 4.7 maka didapatkan hasil nilai pretest 
VO2Max 0,22> 0,05, nilai posttest VO2Max 0,48 > 
0,05. Dengan demikian semua keseluruhan data 
VO2Max adalah data yang berdistribusi normal dengan 
tingkat (Sig.)> 0,05. 

     Hasil uji hipotesis VO2Max pemain ekstrakurikuler 
futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro menggunakan 
Paired Sample t-Test dapat dilih pada tabel dibawah 
ini, sebagai berikut: 
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Tabel 4 Hasil Uji Hipotesis VO2Max 

     Berdasrkan data pada tabel 4 diatas menunjukan 
bahwa VO2Max pemain ekstrakurikuler futsal SMA 
Plus Arrahmat Bojonegoro memiliki nilai Sig. (2-
tailed) sebesar 0,92> 0,05 yang mengindikasikan tidak 
ada pengaruh yang signifikan. Artinya hipotesis yang 
berbunyi “Terdapat pengaruh latihan small side games 
terhadap VO2Max pemain tim ekstrakurikuler futsal 
SMA Plus Arrahmat Bojonegoro”, ditolak. hal itu 
menunjukan bahwa tidak ada pengaruh yang signifikan 
latihan small side games terhadap VO2Max pemain tim 
ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro. 
Berdasarkan data pretest dan posttest diatas memiliki 
rata-rata 38,93 dan data posttest memiliki nilai rata- 
rata 38,98. Pengaruh yang tidak signifikan tersebut 
dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata pre-posttest 
VO2Max sebesar 0,04. 

2. Passing dan Controll 
     Hasil pretest dan posstest passing dan control 
pemain ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat 
Bojonegoro dapat dilihat pada table dibawah ini, 
sebagai berikut: 

No Nama Passing and controll Selisih 
Pretest Posttest 

1 T.E.B 13 18 5 
2 M.N.K 12 13 1 
3 A.A.J 12 14 2 
4 H.A.E.P 10 13 3 
5 M.F.J 14 15 1 
6 G.S.P 11 14 3 
7 A.P.G 11 13 2 

8 K.S.N 11 13 2 
9 A.D.F 12 13 1 
10 D.Y.P 9 10 1 
11 A.R.R.A 7 8 1 
12 R.A.S 9 11 2 

Mean 10,91 12,91 2 
Std. Deviation 1,92 2,5 1,2 

Tabel 5 Hasil pretest dan posstest passing dan 
controll 

Dari tabel 5 diatas menunjukan data yang dihasilkan 
dari peningkatan ketepatan passing dan controll pemain 
ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro. 
Berdasarkan perhitungan nilai pretest dan posttest, 
didapatkan rata-rata peningkatan ketepatan passing dan 
controll 2±1,2. 

     Hasil analisis statistik deskriptif data pretest dan 
posstest passing dan controll pemain t ekstrakurikuler 
futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro dapat dilihat 
pada tabel dibawah ini, sebagai berikut:  

Descrptive Statistics 
 N Mea

n 
Std.Deviatio

n 
Minimu

m 
Maximu

m 
Pretest 1

2 
10,91 1,92 7 14 

Posttes
t 

1
2 

12,91 2,5 8 18 

Tabel 6 Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest 
Passing dan Controll 

     Tabel 6 diatas menunjukan hasil pretest dan posttest 
passing dan controll pemain ekstrakurikuler futsal 
SMA Plus Arrahmat Bojonegoro memiliki nilai mean 
10,91, Std. Deviation 1,92, minimum 7, maximum 14 
dan hasil posttest kemampuan passing dan controll 
memiliki nilai mean 12,91, std deviation 2,5, minimum 
8, maximum 18. 

      Hasil uji normalitas pretest dan posttest passing 
dan controll pemain ekstrakurikuler futsal SMA Plus 
Arrahmat Bojonegoro menggunakan uji Shapiro-Wilk 
dapat dilihat pada tabel dibawah ini, sebagai berikut: 

Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. 
Pretest 0,96 12 0,82 

Posttest 0,92 12 0,36 

Tabel 7 Uji Normalitas Passing dan Controll 

     Dari tabel 7 diatas dapat dilihat bahwa semua data 
memiliki nilai (Sig.)> 0,05. Untuk spesifiknya, hasil 
dari nilai data pretest passing dan controll 0,82> 0,05, 
nilai data posttest passing dan controll 0,36> 0,05. 
Dengan demikian, keseluruhan data tersebut adalah 
data yang berdistribusi normal dengan tingkat (Sig.) > 
0,05. 

     Hasil uji hipotesis passing dan control pemain tim 
ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro 
menggunakan uji Paired Sample T-test dapat dilihat 
pada table dibawah ini, sebagai berikut: 

Paired Difference t d
f 

Signi
fican

ce 
M
ea
n 

St
d. 
D
e
v. 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Sig. 
(2-

tailed
) Lower Upper 

-
0,
04 

1,
6
8 

0,48 -1,11 1,02 -
0,
0
9 

1
1 

0,92 

Paired Difference t d
f 

Signi
fican

ce 
M
ea
n 

Std
. 

De
v. 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Sig. 
(2-

taile
d) Lower Upper 

-2 1,2 0,34 -2,76 -1,23 -
5,
7
4 

1
1 

0,00 
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Tabel 2.4 Uji Hipotesis Passing dan Controll 

      Dapat dilihat pada tabel 2.4 diatas bahwa passing 
dan controll pemain ekstrakurikuler futsal SMA Plus 
Arrahmat Bojonegoro memiliki nilai Sig. (2-tailed) 
0,00< 0,05, yang mengindikasikan bahwa terdapat 
perbedaan yang signifikan. Hal ini menunjukan latihan 
small side games memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap passing dan controll pemain 
ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro. 
Berdasarkan data pretest diatas memiliki rata- rata 
10,91 dan data posttest memiliki rata- rata 12,91. 
Peningkatan yang signifikan tersebut dapat dilihat dari 
nilai selisih rata- rata dari pretest dan posttest sebesar 
2. 

     Berdasarkan uraian pada tabel 2. 4 dan tabel 3.4 
menunjukan bahwa kemampuan passing dan controll 
memiliki nilai Sig. (2-tailed) 0,00< 0,05 yang 
mengindikasikan terdapat perbedaan yang signifikan. 
Artinya hipotesis yang berbunyi “Terdapat pengaruh 
latihan small side games terhadap passing dan controll 
pemain tim ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat 
Bojonegoro”, diterima. Hal ini menunjukan bahwa 
pengaruh latihan small side games berpengaruh 
terhadap passing dan controll pemain ekstrakurikuler 
futsal SMA Plus Arrahmat Bojonegoro yang 
ditunjukan terdapat selisih rata-rata pre-post test pada 
passing dan control sebesar 2. 

4. PEMBAHASAN  

     Penelitian ini ditujukan untuk mengevaluasi 
pengaruh latihan small side games terhadap VO2Max, 
passing dan controll pemain ekstrakurikuler futsal 
SMA Plus Arrrahmat Bojonegoro. Treatment 
dilakukan dalam waktu 6 minggu, frekuensi latihan 3 
kali seminggu dengan total 18 kali pertemuan. 
Pemberian metode latihan small side games 
menggunakan metode 4v2 yang memfokuskan pada 
peningkatan VO2Max, passing dan controll. 
Berdasarkan analisis data pretest dan posttest 
didapatkan hasil uji paired sample t-test VO2Max 
dengan nilai Sig. (2-tailed) 0,92> 0,05, yang 
mengindikasikan bahwa tidak terdapat pengaruh 
peningkatan VO2Max melalui latihan small side 
games. Akan tetapi berdasarkan uji paired sample t-test 
kemampuan passing dan control didapatkan nilai Sig. 
(2-tailed) 0,00< 0,05. Berdasarkan analisis uji hipotesis 
yang didapatkan maka hasil penelitian hasil penelitian 
menunjukan tidak terdapat perbedaan yang signifikan 
pada VO2Max akan tetapi menunjukan pengaruh 
signifikan pada kemampuan passing dan controll 
melalui latihan small side games. 

     Penggunaan latihan small side games yang sama 
memungkinkan terjadinya perbedaan pengaruh yang 
diberikan dai penerapan metode latihan small side 
games yang digunakan. Berdasarkan penelitian yang 
telah dilakukan oleh (Saputra & Yenes, 2019), 

menyatakan bahwa Latihan small side games tidak 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 
VO2Max pemain. Penelitian yang dilakukan oleh 
Saputra dan Yenes memberikan latihan small side 
games selama 16 kali pertemuan dengan hasil akhir 
menyatakan bahwa tidak ada latihan small side games 
dinilai tidak mampu memberikan peningkatan 
VO2Max pemain. Pemberian latihan small side games 
yang dilakukan oleh Saputra dan Yenes juga dilakukan 
oleh peneliti dengan memberikan metode latihan small 
side games selama 6 minggu dengan frekuensi Latihan 
3 kali dalam seminggu menggunakan intensitas latihan 
60-80%, didapatkan hasil penelitian yang menunjukan 
latihan small side games tidak efektif untuk 
meningkatkan VO2Max pemain ekstrakurikuler futsal 
SMA Plus Arrahmat Bojonegoro. Hasil penelitian yang 
didapatkan bertolak belakang dengan penelitian 
relevan yang dilakukan oleh (Setiabudi, 2016). 
Penelitian yang dilakukan oleh Setiabudi menyatakan 
bahwa latihan small side games memberikan pengaruh 
yang signifikan terhadap peningkatan VO2Max pemain 
futsal. Hasil yang bertolak belakang tersebut 
didapatakan karena perbedaan program latihan yang 
diberikan selama pemberian treatment terhdap pemain. 
Dalam penelitian yang telah dilakukan Setiabudi 
menerapkan program latihan 3v3 dengan atau tanpa 3 
sentuhan dengan luas lapangan yang digunakan 
10meter x 20 meter, sedangkan progam latihan yang 
digunakan peneliti menerapkan latihan 4v2 
menggunakan 2 sentuhan dalam lapangan 7 meter x 7 
meter, 3 sentuhan dalam luas lapangan 8 meter x 8 
meter dan freeplay dalam luas lapangan 9 meter x 9 
meter. Perbedaan jumlah pemain, durasi latihan dan 
luas lapangan berpengaruh terhadap beban latihan. Hal 
itu diperkuat dalam penelitian (Köklü et al., 2013) yang 
menyatakan bahwa small side games dengan lapangan 
yang lebih luas memberikan Heart Rate yang lebih 
tinggi dibandingkan dengan menggunakan lapangan 
yang kecil. Dengan lapangan yang lebih luas pemain 
diharuskan untuk menempuk jarak yang lebih jauh baik 
dalam penguasaan bola maupun tidak. Penggunaan 
luas lapangan dalam latihan small side games diperkuat 
juga dalam penelitian (Casamichana & Castellano, 
2010) yang menyatakan ukuran lapangan 
mempengaruhi intensitas latihan dan respon motorik 
pemain. Serta dalam penelitian (Rampinini et al., 2007) 
menyatakan  small side games dengan lapangan yang 
lebih luas memberikan respon RPE yang lebih tinggi 
dibandingkan dengan small side games dengan 
lapangan yang lebih sempit. Maka dari itu perbedaan 
penggunaan luas lapangan yang digunakan 
memberikan respon yang berbeda pada pemain. 

     Selain perbedaan pengaruh luas lapangan yang 
digunakan, terdapat perbedaan pembagian pemain 
dalam pelaksanaan teknis latihan. Jumlah pemain 
yang digunakan dalam 1 grup berpengaruh terhadap 
mobilitas pemain dikarenakan jumlah pemain 
berpengaruh terhadap terbentuknya ruang kosong 
disekitar pemain (Silva et al., 2015). Berdasarkan 
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penelitian yang dilakukan, peneliti berasumsi bahwa 
dengan jumlah pemain yang lebih sedikit dan 
pembagian pemain yang sama dalam lapangan yang 
luas akan membuat pemain lebih aktif bergerak 
selama latihan. Asumsi tersebut diperkuat dalam 
penelitian (Dellal et al., 2012) yang menyatakan 
small side games 4v4 pemain diharuskan bergerak 
pada jarak yang lebih lebar dan lebih sering berlari 
dibandingkan dengan 11v11. Dengan jumlah 
pembagian pemain yang sama, pemain lebih aktif 
bergerak untuk mencari ruang kosong dan menerima 
bola. Pada penelitian (Katis & Kellis, 2009) 
menyatakan bahwa small side games 3v3 
memberikan stimulus yang lebih besar pada kondisi 
fisik dan peningkatan kemampuan teknik 
dibandingkan dengan 6v6. Dengan demikian, 
penggunaan lebar lapangan dan jumlah pemain yang 
digunakan berpengaruh terhadap teknis pelaksaan 
small side games yang berpengaruh terhadap kondisi 
fisik dan teknik pemain, pengguanaan luas lapangan 
lebih lebar memberikan ruang gerak pemain lebih 
luas yang memungkinkan pemain mengcover 
banyak area permainan. Dengan jumlah pemain 
yang seimbang pada model latihan 3v3, 4v4 atau 6v6 
membuat setiap pemain diharuskan selalu bergerak 
untuk menerima bola dalam pembatasan jumlah 
sentuhan. 

     Selain itu, hasil penelitian menunjukan peningkatan 
kemampuan passing dan controll melalui latihan small 
side games. Pengguanaan metode latihan small side 
games terhadap peningkatan kemampuan passing dan 
controll juga diperkuat dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Khurrohman et al., (2021). Latihan 
small side games 4v2, 4v3, 4v4 terbukti dapat 
meningkatkan kemampuan passing pemain. Dalam 
proses latihan small side games memungkinkan semua 
pemain untuk melakukan passing dan controll 
sebanyak- banyaknya selama latihan berlangsung. 
Dengan drill latihan passing dan controll selama proses 
pemberian treatment memberikan dampak penigkatan 
pada kemampuan passing dan controll. Hal itu sejalan 
dengan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh 
peneliti, pemberian drill latihan passing dan controll 
dengan menggunakan metode latihan small side games 
memberikan pengaruh peningkatan yang signifikan 
terhadap kemampuan passing dan controll pemain 
ekstrakurikuler futsal SMA Arrahmat Bojonegoro. 
dalam situasi yang menyerupai pertandingan yang 
sebenarnya. Hasil penelitian tersebut juga dikuatkan 
dengan penelitian (Walid Djaba, 2022) yang 
menyatakan bahwa small side game dengan 
menggunakan drill passing yang dilakukan dalam 18 
kali pertemuan efektif untuk meningkatkan 
kemampuan passing dan controll. Penggunaan lebar 
lapangan yang diperkecil, jumlah pemain semakin 
sedikit serta jumlah sentuhan yang dibatasi membuat 
rangkaian gerakan passing dan controll lebih sering 
untuk dilakukan. Pernyataan tersebut dikuatkan dalam 
penelitian (Clemente & Rocha, 2012) menyatakan 
dengan menggunakan pemain yang lebih sedikit dapat 

meningkatkan jumlah sentuhan terhadap bola. Dengan 
demikian, pemberian drill latihan passing dan controll 
yang dilakukan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 
kali dalam seminggu memberikan pengaruh positif 
terhadap peningkatan kemampuan passing dan controll 
pemain ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat 
Bojonegoro. 

     Dalam treatment yang diberikan diberlakukan 
model latihan 4v2 dengan pembatasan jumlah sentuhan 
dan penggunaan luas lapangan yang sempit dengan 
luas lapangan yang beragam. Penggunaan luas 
lapangan yang digunakan menjadi faktor yang 
berpengaruh terhadap mobilitas pemain. Penggunaan 
lapangan yang lebih luas mengharuskan setiap pemain 
untuk mengisi ruang kosong yang diciptakan. Dalam 
teknis pelaksanaan penelitian, penggunaan lapangan 
yang terlalu sempit sangat membatasi pergerakan 
pemain pembawa bola dan perebut bola, selain itu 
perbedaan kemampuan teknik dasar yang dimiliki 
setiap pemain juga mempengaruhi pelaksanaan teknis 
latihan small side games 4v2. Kemampuan teknik dasar 
yang kurang bagus pada setiap pemain mengakibatkan 
pelaksaan teknis latihan dalam 2 sentuhan dan 3 
sentuhan tidak bisa berjalan sesuai dengan SOP yang 
telah diberikan. Dalam praktiknya beberapa pemain 
tidak bisa melakukan pass and move dalam latihan 
sehingga bola lebih banyak berhenti dan menghambat 
pergerakan pemain untuk selalu bergerak. Pergerakan 
pemain yang lebih sering berhenti menjadikan latihan 
tidak bisa maksimal, khususnya pada tujuan untuk 
peningkatan VO2Max. 

     Melihat dari uraian yang telah dijelaskan, salah satu 
faktor yang menyebabkan perbedaan pengaruh yang 
didapatkan dari penggunaan small side games adalah 
penerapan bentuk latihan small side games yang 
digunakan dalam latihan. Keterbatasan yang terdapat 
dalam penelitian ini membatasi pengguanaan bentuk 
small side games dengan hanya menggunakan metode 
latihan 4v2 dan penggunaan luas lapangan yang 
digunakan. Penelitian ini telah dilakukan dengan upaya 
yang sangat maksimal, akan tetapi tidak dapat lepas 
dari keterbatasan penelitian yang berada di lapangan, 
sehingga sangat memungkinkan untuk terjadinya 
perbedaan pengaruh dalam penggunaan metode latihan 
small side games 

 

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

SIMPULAN 

     Berdasarkan rumusan masalah, hipotesis dan hasil 
pembahasan diatas maka dapat ditarik kesimpulan 
bahwasanya hipotesis yang berbunyi “Latihan small 
side games berpengaruh terhadap VO2Max pemain 
ekstrakurikuler futsal SMA Plus Arrahmat 
Bojonegoro” ditolak dan hipotesis yang berbunyi 
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“Latihan small side games berpengaruh terhadap 
passing dan controll pemain ekstrakurikuler futsal 
SMA Plus Arrahmat Bojonegoro” diterima. Sehingga 
dapat dinyatakan kesimpulan sebagai berikut: 
1. VO2Max pemain ekstrakurikuler futsal tidak 

dapat ditingkatkan dengan menggunakan metode 
latihan small side games. 

2. Passing dan controll pemain ekstrakurikuler 
futsal dapat ditingkatkan menggunakan metode 
latihan small side games 

SARAN 

     Berdasarkan kesimpulan diatas, saran yang dapat 
disampaikan berdasarkan penelitian yang telah 
dilakukan adalah sebagai berikut: 
1. Latihan small side game dapat dijadikan progam 

latihan untuk peningkatan passing dan controll 
pemain futsal dan penelitian ini diharapkan untuk 
menjadi pedoman dalam penyusuan program 
latihan dan sebagai referensi untuk penelitian 
selanjutnya yang berkaitan dengan metode latihan 
small side games. 

2. Untuk penelitian selanjutnya agar menambahkan 
kelompok kontrol dalam penelitian untuk 
mengetahui perbedaan peningkatan VO2Max, 
passing dan controll antara kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol 

3. Untuk penelitian selanjutnya diharapkan untuk 
mengembakan dan menyempurnakan kembali 
seluruh instrument penelitian yang digunakan. 
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