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Abstrak 

Daya tahan kardiovaskular sangat penting dalam futsal karena olahraga ini menuntut aktivitas intensitas 
tinggi. Pemain dengan kondisi kardiovaskular yang baik mampu menjaga performa dan akurasi teknik selama 
pertandingan. Namun pada saat penulis melakukan observasi pemain Espirito Futsalismo U-16, mendapatkan 
hasil bahwa pemain memiliki daya tahan kardiovaskular rendah yang menyebabkan kelelahan sehingga 
berdampak pada menurunnya akurasi passing saat pertandingan berlangsung. Untuk mengatasi hal tersebut, 
digunakan metode latihan Small Sided Game (SSG) yang bertujuan untuk meningkatkan VO2Max dan Akurasi 
Passing pemain. penulis pada penlitian ini menggunakan metode penelitian pre-experimental  dengan desain one 
group pretest-Posttest design. Populasi penelitian ini adalah seluruh pemain Espirito Futsalismo U-16 yang 
berjumlah 24 orang, dengan sampel sebanyak 20 pemain yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling 
berdasarkan kriteria pemain yang akan mengikuti Liga AAFI divisi utama region Surabaya. Yang dilakukan di 
Gedung Olaharaga Pertamina ITS No.60111, Surabaya. Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode latihan 
Small Sided Game (SSG) berpengaruh signifikan terhadap peningkatan daya tahan kardiovaskular (VO₂Max) dan 
akurasi passing pemain futsal. Uji Wilcoxon menunjukkan nilai signifikansi 0,001 < 0,05 pada variabel VO₂Max, 
passing kaki kanan, dan passing kaki kiri, yang menandakan adanya perbedaan signifikan antara pretest dan 
posttest. Dengan demikian, latihan SSG terbukti efektif dalam meningkatkan Daya tahan kardiovaskular dan 
akurasi passing baik kanan maupun kiri. 

Kata Kunci: Kardiovaskular, Akurasi Passing, Small Sided Game (SSG), Futsal 
 

Abstract 
Cardiovascular endurance is very important in futsal because this sport requires high-intensity activities. 

Players with good cardiovascular fitness are able to maintain performance and technical accuracy throughout 
the match. However, based on the author’s observation of Espirito Futsalismo U-16 players, it was found that the 
players had low cardiovascular endurance, which caused fatigue and consequently led to a decrease in passing 
accuracy during matches. To address this problem, the Small Sided Game (SSG) training method was applied 
with the aim of improving players’ VO₂Max and passing accuracy. This study employed a pre-experimental 
research method with a one-group pretest–posttest design. The research population consisted of all 24 Espirito 
Futsalismo U-16 players, with a sample of 20 players selected using purposive sampling based on the criteria of 
players who would participate in the AAFI League main division, Surabaya region. The study was conducted at 
Pertamina ITS Sports Hall No. 60111, Surabaya. The results showed that the Small Sided Game (SSG) training 
method had a significant effect on improving cardiovascular endurance (VO₂Max) and passing accuracy of futsal 
players. The Wilcoxon test showed a significance value of 0.001 < 0.05 for the VO₂Max, right-foot passing, and 
left-foot passing variables, indicating a significant difference between pretest and posttest. Therefore, SSG 
training is proven to be effective in improving cardiovascular endurance and passing accuracy using both the 
right and left foot. 
 
Keywords: Cardiovascular endurance, Passing Accuracy, Small Sided Game (SSG), Futsal. 
 
 
PENDAHULUAN Futsal ialah olahraga yang berintenitas tinggi yang 

mengandalkan kombinasi antara daya tahan aerobik 
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dan anaerobik. Pada dasarnya, futsal adalah olahraga 
yang memanfaatkan sistem energi anaerobik secara 
ekstensif. Namun, untuk mencapai hal ini, fase aerobik 
harus ditetapkan sebagai dasar latihan daya tahan. 
Mempertahankan kapasitas tubuh untuk melakukan 
aktivitas aerobik dalam jangka waktu yang lama 
membutuhkan daya tahan (Nala, 2011). Bagi para 
pemain, memiliki daya tahan aerobik tingkat tinggi 
sangatlah penting, karena karakteristik permainan 
futsal yang cederung cepat dan dimainkan dalam waktu 
yang relatif panjang. Menurut Bompa & Haff (2009), 
kondisi fisik yang optimal akan memberikan kontribusi 
besar terhadap kemampuan pemain dalam melakukan 
teknik secara efektif, menjaga performa selama 
pertandingan, serta meminimalkan risiko cedera. 
Secara umum, kondisi fisik mencakup komponen. 
Kemampuan untuk menggunakan jantung, paru-paru, 
otot, dan sirkulasi darah secara memadai dan efisien 
agar dapat berfungsi terus-menerus dalam jangka 
waktu yang lama dikenal sebagai daya tahan. VO₂Max 
yang tinggi menunjukkan daya tahan aerobik yang 
baik. 

Daya tahan kardiovaskular atau yang biasa dikenal 
dengan volume oksigen maksimal (VO₂Max) 
merupakan kapasitas maksimal tubuh dalam 
mengkonsumsi oksigen saat beraktivitas fisik menjadi 
indikator utama dalam menilai seberapa baik seorang 
pemain dapat bertahan dalam intensitas tinggi 
permainan. Penelitian oleh Castagna et al. (2009) 
menunjukkan bahwa pemain futsal tingkat profesional 
memiliki VO₂Max rata-rata 50–60 ml/kg/min, yang 
memungkinkan mereka tetap kompetitif hingga menit 
akhir pertandingan. Naser dan Ali (2016), juga 
menemukan bahwa daya tahan kardiorespirasi yang 
baik berkorelasi langsung dengan jumlah sprint yang 
dapat dilakukan pemain selama pertandingan futsal.  

Selain kebugaran fisik, teknik merupakan 
komponen penting dalam permainan futsal dan bakat 
yang harus dimiliki semua pemain untuk menunjang 
performa mereka selama pertandingan. Berbagai 
gerakan teknis, termasuk mengoper, menerima, lob, 
menggiring bola, menembak, dan menyundul, 
digunakan dalam permainan futsal. Salah satu 
keterampilan dasar yang perlu dikembangkan pemain 
futsal adalah mengoper bola (Rohman et al., 2021). 
Karena passing memegang peranan lebih dari 90% 
dalam permainan, maka setiap pergerakan dalam futsal 
menuntut para pemainnya untuk melakukan passing, 
sehingga setiap pemain harus memiliki kemampuan 
passing yang sebaik mungkin (Syahrial et al., 2020). 
Seperti halnya pada pertandingan profesional putra 
teknik yang paling dominan digunakan adalah passing 
dengan persentase 44% (Kusuma., 2021). 

Aspek teknik dasar khususnya akurasi passing  
menjadi keterampilan yang sangat krusial dalam futsal 
karena ruang bermain yang lebih kecil, futsal sangat 
bergantung pada penguasaan bola, kerja sama tim, dan 
operan yang cepat serta akurat. Passing yang akurat 
dapat meningkatkan peluang mencetak gol, 
menghindari kehilangan bola, serta menjaga 

keseimbangan permainan (Pizarro et al., 2021). 
Marwahamison, A. (2021) melakukan penelitian 
tentang analisis akurasi passing pada pertandingan 
Grand Final Liga Futsal Profesional Indonesia 2019 
antara Vamos Mataram dan Black Steel Manokwari. 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa keunggulan 
Blacksteel dalam akurasi passing tidak mampu 
membawa kemenangan, terbukti dari hasil 
pertandingan, di mana tim Vamos meskipun kalah 
dalam akurasi passing, berhasil meraih gelar juara. 
Oleh karena itu, akurasi passing tidak hanya 
menunjukkan seberapa lama menguasai bola dalam 
pertandingan tetapi bagaimana memaksimalkan 
distribusi aliran bola dan meminimalisir kesalahan saat 
bermain sehingga bisa menciptakan momen untuk 
menyerang sehingga bisa dikonversikan menjadi 
peluang gol.  

Upaya peningkatan fisik dan kemampuan teknik 
merupakan faktor keberhasilan untuk meningkatkan 
performa pemain dalam mencapai tujuan prestasi. 
Penelitian yang dilakukan Sambora, G. R. (2021) 
ditemukan bahwa VO₂Max berkontribusi dalam 
permainan futsal sebesar 93%. Kualitas Ketahanan 
fisik yang rendah dapat menyebabkan pemain 
mengalami kelelahan lebih cepat, sehingga berdampak 
pada penurunan kualitas permainan, terutama dalam 
pengambilan keputusan dan keterampilan teknik 
seperti passing. Jadi 2 aspek antara kondisi fisik daya 
tahan kardiovaskular (VO₂Max) dan akurasi passing 
pemain sangat berkaitan, dengan menurunnya tingkat 
daya tahan saat permainan berlangsung dapat 
menyebabkan kelelahan sehingga mempengaruhi 
penurunan kualitas passing pemain. Penelitian oleh 
Halimah, Nurwansyah, & Purbangkara (2023) 
menemukan bahwa pemain futsal mengalami kesulitan 
dalam melakukan passing yang presisi, terutama saat 
berada dalam tekanan atau kondisi kelelahan.  

Espirito Futsalismo merupakan akademi sekolah 
futsal di Surabaya yang akan menghadapi gelaran Liga 
AAFI U-16 divisi utama region Surabaya, pada 
gelaranan sebelumnya tim Espirito Futsalismo gagal 
melaju ke partai final  sekaligus gagal lolos untuk 
melanjutkan asa di Liga AAFI U-16 Nasional karena 
mengalami kekalahan saat semi final. Berdasarkan 
wawancara penulis dengan pelatih saat itu faktor yang 
diduga menjadi penyebab kekalahan antara lain tingkat 
daya tahan kardiovaskular pemain yang minim 
ditunjukan oleh data rata rata hanya 39,49 ml/kg/min 
yang berdampak lebih cepat mengalami kelelahan, 
terbatasnya pemain dengan kondisi siap, baik secara 
fisik maupun mental sehingga beberapa pemain 
dituntut untuk bermain lebih lama dan menyebabkan 
kelelahan berlebih. Meskipun pada babak pertama 
unggul secara permainan dan skor, memasuki babak 
kedua mengalami penurunan penguasaan bola, dalam 
kondisi kelelahan dan tekanan lawan yang tinggi 
pemain sering mengalami passing eror baik saat 
menyerang maupun saat akan memulai serangan dan 
berakhir memberikan keuntungan bagi lawan yang 
berakhir menjadi gol. 
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Small Side Games (SSG) adalah Olahraga dengan 
lebih sedikit pemain, lapangan yang lebih kecil, dan 
aturan yang berubah (Hill-Haas dkk. 2011). 
Dibandingkan dengan latihan biasa, permainan 
lapangan kecil memungkinkan lebih banyak waktu 
untuk mengolah bola. Berdasarkan deskripsi ini, 
peserta permainan lapangan kecil harus membuat 
penilaian yang cepat dan akurat. Karena lapangan yang 
sempit, pemain futsal harus terus berotasi untuk 
menyediakan ruang operan. Rotasi juga sangat penting 
dalam futsal. Pemain harus memiliki tingkat kebugaran 
kardiovaskular yang tinggi agar dapat berotasi secara 
terus-menerus. SSG bisa dimainkan dengan format 
menang jumlah atau kalah jumlah seperti 2v1, 3v2, 4v3 
dan jumlah sama seperti 2v2, 3v3, 4v4 dengan ukuran 
lapangan dan prosedur yang disesuikan dengan tujuan 
latihan. Keunggulan metode ini dapat mencakup semua 
aspek fisik, teknik, taktik dan mental dalam satu sesi 
latihan.  

Dalam mempersipakan tim untuk mengikuti 
gelaran Liga AAFI U-16 divisi utama region Surabaya 
yang akan datang pemberian treatment Small Sided 
Game (SSG) diharapkan dapat membantu dalam upaya 
meningkatkan kualitas daya tahan kardiovaskular 
(VO₂Max) dan akurasi passing pemain. Berdasarkan 
uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui Pengaruh metode latihan Small Sided 
Game (SSG) terhadap peningkatan daya tahan 
kardiovaskular (VO₂Max) dan akurasi passing pemain 
espirito futsalismo u-16.  

 
METODE PENELITIAN 
A. Jenis Penelitian dan Desain Penelitian 
1. Jenis Penelitian 

Penelitian ini bersifat kuantitatif karena informasi 
yang dikumpulkan dinyatakan dalam nilai numerik 
yang diuji untuk memverifikasi hipotesis mengenai 
dampak variabel independen terhadap variabel 
dependen.  
2. Desain Penelitian 

Desain “Pretest-Posttest one group design”. Dimana 
sebelum diberikan perlakuan, dilakukan Pretest. 
Setelah perlakuan, dilakukan Posttest (Sugiyono, 
2013). 

 
 
 
 
 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat  

Penelitian ini akan dilakukan di Gedung Olaharaga 
Pertamina ITS No.60111, Keputih, Kec. Sukolilo, 
Surabaya.  

2. Waktu 
Waktu penelitian sesuai dengan program latihan 
dimulai pada bulan September selama 4 minggu 
dengan 12 kali pertemuan setiap hari selasa,kamis, 
sabtu. 
  

C. Populasi dan Sampel 
Populasi adalah total keseluruhan yang ingin 

disimpulkan, elemen populasi adalah subjek yang 
menjadi tujuan dalam pengukuran unit penelitian. 
Populasi dalam penelitian ini mencakup seluruh 
pemain Espirito Futsalismo U-16 yang berjumlah 24 
Pemain. Subjek dari suatu populasi yang dipilih untuk 
mewakili keseluruhan populasi disebut sampel. 

  
D. Definisi Operasional Variabel  
1. Variabel Independen  

Menurut Priyono, (2017) variabel independen ialah 
variabel yang mempengaruhi variabel dependen. 
Variabel Independen atau variabel bebas dalam 
penelitian ini adalah  Small Sided Game SSG (X). 

2. Variabel Dependen  
Variabel dependen ialah variabel yang dipengaruhi 
variabel independen (Priyono, 2017). Variabel 
Terikat penelitian ini ialah Daya tahan 
Kardiovaskular (VO₂Max) sebagai (Y1) dan 
Akurasi Passing sebagai (Y2). 
 

E. Instrumen Penelitian 
Penulis akan melakukan Pretest untuk mengetahui 

kondisi awal tingkat daya tahan kardiovaskular 
(VO₂Max) dan akurasi passing sebagai berikut: 
1. Pengukuran Daya Tahan Kardiovaskular (VO₂Max) 
a. Peralatan dan Perlengkapan: 

1) Lapangan Fasilitas, Konsisten, datar dan tidak 
licin  

2) Kerucut / Cones 
3) Alat pengukur atau meteran 
4) Audio atau MP3 MFT 
5) Pemutar Audio atau MP3 dengan pengeras  
6) Lembar penilaian 
7) Petugas mencatat jumlah shuttle yang 

diselesaikan (dijelaskan di bagian 'Penilaian').   
b. Prosedur Pelaksanaan : 

1) Peserta memulai dari start (Kerucut A) 
2) Saat dimulai dan diinstruksikan oleh pemutar 

audio, mereka harus berlari ke arah garis 20m 
yang berlawanan (Kerucut B) saat bunyi bip 
terdengar. Mereka kemudian harus berlari 
bolak-balik dengan pola yang sama secara terus-
menerus hingga mencapai kelelahan sukarela. 

3) Jika pemain gagal mencapai garis 'putar balik' 
yang berlawanan sebelum bunyi 'bip', peserta 
diberi satu kali percobaan gagal. 

4) Skor individu harus dicatat sesuai level yang 
dicapai. 

c. Gambar Grid dan Area Tes 
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Gambar 3. 2 Ukuran dan Area Tes 

Sumber: Walker, O. (2018). Multistage Fitness (Beep) 
Test. 

d. Cara Penghitungan : 
Leger et al. (1988). Menunjukkan cara memprediksi 

VO₂ maks menggunakan perhitungan asli rumus 
matematika sebagai berikut, 
1) Rumus memperkirakan VO₂ maks pada  remaja 

(17-20 tahun): 
VO₂ maks = –27,4 + 6,0 (kecepatan)  

2) Cara: Menghitung Jarak Total 
Untuk menghitung jarak total adalah dengan 
mencatat jumlah total shuttle yang diselesaikan 
oleh pemain dan kemudian mengalikan angka 
tersebut dengan 20 (20 = 1 x shuttle 20m: lari dari 
kerucut A ke kerucut B = 20m). Misalnya, jika 
seorang pemain melakukan 30 kali shuttle, angka 
ini dapat dikalikan dengan 20 untuk menghitung 
jarak totalnya (misalnya 30x20 = 600m). 

3) Cara: Menghitung Level yang Dicapai 
Skor seseorang ditentukan oleh dua faktor: 
a) Level tercapai 
b) Jumlah shuttle dalam level itu   

Misalnya, jika seorang pemain mencapai level 
17 dan gagal pada shuttle ke-8 dalam level 
tersebut, maka skornya akan tercatat sebagai 
'Level 17, Shuttle 8'.    

4) Prediksi VO₂Max menurut Wiriawan, O. (2017). 
Panduan Pelaksanaan Tes & Pengukuran 
Olahragawan.  

5) Norma klasifikasi VO₂Max menurut Yasso, (2020)   
2. Pengukuran Akurasi Passing  

Validitas tes ini 0,66 dan reliabilitas 0,69). Adapun 
penjelasan mengenai tes Short Pass sebagai berikut:  
a. Peralatan dan Perlengkapan : 

1) Alat ukur (meteran)  
2) Cones dan marker 
3) Stopwatch 
4) 4 bola 
5) Gawang 120cm x 80 cm sebagai target (4) 
6) Pluit 
7) Alat tulis 
8) Lembar penilaian 
9) Lapangan fasilitas konsisten, datar dan tidak 

licin  
b. Prosedur Pelaksanaan tes  

1) Pemain bersiap dan berdiri di belakang garis 
‘Start’ 

2) Pada saat aba-aba “Pluit” peserta tes lari ke 
arah  

3) Bola 1 dan menendang bola ke sasaran 1.  

4) Lalu berlari menuju bola 2 dan tendang bola 
ke sasaran 2.  

5) Kemudian, lari menuju bola 3 dan tendang 
bola ke sasaran 3.  

6) Setelah itu, lari menuju bola 4 dan tendang 
bola ke sasaran 4.  

7) Dan yang terakhir sprint menuju finish.  
8) Setiap pemain melakukan 2 kali tes yaitu 

menggunakan kaki kanan dan kaki kiri. 
c. Gambar area dan lapangan 

 
 
d. Pengambilan nilai  
Penilaian dihitung setelah pemain menendang semua 
bola ke sasaran dengan waktu semaksimal mungkin 
dengan penskoran sebagai berikut;  
1) Transformasi Waktu Tes Short Pass Ke Dalam T-

Score 
Tabel 3. 1 Transformasi Waktu 

 
Sumber: Arsil (2015) 

2) Transformasi Jumlah Bola Masuk Tes Short Pass Ke 
Dalam T-Score. 
Tabel 3. 2 Transformasi Jumlah Bola Masuk 
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3) Norma Penilaian  
Tabel 3. 3 T-Score waktu + T-Score bola masuk 

 
3. Treatment Small Sided Game (SSG) 
a. Waktu dan Tempat pelaksanaan : 

1) Durasi Latihan : 4 Minggu 
2) Frekuensi : 3 kali dalam 1 minggu 
3) Durasi Latihan : 150 menit  
4) Tempat : Gor Pertamina ITS 

 
Program Latihan :   
Tabel 3. 4 Program Latihan Small Sided Game (SSG)  

4 Minggu 

 
Pemain dibagi menjadi 4, setiap tim terdiri dari 5 

pemain pembagian pemain disesuaikan dengan setiap 
tim 3 pemain penyerang dan 2 pemain bertahan, 
Lapangan dibagi menjadi 2 area setengah lapangan 
dengan ukuran panjang 18meter x lebar 12 meter 
dengan target gawang.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1) Program Latihan Minggu 1  
Tabel 3. 5 Program Latihan 1 

 

 
2) Program Latihan Minggu 2  

Tabel 3. 6 Program Latihan 2 

 

           
 
 

3) Program Latihan Minggu 3 & Minggu 4 
Tabel 3. 7  Program Latihan 3 & 4 
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F. Teknik Pengumpulan Data 
1. Observasi Pengamatan dan pencatatan yang 

sistematis terhadap gejala-gejala yang tampak 
pada objek penelitian (Maksum, A. 2012).   

2. Tes dan Pengukuran Tes adalah perangkat untuk 
mengumpulkan data tentang seseorang atau suatu 
barang. Intinya, kita melakukan pengukuran ketika 
menggunakan tes untuk menguji, karena 
pengukuran adalah tindakan memperoleh 
informasi. (Maksum, A. 2012).  

3. Dokumentasi Dokumentasi dalam konteks 
penelitian mengacu pada proses pengumpulan data 
dan informasi dari sumber-sumber seperti buku, 
surat kabar, arsip, transkrip, catatan, tulisan, 
angka, foto, video, dan laporan serta informasi 
yang mendukung penelitian. (Maksum, A. 2012).   
 
 
 

G. Teknik Analisis Data 
1. Uji Normalitas Data 

Statistik parametrik digunakan dalam pengujian 
ketika data berdistribusi normal; statistik non-
parametrik digunakan dalam pengujian ketika data 
tidak berdistribusi normal. Ambang batas signifikansi 
berikut digunakan: 
a. Jika taraf signifikansi (sig.) < 0,05 maka data 

tersebut dianggap tidak normal. 
b. Jika taraf signifikansi (sig.) > 0,05 maka data 

tersebut dianggap normal. 
2. Uji Paired Sample t- Test (jika data berdistribusi  
    normal) 
3. Uji Wilcoxon signed-rank test (Jika data tidak  
    berdistribusi normal) 

Dalam penelitian ini, pengujian hipotesis dibagi 
menjadi dua variabel dengan masing-masing  Ho dan 
Ha :  
- Ho : Tidak terdapat pengaruh metode latihan 

Small Sided Game (SSG) terhadap peningkatan 
daya tahan  kardiovaskular (VO₂Max) pemai 
Espirito Futsalismo U-16.  

- Ha :  Terdapat pengaruh metode latihan Small 
Sided Game (SSG) terhada peningkatan daya tahan  
kardiovaskular (VO₂Max) pemain Espirito   
Futsalismo U-16. 

- Ho : Tidak terdapat pengaruh metode latihan Small 
Sided Game (SSG) terhadap peningkatan akurasi 
passing pemain Espirito Futsalismo U-16.  

- Ha  : Terdapat pengaruh metode latihan Small 
Sided Game (SSG) terhadap peningkatan akurasi 
passing pemain Espirito Futsalismo U-16.  

   
 
PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskriptif Kuantitatif dan Data Mentah 

 Pretest dan Posttest pada penelitian ini 
menggunakan bleep test dan tes short pass. Dengan 
demikian diperoleh data sebagai berikut. 

 
Tabel 4. 1 Data Mentah Hasil Penelitian 
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Melihat tabeli 4.1, nilai rata-rata Pretest VO₂Max 

sebesar 39,405, nilai minimum 34,7 dan nilai 
maksimum 46,5, sedangkan pada Posttest VO₂Max 
rata-rata sebesar 40,870, nilai minimum 36,4 dan nilai 
maksimum 49,3. Pada Pretest passing kanan diperoleh 
nilai rata-rata 101,70, nilai minimum 83 dan nilai 
maksimum 118, sedangkan pada Posttest passing 
kanan rata-rata 112,60, nilai minimum 100 dan nilai 
maksimum 119. Pada Pretest passing kiri nilai rata-rata 
95,15, nilai minimum 72 dan nilai maksimum 107, 
sedangkan pada Posttest passing kiri nilai rata-rata 
112,15, nlai minimum 100 dan nilai maksimum 119. 
a. Uji Normalitas 

 
Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan 

Shapiro-Wilk, pada variabel Pretest VO₂Max 
diperoleh signifikansi 0,060 > 0,05 sehingga data 
berdistribusi normal, sedangkan pada Posttest VO₂Max 
signifikansi 0,005 < 0,05 sehingga data tidak 
berdistribusi normal. Pada variabel Pretest passing 
kanan diperoleh signifikansi 0,211 > 0,05 sehingga 
data berdistribusi normal, sedangkan pada Posttest 
passing kanan signifikansi 0,003 < 0,05 sehingga data 
tidak berdistribusi normal. Selanjutnya, pada variabel 
Pretest passing kiri diperoleh signifikansi 0,195 > 0,05 
sehingga data berdistribusi normal, sedangkan pada 
Posttest passing kiri signifikansi 0,003 < 0,05 sehingga 
data tidak berdistribusi normal.  
b. Uji Wilcoxon 

Uji Wilcoxon sendiri digunakan ketika data tidak 
berdistribusi normal untuk membandingkan dua 
sampel terkait atau berpasangan.  

 
Berdasarkan hasil uji Wilcoxon, diperoleh nilai Z 

pada variabel VO₂Max sebesar -3,726 dengan nilai 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,001. Karena signifikansi 0,001 
< 0,05, maka terdapat perbedaan yang signifikan antara 
nilai Pretest dan Posttest VO₂Max. Pada variabel 
passing kanan, nilai Z sebesar -3,828 dengan nilai 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,001. Hasil ini menunjukkan 

bahwa signifikansi 0,001 < 0,05, sehingga terdapat 
perbedaan yang signifikan antara Pretest dan Posttest 
passing kanan. Selanjutnya, pada variabel passing kiri 
diperoleh nilai Z sebesar -3,923 dengan nilai Asymp. 
Sig. (2-tailed) 0,001.  

 
B. Pembahasan 

Permasalahan yang dialami oleh Espirito 
Futsalismo U-16. Berdasarkan data dan hasil 
wawancara dengan pelatih, rata-rata VO₂Max pemain 
hanya 39,49 ml/kg/min, menunjukkan daya tahan yang 
rendah yang berdampak lebih cepat mengalami 
kelelahan, terbatasnya pemain dengan kondisi siap, 
baik secara fisik maupun mental sehingga beberapa 
pemain dituntut untuk bermain lebih lama dan 
menyebabkan kelelahan berlebih. Meskipun pada 
babak pertama unggul secara permainan dan skor, 
memasuki babak kedua mengalami penurunan 
penguasaan bola, dalam kondisi kelelahan dan tekanan 
lawan yang tinggi pemain sering mengalami passing 
eror baik saat menyerang maupun saat akan memulai 
serangan yang berujung pada kekalahan di semifinal 
Liga AAFI U-16 sebelumnya.  

Selain meningkatkan daya tahan kardiovaskular, 
latihan Small Sided Game (SSG) juga memberikan 
pengaruh positif terhadap peningkatan akurasi passing 
baik menggunakan kaki kanan maupun kaki kiri. 
Dalam latihan SSG, pemain dihadapkan pada ruang 
bermain yang sempit dan waktu yang terbatas, 
sehingga dituntut untuk melakukan passing secara 
cepat, tepat sasaran, dan berulang kali di bawah 
tekanan lawan. Menurut Roca & Williams (2016) 
menyebutkan bahwa kondisi permainan dalam SSG 
menuntut pemain mengambil keputusan cepat di bawah 
tekanan waktu dan ruang, sehingga memperbaiki 
kemampuan persepsi, antisipasi, eksekusi motorik serta 
ketepatan pengambilan keputusan dalam situasi 
permainan.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan Fitrian et 
al. (2023) yang menyatakan bahwa latihan small-sided 
games memberikan dampak positif dan signifikan 
terhadap peningkatan VO₂Max dan akurasi passing 
pemain futsal, dengan peningkatan rata-rata VO₂Max 
sebesar 6,05% dan akurasi passing sebesar 1,55%. 
Penelitian Halimah, Nurwansyah, & Purbangkara 
(2023) juga mendukung hasil ini, di mana setelah 
sepuluh kali pertemuan latihan SSG, terjadi 
peningkatan keterampilan passing secara signifikan 
dengan 56,7% pemain berada pada kategori baik dan 
30% sangat baik. Hasil penelitian ini juga memiliki 
kesamaan dengan temuan Arrosyid & Bulqini (2023) 
yang menunjukkan bahwa latihan SSG memberikan 
pengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan 
Passing dan control pemain futsal (sig. 0,00 < 0,05), 
meskipun tidak berpengaruh pada VO₂Max (sig. 0,92 > 
0,05). Namun, hasil penelitian ini berbeda dengan 
penelitian Erinda & Kusuma (2021) yang menunjukkan 
peningkatan rerata VO₂Max sebesar 7,20% namun 
tidak signifikan secara statistik (p < 0,05). 
 



 1731 

KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis yang telah 
dilakukan mengenai pengaruh metode latihan Small 
Sided Game (SSG) terhadap peningkatan daya tahan 
kardiovaskular (VO₂Max) dan akurasi Passing pemain 
Espirito Futsalismo U-16, dapat disimpulkan bahwa,  
1. Metode latihan Small Sided Game (SSG) 

berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan 
karidovaskular (VO₂Max). 

2. Metode latihan Small Sided Game (SSG) 
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 
akurasi passing. Mengalami peningkatan akurasi 
passing kaki kanan dan passing kaki kiri. 

3. Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa latihan 
SSG efektif dalam mengembangkan daya tahan 
kardiovaskular, serta akurasi teknik passing pemain 
Espirito Futsalismo U-16. 
 

B. Saran 
Setelah kesimpulan dari hasil penelitian ditemukan, 

maka penulis dapat menyatakan beberap saran sebagi 
berikut,  
1. Bagi Peserta (Pemain Futsal)  
     Pemain disarankan untuk melaksanakan latihan 

Small Sided Game (SSG) secara rutin, agar adaptasi 
fisik dan teknik dapat berkembang secara optimal. 
Pemain juga perlu memperhatikan aspek 
pemulihan, gizi, dan kebugaran umum agar hasil 
latihan SSG dapat dipertahankan dalam jangka 
panjang. 

2. Bagi Pelatih Futsal  
     Pelatih diharapkan menjadikan metode SSG sebagai 

bagian dari program latihan reguler karena terbukti 
efektif mengasah kemampuan teknik, daya tahan, 
dan taktik secara bersamaan. Latihan dapat 
dimodifikasi dengan variasi jumlah pemain, ukuran 
lapangan, dan intensitas  

3. Bagi Pengurus Espirito Futsalismo  
     Pengurus diharapkan mendukung penerapan 

metode Small Sided Game (SSG) dalam kurikulum 
latihan akademi sebagai strategi pembinaan pemain 
muda yang berbasis ilmiah. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya  
     Peneliti berikutnya disarankan untuk memperluas 

cakupan penelitian, misalnya dengan menambah 
jumlah sampel, memperpanjang durasi latihan, atau 
meneliti pengaruh SSG terhadap variabel lain 
seperti kelincahan, reaksi cepat, dan pengambilan 
keputusan. Penelitian selanjutnya juga dapat 
membandingkan efektivitas SSG dengan metode 
latihan lain untuk mengetahui model latihan paling 
optimal dalam meningkatkan performa futsal. 
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