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Abstrak

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh kondisi ¥O2Max dan akurasi passing pemain futsal putra usia 11-13 tahun di
Espirito Futsalismo Surabaya yang belum optimal. Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh latihan Small
Sided Games (SSG) terhadap peningkatan VO2Max dan akurasi passing. Penelitian menggunakan metode
eksperimen dengan desain 7wo Group Pretest-Posttest. Seluruh populasi sebanyak 28 pemain dijadikan sampel
melalui teknik fotal sampling, kemudian dibagi menjadi kelompok eksperimen dan kontrol, masing-masing 14
pemain, menggunakan teknik ordinal pairing berdasarkan hasil pretest. Kelompok eksperimen menjalani latihan
SSG, sedangkan kelompok kontrol mengikuti latihan reguler klub selama 4 minggu dengan 12 pertemuan.
VO2Max diukur menggunakan Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 (YYIR1), sedangkan akurasi passing
menggunakan Low Ball Passing Test. Analisis data meliputi uji deskriptif, normalitas, homogenitas, dan uji-t.
Hasil penelitian menunjukkan rata-rata VO2Max kelompok eksperimen meningkat dari 43,34 menjadi 49,31
ml/kg/menit, sedangkan akurasi passing meningkat dari 5,29 menjadi 8,07 poin. Hasil /ndependent Sample t-Test
menunjukkan perbedaan signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol pada VO2Max (p=0,001) dan akurasi
passing (p=0,045). Dengan demikian, latihan SSG berpengaruh signifikan terhadap peningkatan VO2Max dan
akurasi passing pemain futsal putra usia 11-13 tahun di Espirito Futsalismo Surabaya.

Kata Kunci: Small Sided Games, VO2Max, akurasi passing, futsal, pemain usia 11-13 tahun.
Abstract

This study was motivated by the condition of VO2Max and passing accuracy, which were not yet optimal among
male futsal players aged 11—13 years at Espirito Futsalismo Surabaya. This study aimed to determine the effect
of the Small Sided Games (SSG) training method on improving VO2Max and passing accuracy. The study
employed an experimental method with a Two Group Pretest-Posttest design. The entire population of 28 players
was selected as the sample using total sampling and divided into experimental and control groups, each consisting
of 14 players, using ordinal pairing based on pretest results. The experimental group received SSG training, while
the control group followed the club’s regular training program for four weeks, comprising 12 sessions. VO2Max
was measured using the Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 (YYIRI), while passing accuracy was assessed
using the Low Ball Passing Test. Data were analyzed using descriptive statistics, normality and homogeneity tests,
and t-tests. The results showed that the experimental group’s mean VO2Max increased from 43.34 to 49.31
ml/kg/min, while passing accuracy increased from 5.29 to 8.07 points. The Independent Samples t-Test revealed
significant differences between the experimental and control groups in VO2Max (p = 0.001) and passing accuracy
(p = 0.045). Therefore, SSG training had a significant effect on improving VO2Max and passing accuracy among
male futsal players aged 11—13 years at Espirito Futsalismo Surabaya.

Keywords: Small Sided Games, VO2Max, passing accuracy, futsal, players aged 11-13 years.
1. PENDAHULUAN Futsal merupakan olahraga yang memiliki

karakteristik permainan dengan intensitas tinggi dan
membutuhkan kombinasi daya tahan fisik serta
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keterampilan teknik yang baik. Selama pertandingan,
pemain dituntut melakukan berbagai aktivitas, seperti
berlari cepat, mengubah arah, serta melakukan transisi
dari menyerang ke bertahan secara berulang (Naser et
al., 2017). Kondisi tersebut membutuhkan daya tahan
kardiorespirasi yang memadai agar pemain mampu
mempertahankan performa selama pertandingan. Salah
satu indikator untuk menilai kapasitas daya tahan
aerobik adalah maximum oxygen uptake (VO2Max),
yaitu kemampuan tubuh dalam menggunakan oksigen
secara maksimal ketika melakukan aktivitas fisik.
Selain kondisi fisik, keterampilan teknik juga berperan
penting dalam menunjang performa pemain, terutama
passing yang digunakan untuk membangun serangan,
mempertahankan penguasaan bola, dan mendukung
kerja sama antarpemain (Dandung et al., 2024).
Dengan demikian, VO2Max dan akurasi passing
merupakan dua aspek yang perlu diperhatikan dalam
pembinaan pemain futsal usia muda.

Permasalahan daya tahan fisik dan keterampilan
passing juga ditemukan pada pemain futsal di Klub
Espirito Futsalismo Surabaya. Berdasarkan observasi
awal dan wawancara dengan pelatih, dalam simulasi
pertandingan terlihat kecenderungan penurunan
intensitas permainan pada babak kedua. Kondisi
tersebut ditandai dengan meningkatnya kesalahan
passing, melambatnya transisi bertahan, serta
munculnya tanda-tanda kelelahan pada pemain. Situasi
ini menunjukkan perlunya program latihan yang tidak
hanya meningkatkan kemampuan fisik, tetapi juga
membantu pemain mempertahankan kualitas teknik
ketika menghadapi situasi permainan. Permasalahan
tersebut menjadi penting untuk diperhatikan karena
pemain usia 11-13 tahun masih berada dalam tahap
perkembangan fisik dan koordinasi motorik sehingga
membutuhkan program latihan yang sesuai dengan
karakteristik dan kebutuhan mereka.

Salah satu metode latihan yang dapat diterapkan
untuk mengembangkan kondisi fisik dan keterampilan
teknik secara bersamaan adalah Small Sided Games
(SSG). SSG merupakan bentuk latihan permainan yang
dimodifikasi melalui pengaturan jumlah pemain, luas
lapangan, durasi, maupun aturan permainan.
Modifikasi tersebut memungkinkan pemain lebih
sering terlibat dalam permainan, melakukan kontak
dengan bola, mengambil keputusan, serta menghadapi
tuntutan fisik dan teknik yang menyerupai situasi
pertandingan (Halouani et al., 2014). Melalui aktivitas
permainan yang berulang, SSG berpotensi membantu
meningkatkan daya tahan aerobik  sekaligus
mengembangkan akurasi passing, karena pemain harus
melakukan operan secara tepat dalam ruang dan waktu
yang terbatas.

Sejumlah penelitian terdahulu telah mengkaji
penerapan SSG terhadap kondisi fisik dan keterampilan
teknik pemain futsal. Fitrian et al. (2023), melaporkan
bahwa latihan SSG memberikan dampak positif
terhadap VO2Max dan akurasi passing pemain futsal.
Penelitian Putra et al. (2026), juga menunjukkan
adanya peningkatan keterampilan passing setelah

penerapan latihan SSG. Sementara itu, Arrosyid
(2023), mengkaji pengaruh latihan SSG terhadap
VO2Max, passing, dan control pemain ekstrakurikuler
futsal. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa
SSG  memiliki potensi untuk  meningkatkan
keterampilan teknik, meskipun hasil pada aspek
kondisi fisik dapat berbeda antarpopulasi dan program
latihan. Temuan-temuan tersebut memperlihatkan
bahwa pengaruh SSG perlu dikaji dengan
mempertimbangkan  karakteristik usia  pemain,
rancangan latihan, dan variabel yang diukur.

Meskipun  penelitian ~ sebelumnya  telah
membahas manfaat SSG terhadap VO2Max maupun
keterampilan passing, kajian pada pemain futsal putra
usia 11-13 tahun dengan melibatkan kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol masih perlu
dikembangkan, khususnya dalam konteks pembinaan
di Klub Espirito Futsalismo Surabaya. Penelitian ini
memiliki kebaruan pada pengujian pengaruh latihan
SSG terhadap dua variabel, yaitu VO2Max dan akurasi
passing, pada kelompok wusia tersebut dengan
membandingkan kelompok yang memperoleh latihan
SSG dan kelompok yang mengikuti latihan rutin klub.
Program latihan dilaksanakan selama empat minggu
dengan frekuensi tiga kali per minggu atau sebanyak 12
pertemuan. VO2Max diukur menggunakan Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Level 1 (YYIR]),
sedangkan akurasi passing diukur menggunakan Low
Ball Passing Test.

Berdasarkan wuraian tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Small
Sided Games terhadap peningkatan VO2Max dan
akurasi passing pemain futsal putra usia 11-13 tahun di
Klub Espirito Futsalismo Surabaya. Hasil penelitian ini
diharapkan dapat memberikan bukti empiris bagi
pelatih dalam mempertimbangkan penggunaan SSG
sebagai bagian dari program latihan untuk
mengembangkan daya tahan fisik dan keterampilan
teknik pemain futsal usia muda.

2. METODE PENELITIAN

A. Jenis dan Desain Penelitian
Jenis penelitian ini adalah penelitian

kuantitatif, dengan rancangan quasi
experimental  (eksperimen semu), yaitu
penelitian yang memberikan perlakuan tanpa
randomisasi ~ penuh, serta  melakukan

pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan
untuk mengetahui pengaruh variabel bebas
terhadap variabel terikat (Liana et al., 2023).
Desain penelitian ini yaitu 7wo Group Pretest-
Posttest Design. Desain ini melibatkan dua
kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol, yang tidak dipilih secara
random (Capili & Anastasi, 2025).

— & — pRE — omomar — 01— X — posT
p—s um< 2 POST
Gambar 1. Two Group Pretest-Posttest Design

(sumber: dokumen pribadi)
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Keterangan:

P : Populasi

S : Sampel

Pre : Tes Awal (Pretest)

Post : Tes Akhir (Posttest)

01 : Kelompok Eksperimen

02 : Kelompok Kontrol

X : Perlakuan Kelompok Eksperimen

Pembagian peserta ke dalam kedua
kelompok dilakukan dengan teknik ordinal
pairing berdasarkan hasil pretest VO2Max.
Hasil tes diurutkan dari nilai tertinggi hingga
terendah, kemudian peserta dipasangkan secara
berurutan dan dibagi ke dalam kelompok
eksperimen serta kelompok kontrol untuk

menjaga keseimbangan kemampuan awal
antarkelompok.
Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol
A B
1 2
4 E 3
5 6
Dst—onu- 7

Gambar 2. Pembagian Kelompok dengan
Ordinal Pairing (sumber: dokumen pribadi)

Kedua kelompok diberikan tes awal
(pretest) dan tes akhir (posttest), sedangkan
kelompok eksperimen memperoleh perlakuan
berupa latihan Small Sided Games (SSG) dan
kelompok kontrol mengikuti latihan reguler
klub.
. Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di Klub
Espirito Futsalismo Surabaya yang beralamat di
Gedung Olaharaga Pertamina ITS No.60111,
Keputih, Kec. Sukolilo, Surabaya. Program
latihan berlangsung selama empat minggu
dengan frekuensi tiga kali per minggu, sehingga

terdiri atas 12 kali pertemuan. Prosedur
penelitian ~ mencakup  tahap  perizinan,
pendataan, pengukuran awal, pemberian

perlakuan, dan pengukuran akhir.
. Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi penelitian adalah seluruh pemain
futsal putra usia 11-13 tahun di Klub Espirito
Futsalismo Surabaya yang berjumlah 28
pemain. Pengambilan sampel menggunakan
teknik total sampling, yaitu seluruh anggota
populasi dijadikan sampel karena memenuhi
kriteria penelitian. Sampel kemudian dibagi
menjadi dua kelompok, yaitu kelompok
eksperimen sebanyak 14 pemain dan kelompok
kontrol sebanyak 14 pemain, menggunakan
teknik ordinal pairing berdasarkan hasil pretest
VO2Max.
. Variabel Penelitian

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah
metode latihan Small Sided Games (SSG).
Variabel terikat terdiri atas dua variabel, yaitu

VO2Max sebagai indikator kapasitas daya tahan
aerobik dan akurasi passing sebagai indikator
keterampilan mengoper bola pada pemain futsal.
Teknik Pengumpulan Data

Teknik  pengumpulan data  dalam
penelitian ini meliputi observasi, tes dan
pengukuran, serta dokumentasi (Ardiansyah et
al., 2023). Observasi dilakukan untuk
mengamati kondisi pemain, sarana dan
prasarana, serta pelaksanaan latihan di Klub
Espirito  Futsalismo Surabaya. Tes dan
pengukuran dilakukan untuk memperoleh data
VO2Max melalui Yo-Yo Intermittent Recovery
Test Level 1 (YYIR]) dan akurasi passing
melalui  Low Ball Passing Test, yang
dilaksanakan sebelum dan sesudah perlakuan.
Sementara itu, dokumentasi digunakan untuk
melengkapi data penelitian berupa data pemain,
hasil tes, program latihan, dan foto kegiatan
penelitian.

F. Instrumen Pengumpulan Data
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1. VO2Max
Instrumen yang digunakan untuk
mengukur kemampuan VO2Max adalah Yo-
Yo IR Test Level I yang dikembangkan oleh
(Bangsbo et al., 2008). Tes ini dirancang
untuk mengukur kapasitas aerobik dalam
aktivitas intermiten yang melibatkan lari
bolak-balik dengan peningkatan kecepatan
secara bertahap yang diselingi periode
pemulihan aktif. Penelitian Chandra et al.,
(2025), YYIRI menunjukkan tingkat
reliabilitas tertinggi dengan nilai intra-class
correlation coefficient (ICC) antara 0,87
hingga 0,95 dan koefisien variasi (CV)
rendah (<7 %).
€

. Recoy
"5 meters

Gambar 3. Yo-Yo IR Test Level I (sumber:

dokumen pribadi)

Prosedur pelaksanaan Tes YYIRT

Level 1:

a. Menyiapkan lintasan lari sepanjang 20
meter, area pemulihan aktif sepanjang 5
meter, cone sebagai penanda garis,
meteran, pengeras suara, dan audio
YYIRI.

b. Peserta melakukan pemanasan selama
10-15 menit, meliputi jogging ringan,
peregangan dinamis, serta latihan
akselerasi dan perubahan arah.

c. Peserta berdiri di belakang garis start
dan bersiap melakukan lari bolak-balik
sejauh 20 meter mengikuti irama audio.
Kaki tidak boleh melewati garis sebelum
beep pertama.

Running =
20 meters




d. Peserta berlari bolak-balik sejauh 20
meter sesuai irama beep. Setelah
menyelesaikan dua lintasan 20 meter,
peserta melakukan pemulihan aktif
selama 10 detik dengan berjalan atau
jogging ringan pada area pemulihan 5
meter. Kecepatan lari meningkat secara
bertahap sesuai audio.

e. Peserta harus mencapai garis 20 meter
sesuai bunyi beep. Jika terlambat
mencapai  garis, peserta diberikan
peringatan. Apabila gagal mencapai
garis sesuai irama sebanyak dua kali
berturut-turut, tes dihentikan.

f. Tes dihentikan apabila peserta gagal
mengikuti irama audio sebanyak dua kali
berturut-turut, mengalami kelelahan
sehingga tidak mampu melanjutkan, atau
memutuskan berhenti.

g. Hasil dicatat berdasarkan total jarak
(meter). Jarak dihitung dari jumlah
shuttle yang berhasil diselesaikan sesuai
level terakhir.

h. Nilai VO2Max  dapat  diestimasi
menggunakan rumus Bangsbo (2008):
VO2Max (ml/kg/menit) = (jarak tempuh
x 0,0084) + 36,4.

i. kategori penilaian mengacu pada
(Schmitz et al., 2019).

Tabel 1. Norma VO2Max Pemain
Futsal Putra Usia 11-13 Tahun

VO2Max
Kategori R (ml/kg/
(m) menit)
Sangat Rendah <700m <423
Rendah 700 - 999m 42.4-448
Sedang 1000 - 1499m 44.8-49.0
Tinggi 1500 - 1999m 49.0-53.2
Sangat Tinggi >2000m >532

(sumber: adaptasi dari
Schmitz et al., (2019))
. Akurasi Passing

Instrumen untuk mengukur akurasi
passing menggunakan Low Ball Passing
Test atau tes mengoper bola rendah yang
mengacu pada Subagyo Irianto (1995). Tes
ini bertujuan mengukur ketepatan pemain
dalam mengarahkan bola ke sasaran
(Saputra et al., 2025). Penelitian Sitompul &
Buhanudin (2025), pada kelompok usia 10—
12 tahun melaporkan hasil validitas sebesar
0,812 dan reliabilitas sebesar 0,856
menggunakan uji  statistik  instrumen,
sehingga instrumen tersebut dinyatakan
layak digunakan.
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Gambar 4. Low Ball Passing Test (sumber:

dokumen pribadi)

Prosedur pelaksanaan Tes YYIRT
Level 1:
a. Menyiapkan bola futsal, target passing

berukuran lebar 1,5 meter dan tinggi 0,5
meter, meteran, cone, kapur/flat marker
sebagai penanda. Jarak penendang ke
gawang sasaran adalah 9m, sedangkan di
belakang gawang dibuat garis batas
sejauh 9 m.

Pemain melakukan pemanasan selama
10-15 menit yang meliputi jogging
ringan, peregangan dinamis, dan latihan
passing menggunakan kaki kanan serta
kiri.

Pemain berdiri di belakang garis awal
yang berjarak 9 meter dari target, dengan
bola diletakkan pada titik awal yang
telah ditentukan.

Pemain melakukan passing mendatar
menggunakan kaki bagian dalam ke arah
target sebanyak 10 kali percobaan, terdiri
atas 5 kali menggunakan kaki kanan dan
5 kali menggunakan kaki kiri.

Passing dinyatakan berhasil apabila bola
melewati target dengan tepat dan
memiliki kekuatan yang cukup untuk
mencapai batas sejauh 9 meter di
belakang target. Passing yang tidak
memenuhi kriteria tersebut dinyatakan
gagal.

Tes berakhir setelah pemain
menyelesaikan seluruh 10 percobaan.
Apabila pemain mengalami cedera atau
tidak mampu  melanjutkan tes,
pelaksanaan dihentikan dan kondisinya
dicatat oleh penelliti.

Setiap passing berhasil diberi skor 1 dan
passing gagal diberi skor 0. Hasil kaki
kanan dan kiri dicatat secara terpisah,
kemudian dijumlahkan. Skor maksimal
adalah 10 dan skor minimal adalah 0.
Nilai akurasi passing dapat dihitung
menggunakan rumus Subagyo Irianto
(1995:9): Nilai passing = Jumlah passing
masuk target / 10 x 100.

kategori  penilaian mengacu pada
(Fahrozy, 2022).



Tabel 2. Norma Low Ball Passin Jod Test ; gerr\lail’1;1;>erme?in dengan pergerakan aktif tanpa bola.
. . . etelah 5 menit:
Pemain Futsal Putra Usia 11-13 Tahun + Pelatih meniup peluit.
Interval Skor . Pemiirlz isztira'hat 3 menit't(rl?egjt 1;9;11 jalar: rirz;g'alrg
- menit ke-2 minum, menit ke-3 cek denyut nadi
9-10 | 90-100% Sangat Baik .
_ detik x 6).
7-8 70-80% Baik 9. Pelatih memberi umpan balik singkat.
5-6 50-60% Sedang 10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.
34 30-40% Kurang 11. Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
0-2 0-20% Sangat Kurang dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
R ditentukan.
(Sumber' Subagyo Irianto (] 995 9) 12.  Pendinginan ( 20 menit).
( dalam Fahr 0Z), 2022 )) 13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah
3. Treatment Small Sided Games pendinginan 10 detik x 6.
PROGRAM LATIHAN PERTEMUAN 2
Cabang Olahraga - Fuisal Durasi Program -4 Minggn Waktu Per Sesi
Kelompok Usia: 1113 Tabun Frekuenst 3 Kalf/ Minggu Pertemnuan 14 (88 menit) Hari/Tgl : Level : 11-13 Tahun
{;::::V" I:Z‘:‘f“,‘t::‘“ av dan Akusasi Passang Total Sesi 12Sesi :,::::;::QI_JTA:'::“” Durasi . 88 Menit Top]_k :SSG Adaptasj Awal
> o i = Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas : 70-74% HRmax
— n‘:ﬁ: "?;“ 7] h.:: | 4 tﬂ [ 8 ] \:ll [ 5 B ] ;‘ [ 2 P“.I;M .
e Hard Jumal | Senin | Rabu | Jumat |Senin | Rabu | Jumat | Sendn | Rabu | jumat | Sevin | Rabu | Jumal | Senin
Pertemuan Awal 1 ] 4 5 6 g1l 8 9 ¥ | nl @ Akhir
Lokasi KLUB FUTSAL ESPIRITO FUTSALISMO SURABAY
m Soual Skl Games (55G)
" Bentuk Latihan
€ Eerverst : 33+ Letnl 343 1 netual) N
% Lpugan |\ o) 2000 (/2 lapangan) 20410 1/4 lapangn) 10410 (200 lypangan) et
" Dt il 5 wenit Amenit 3 menit 2
3 ) = bt Sset et T::"
N Tstirahat :
L Rasio Kera- Istirahat

Keterangm:

main Netral _ Area Lopungan | Area Lupangan 2

Tujuan Latihan:

Meningkatkan kapasitas aerobik dan kemampuan teknik passing
Adaptasi lanjutan kerja-istirahat

; Peralatan yang Digunakan
. Nama Jumlah
Gambar 4. Program Latihan (sumber: dokumen
i A Bola 4 buah
Prlbadl) Cone/Marker 14 buah
: : Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi
Tabel 3. Program Latihan Per Sesi et bk
PERTEMUAN 1 Stopwatch 1-2 buah
Hari/Tgl Level : 11-13 Tahun Peraturan Permainan:
Durasi : 88 Menit Topik : SSG Adaptasi Awal > Ukuran lapangan (20x20 meter) x 2
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas : 70-74% HRmax > 5 menit kerja x 6 set, istirahat antar set 3 menit
> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper
> Sentuhan bebas
> Gol hanya sah setelah 5 kali passing
> Bola keluar-kick in tim lawan
Tata Cara Pelaksanaan:
1 Pelatih menyiapkan lapangan dan alat yang diperlukan.
2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan
dan materi latihan.
3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik
. X 6.
Tujuan Latihan: e 4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).
R Adaptasi fisiologis awal terhadap SSG 5. Pelatih membagikan rf)mpi dan pemain di?agi menjaclli 2 tim
R Meningkatkan VO2Max dan akurasi passing dasar (3v3+1 n‘etral'), 1 pemam' netral akan bermain dengan tim yang
- Meningkatkan keterlibatan aktif pemain HRn}l/a tmggl dalam' setiap selmyaA .
- 6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.
Peralatan yang Digunakan 7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.
Nama Jumlah 8. Setelah 5 menit:
Bola 4 buah . Pelatih meniup peluit.
Cone/Marker 14 buah . Pemain istirahat 3 menit (menit ke-1 jalan ringan,
Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi menit ke-2 minum, menit ke-3 cek denyut nadi 10
Peluit 1-2 buah detik x 6)
Stopwatch 1-2 buah 9. Pelatih memberi umpan balik singkat.
Peraturan Permainan: 10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.
> Ukuran lapangan (20x20 meter) x 2 11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
> 5 menit kerja x 6 set, istirahat antar set 3 menit dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper ditentukan.
> Sentuhan bebas 12.  Pendinginan (+ 20 menit).
> Bola keluar-kick in tim lawan 13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah
Tata Cara Delakeanaan: pendinginan 10 detik x 6.
1 Pelatih menyiapkan lapangan dan alat yang diperlukan. PERTEMUAN 3
2. Pelatih me}'lgu'mpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan Hari/Tg] - Level T11-13 Tahun
dan materi lahhé?‘ . . Durasi : 88 Menit Topik :SSG Adp. Lanjutan
3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik x - -
6 Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas ~ : 70-74% HRmax
4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).
5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim
(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.
6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.
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Pemai Arca Lapungmn | Arcs Lopongan 2 Botas Arcy Tim

Tujuan Latihan:

- Meningkatkan VO2Max dan akurasi passing
- Kecepatan pengambilan keputusan

>

5 menit kerja x 6 set, istirahat antar set 3 menit

3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper

Sentuhan bebas, di area sendiri passing menggunakan kaki kiri,
di area lawan passing menggunakan kaki kanan

Bola keluar-kick in tim lawan

Tata Cara Pelaksanaan:

Peralatan yang Digunakan

Nama Jumlah

Bola 4 buah

Cone/Marker 14 buah

Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi

Peluit 1-2 buah

Stopwatch 1-2 buah

Peraturan Permainan:

> Ukuran lapangan (20x20 meter) x 2

> 5 menit kerja x 6 set, istirahat antar set 3 menit

> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper

> Sentuhan bebas di area sendiri, sentuhan maksimal 2 kali di area
lawan

> Bola keluar-kick in tim lawan

> Transisi cepat (maks. 3 detik setelah kehilangan bola)

Tata Cara Pelaksanaan:
1 Pelatih menyiapkan lapangan dan alat yang diperlukan.
2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan
dan materi latihan.
3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik

x6.
4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).
5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim

(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.

6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.
7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.
8. Setelah 5 menit:
. Pelatih meniup peluit.
. Pemain istirahat 3 menit (menit ke-1 jalan ringan,
menit ke-2 minum, menit ke-3 cek denyut nadi 10
detik x 6)
9. Pelatih memberi umpan balik singkat.

10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.

1. Pelatih menyiapkan lapangan dan alat yang diperlukan.

2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan
dan materi latihan.

3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik
x6.

4. Pemanasan statis dan dinamis (+20 menit).

5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim
(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.

6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.

7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.

8. Setelah 5 menit:

. Pelatih meniup peluit.
. Pemain istirahat 3 menit (menit ke-1 jalan ringan,
menit ke-2 minum, menit ke-3 cek denyut nadi 10
detik x 6)
9. Pelatih memberi umpan balik singkat.

10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.

11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
ditentukan.

12.  Pendinginan (+20 menit).

13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah

pendinginan 10 detik x 6.
PERTEMUAN 5
Hari/Tgl : Level : 11-13 Tahun
Durasi : 70 Menit Topik : SSG Pengembangan
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas ~ : 75-79% HRmax

Keterangan:
Pemain Netrul _ Area Lopangan | Area Lapangan 2

Tujuan Latihan:
- Peningkatan VO2Max dan akurasi passing signifikan

- Intensitas kerja tinggi
11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi, "
Peralatan yang Digunakan
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
N Nama Jumlah
ditentukan. T h Tbuah
12.  Pendinginan (+20 menit). o u
13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah Cone/Marker 14 bush
pendinginan 10 detik x 6. Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi
Peluit 1-2 buah
PERTEMUAN 4 Stopwatch 1-2 buah
Hari/Tgl : Level : 11-13 Tahun Peraturan Permainan:
Durasi : 88 Menit Topik :SSG Adp. Lanjutan > Ukuran lapangan (20x10 meter) x 2
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas ~ : 70-74% HRmax > 4 menit kerja x 5 set, istirahat antar set 2 menit
> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper
> Sentuhan maksimal 3 kali
> Bola keluar-kick in tim lawan
Tata Cara Pelaksanaan:
1. Pelatih menyiapkan 2 ukuran lapangan yang sama dan alat yang
diperlukan.
2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan
dan materi latihan.
3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik
Ketermagan: X 6.
‘emain Newal  Arca Lupangan | Arcs Lapangan 2 Ba
Tujuan Latihan: 4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).
_ Stabilitas aerobik 5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim
_ Daya tahan spesifik futsal (3v3+1 n‘etral'), 1 pemain' netral akan bermain dengan tim yang
Peralatan yang Digunakan HRnya tinggi dalam setiap setnya.
6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.
Nama Jumlah . . .
7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.
Bola 4 buah L
8. Setelah 4 menit:
Cone/Marker 14 buah . Pelatih meniup peluit.
Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi . Pemain istirahat 2 menit (menit ke-1 jalan
Peluit 1-2 buah aktif+minum, menit ke-2 cek denyut nadi 10 detik
Stopwatch 1-2 buah X 6)
Peraturan Permainan: 9. Pelatih memberi umpan balik singkat.
> Ukuran lapangan (20x20 meter) x 2 10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.
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11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
ditentukan.

12.  Pendinginan (+20 menit).

13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah

- Simulasi tekanan pertandingan

Peralatan yang Digunakan
Nama Jumlah
Bola 4 buah
Cone/Marker 14 buah
Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi
Peluit 1-2 buah
Stopwatch 1-2 buah

pendinginan 10 detik x 6.
PERTEMUAN 6
Hari/Tgl : Level : 11-13 Tahun
Durasi : 70 Menit Topik : SSG Pengembangan
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas ~ : 75-79% HRmax

Keterangm:

Pemain Netral _ Area Lapungan | Area Lupangan 2

Peraturan Permainan:

> Ukuran lapangan (20x10 meter) x 2

> 4 menit kerja x 5 set, istirahat antar set 2 menit
> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper

> Sentuhan maks. 2 kali

> Passing masing-masing kaki maks. 3 kali

> Bola keluar-kick in tim lawan

Tujuan Latihan:
- Daya tahan anaerob
- Transisi cepat dan ketepatan passing

Peralatan yang Digunakan

Nama Jumlah

Bola 4 buah

Cone/Marker 14 buah

Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi

Peluit 1-2 buah

Stopwatch 1-2 buah

Peraturan Permainan:

> Ukuran lapangan (20x10 meter) x 2

> 4 menit kerja x 5 set, istirahat antar set 2 menit
> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper

> Sentuhan maksimal 2 kali

> Gol hanya sah setelah 5 kali passing

> Bola keluar-kick in tim lawan

Tata Cara Pelaksanaan:

1 Pelatih menyiapkan 2 ukuran lapangan yang sama dan alat yang
diperlukan.
2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan

dan materi latihan.
3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik

x6.
4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).
5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim

(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.

6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.
7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.
8. Setelah 4 menit:
. Pelatih meniup peluit.
. Pemain istirahat 2 menit (menit ke-1 jalan
aktif+minum, menit ke-2 cek denyut nadi 10 detik
X 6)
9. Pelatih memberi umpan balik singkat.

10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.

11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
ditentukan.

12.  Pendinginan (+20 menit).

13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah

Tata Cara Pelaksanaan:

1. Pelatih menyiapkan 2 ukuran lapangan yang sama dan alat yang
diperlukan.
2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan

dan materi latihan.
3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik

x6.
4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).
5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim

(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.

6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.
7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.
8. Setelah 4 menit:
. Pelatih meniup peluit.
. Pemain istirahat 2 menit (menit ke-1 jalan
aktif+minum, menit ke-2 cek denyut nadi 10 detik
X 6)
9. Pelatih memberi umpan balik singkat.

10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.

11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
ditentukan.

12.  Pendinginan (+20 menit).

13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah

pendinginan 10 detik x 6.
PERTEMUAN 8
Hari/Tgl : Level : 11-13 Tahun
Durasi : 70 Menit Topik :SSG Lanjutan
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas ~ : 75-79% HRmax

Pemain Netral _ Arca Lapangom | Ans Lapangan 2 Btas Arcu Tin

Tujuan Latihan:
- Meningkatkan kecepatan transisi dalam kondisi kelelahan.
- Mengembangkan daya tahan aerobic-anaerobik yang mendekati
tuntutan pertandingan futsal.

pendinginan 10 detik x 6.
PERTEMUAN 7
Hari/Tgl : Level : 11-13 Tahun
Durasi : 70 Menit Topik : SSG Lanjutan
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas ~ : 75-79% HRmax

Pemain Netrul  Area Lapangan | Area Lapangan 2

Peralatan yang Digunakan
Nama Jumlah
Bola 4 buah
Cone/Marker 14 buah
Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi
Peluit 1-2 buah
Stopwatch 1-2 buah

Peraturan Permainan:

> Ukuran lapangan (20x10 meter) x 2

> 4 menit kerja x 5 set, istirahat antar set 2 menit

> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper

> Sentuhan maks. 2 kali diarea sendiri dan 1 kali sentuhan di area
lawan

> Gol bernilai 1 poin jika ditendang dari area sendiri dan 2 poin
jika ditendang dari area lawan

> Bola keluar-kick in tim lawan

Tujuan Latihan:
- Beban kerja mendekati maksimal

Tata Cara Pelaksanaan:
1 Pelatih menyiapkan 2 ukuran lapangan yang sama dan alat yang
diperlukan.
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2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan
dan materi latihan.
3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik

x6.
4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).
5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim

(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.

6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.
7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.
8. Setelah 4 menit:
. Pelatih meniup peluit.
. Pemain istirahat 2 menit (menit ke-1 jalan
aktif+minum, menit ke-2 cek denyut nadi 10 detik
X 6)
9. Pelatih memberi umpan balik singkat.

10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.

11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
ditentukan.

12.  Pendinginan (+20 menit).

Hari/Tgl Level : 11-13 Tahun
Durasi : 55 Menit Topik : SSG Intensif (tinggi)
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas ~ : 81-85% HRmax

Pomain Netral _ Arca Lapangan | Area Lapungan 2

Tujuan Latihan:

VO2Max dan akurasi passing puncak

Repeated sprint ability

Mengembangkan kemampuan mempertahankan intensitas kerja
tinggi

13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah

pendinginan 10 detik x 6.
PERTEMUAN 9
Hari/Tgl : Level : 11-13 Tahun
Durasi : 55 Menit Topik : SSG Intensif (tinggi)
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas  : 81-85% HRmax
Kelorape: | osin Neral  Areu Lapangan | Arca Ligangan 2
Tujuan Latihan:
- VO2Max dan akurasi passing puncak
- Repeated sprint ability
Peralatan yang Digunakan
Nama Jumlah
Bola 4 buah
Cone/Marker 14 buah
Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi
Peluit 1-2 buah
Stopwatch 1-2 buah
Peraturan Permainan:
> Ukuran lapangan (10x10 meter) x 2
> 3 menit kerja x 3 set, istirahat antar set 2 menit
> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper
> Sentuhan bebas
> Bola keluar-kick in tim lawan
Tata Cara Pelaksanaan:
1 Pelatih menyiapkan 2 ukuran lapangan yang sama dan alat yang
diperlukan. Modifikasi ukuran gawang (1,2 dan 0,8 meter).
2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan

dan materi latihan.
3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik

x6.
4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).
5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim

(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.

6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.
7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.
8. Setelah 3 menit:
. Pelatih meniup peluit.
. Pemain istirahat 2 menit (menit ke-1 jalan
aktif+minum, menit ke-2 cek denyut nadi 10 detik
X 6)
9. Pelatih memberi umpan balik singkat.

10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.

11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
ditentukan.

12.  Pendinginan (+20 menit).

13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah
pendinginan 10 detik x 6.

PERTEMUAN 10

Peralatan yang Digunakan
Nama Jumlah
Bola 4 buah
Cone/Marker 14 buah
Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi
Peluit 1-2 buah
Stopwatch 1-2 buah

Peraturan Permainan:

> Ukuran lapangan (10x10 meter) x 2

> 3 menit kerja x 3 set, istirahat antar set 2 menit
> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper

> Sentuhan maks. 2 kali

> Gol hanya sah jika passing lebih dari 2 kali

> Bola keluar-kick in tim lawan

Tata Cara Pelaksanaan:

1. Pelatih menyiapkan 2 ukuran lapangan yang sama dan alat yang
diperlukan. Modifikasi ukuran gawang (1,2 dan 0,8 meter).

2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan
dan materi latihan.

3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik
x6.

4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).

5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim
(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.

6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.

7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.

8. Setelah 3 menit:

. Pelatih meniup peluit.

. Pemain istirahat 2 menit (menit ke-1 jalan
aktif+minum, menit ke-2 cek denyut nadi 10 detik
X 6)

9. Pelatih memberi umpan balik singkat.

10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.

11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
ditentukan.

12.  Pendinginan (+20 menit).

13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah
pendinginan 10 detik x 6.

PERTEMUAN 11
Hari/Tgl : Level : 11-13 Tahun
Durasi : 55 Menit Topik : SSG Intensif (max)
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas ~ : 81-85% HRmax

Keterangsn

Pemuin Newel _ Arcu Lapangin | Arca Lupungan 2 Batas Arca Tim

Tujuan Latihan:

Stimulasi VO2Max dan akurasi passing Maksimal
Meningkatkan kecepatan pengambilan keputusan
Mengondisikan sistem kardiovaskular untuk bekerja mendekati
kapasitas maksimal

Peralatan yang Digunakan

Nama Jumlah
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Bola 4 buah
Cone/Marker 14 buah
Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi
Peluit 1-2 buah
Stopwatch 1-2 buah
Peraturan Permainan:
> Ukuran lapangan (10x10 meter) x 2
> 3 menit kerja x 3 set, istirahat antar set 2 menit
> 3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper
> Sentuhan bebas diarea sendiri dan max 2 sentuhan diarea lawan
> Gol bernilai 2 poin jika di area lawan, jika di area sendiri bernilai
1poin
> Memakai gawang kecil ukuran 1 meter
> Bola keluar-kick in tim lawan

Tata Cara Pelaksanaan:

1 Pelatih menyiapkan 2 ukuran lapangan yang sama dan alat yang
diperlukan. Modifikasi ukuran gawang (1,2 dan 0,8 meter).

2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan
dan materi latihan.

3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik x
6.

4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).

5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim
(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.

6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.

7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.

8. Setelah 3 menit:

. Pelatih meniup peluit.

. Pemain istirahat 2 menit (menit ke-1 jalan
aktif+minum, menit ke-2 cek denyut nadi 10 detik
x 6)

9. Pelatih memberi umpan balik singkat.

10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.

11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
ditentukan.

12.  Pendinginan (+20 menit).

13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah
pendinginan 10 detik x 6.

PERTEMUAN 12
Hari/Tgl : Level : 11-13 Tahun
Durasi : 55 Menit Topik : SSG Intensif (1max)
Tempat : GOR Pertamina ITS Intensitas  : 81-85% HRmax
FTOE el e Lot | Ao Lopmgan?_Bots A T
han:

Tujuan Latil

Mencapai puncak adaptasi VO2Max dan akurasi passing
Mengoptimalkan kemampuan mempertahankan performa pada
kondisi kelelahan maksimal

Persiapan posttest YYIRT Level 1

Mengamati respon pemulihan denyut nadi

2. Pelatih mengumpulkan pemain dan diberikan penjelasan tujuan
dan materi latihan.

3. Cek denyut nadi istirahat awal (HRrest) dengan waktu 10 detik x
6.

4. Pemanasan statis dan dinamis (+ 20 menit).

5. Pelatih membagikan rompi dan pemain dibagi menjadi 2 tim
(3v3+1 netral), 1 pemain netral akan bermain dengan tim yang
HRnya tinggi dalam setiap setnya.

6. Pelatih meniup peluit sebagai tanda mulai.

7. Pemain bermain dengan pergerakan aktif tanpa bola.

8. Setelah 3 menit:

. Pelatih meniup peluit.

. Pemain istirahat 2 menit (menit ke-1 jalan
aktif+minum, menit ke-2 cek denyut nadi 10 detik
X 6)

9. Pelatih memberi umpan balik singkat.

10.  Diulangi hingga seluruh set selesai.

11.  Pelaksanaan permainan disesuaikan dengan jumlah set, durasi,
dan batasan sentuhan berdasarkan intensitas latihan yang telah
ditentukan.

12.  Pendinginan (+20 menit).

13.  Cek denyut nadi (HRrecovery) dilakukan 5 menit setelah
pendinginan 10 detik x 6.

(sumber: dokumen pribadi)

G. Teknik Analisis Data

1.

2.

Uji Statistik Deskriptif

Statistik deskriptif digunakan untuk
menggambarkan hasil pengukuran VO2Max
dan akurasi passing sebelum dan sesudah
diberikan perlakuan (Illowsky & Dean,
2023). Analisis meliputi nilai rata-rata
(mean), standar deviasi, nilai minimum, dan
nilai maksimum pada kelompok eksperimen
maupun kelompok kontrol.

Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas Data

Uji normalitas dilakukan untuk
mengetahui  apakah data penelitian
berdistribusi normal atau tidak. Pengujian
menggunakan  Shapiro—Wilk  karena
jumlah sampel penelitian sebanyak 28
pemain, yaitu kurang dari 50 orang. Data
dianggap memenuhi asumsi normalitas
apabila nilai signifikansi (p) > 0,05,
sedangkan nilai p < 0,05 mengindikasikan
bahwa data tidak berdistribusi normal

(Sugiyono, 2013).
Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan
menggunakan Levene’s Test untuk

mengetahui apakah varians data antara
kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol bersifat homogen. Data dinyatakan
homogen apabila nilai signifikansi (p) >
0,05 (Vikaliana et al., 2022).

Peralatan yang Digunakan

Nama Jumlah

Bola 4 buah

Cone/Marker 14 buah

Rompi 1-2 warna 1 warna berjumlah 4 rompi

Peluit 1-2 buah

Stopwatch 1-2 buah

Peraturan Permainan:

> Ukuran lapangan (10x10 meter) x 2

3 vs 3 + 1 netral, tanpa kiper
Sentuhan 1 kali

Y V V VY

1poin

3 menit kerja x 3 set, istirahat antar set 2 menit

Gol bernilai 2 poin jika di area lawan, jika di area sendiri bernilai

> Bola keluar-kick in dan poin tim lawan

Tata Cara Pelaksanaan:

1 Pelatih menyiapkan 2 ukuran lapangan yang sama dan alat yang

diperlukan. Modifikasi ukuran gawang (1,2 dan 0,8 meter).

3. Uji Hipotesis
a. Uji Paired Sample t-Test

Uji ini digunakan untuk mengetahui
perbedaan antara pretest dan posttest pada
masing-masing kelompok. Uji dilakukan
untuk  kelompok  eksperimen  dan
kelompok kontrol. Hasil dinyatakan
berbeda signifikan jika nilai Sig. (2-tailed)
< 0,05, sedangkan nilai Sig. (2-tailed) >
0,05 menunjukkan tidak adanya perbedaan
signifikan (Rangkuti, 2015).
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b. Uji Independent Sample t-Test
Uji ini digunakan untuk menilai
perbedaan hasil posttest antara kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol, guna
memberikan
pengaruh yang berbeda dibandingkan

melihat

latthan

tidak

Hi1

4. HASIL

apakah

biasa

adanya

SSG

terhadap  peningkatan
VO2Max dan akurasi passing. Perbedaan
dinyatakan signifikan jika nilai Sig. < 0,05,
sedangkan nilai Sig. > 0,05 menunjukkan
perbedaan
(Ramadhany, 2023).
Hipotesis dalam penelitian ini terdiri
dari dua hipotesis, yaitu:

signifikan

: Terdapat pengaruh yang signifikan

metode latihan small sided games
terhadap  peningkatan
VO2Max pemain futsal putra usia

(SSG)

11-13

tahun

di

Futsalismo Surabaya.
H:z : Terdapat pengaruh yang signifikan
metode latihan small sided games
terhadap  peningkatan
Akurasi Passing pemain futsal
putra usia 11-13 tahun di Espirito
Futsalismo Surabaya.

(SSG)

Espirito

60

ES [
S

VO2MAX
w
S

Berdasarkan Tabel 5, jumlah sampel
kelompok eksperimen sebanyak 14 pemain.
Hasil pretest VO2Max memiliki nilai minimum
38,40 ml/kg/menit dan maksimum 52,20
ml/kg/menit, dengan nilai rata-rata 43,34
ml/kg/menit dan standar deviasi 3,71. Setelah
diberikan latihan SSG, nilai posttest VO2Max
memiliki nilai minimum 46,80 ml/kg/menit dan
maksimum 54,20 ml/kg/menit, dengan nilai
rata-rata 49,31 ml/kg/menit dan standar deviasi
2,00.

Pada variabel akurasi passing, nilai pretest
memiliki skor minimum 4 dan maksimum 7,
dengan rata-rata 5,29 dan standar deviasi 1,07.
Setelah diberikan latihan SSG, nilai posttest
memiliki skor minimum 6 dan maksimum 10,
dengan rata-rata 8,07 dan standar deviasi 1,39.
Dengan demikian, secara deskriptif terdapat
peningkatan rata-rata VO2Max sebesar 5,97
ml/kg/menit dan peningkatan rata-rata skor
akurasi passing sebesar 2,78 poin dari pretest ke
posttest.

@ Pretest @ Posttest

1. Deskriptif Kuantitatif dan Data Mentah
Pretest dan Posttest pada penelitian ini
menggunakan YYIRT Level | dan Low Ball
Passing Test pada kelompok eksperimen
maupun kontrol. Dengan demikian diperoleh
data sebagai berikut. -

Tabel 4. Data Hasil Penelitian Kelompok Grafik 1. Diagram VO2Max Kelompok Eksperimen
Eksperimen (sumber: dokumen pribadi)

N
S

=)

0 ‘||||||‘|||‘\|||||||

A R Y R (& & O O
\ﬁQ&Q\«Q@Y?va@&\«\QS’Qch@z

(sumber: dokumen pribadi)
Tabel 5. Deskriptif Statistik Kelompok Eksperimen

Descriptive Statistics

AKURASI PASSING

(sumber: dokumen pribadi)

6
| |
2
0
\\« 2

AKURASE Nilai  VO2Max  pemain  kelompok
VO2MAX . . .
w | cmmm | @ (Ukgimnt) S assiNG SEL eksperimen mengalami peningkatan setelah
™ ™ diberikan latihan SSG. Peningkatan tertinggi
PRE POST PRE POST . . . .
: A = = 5 < = T terjadi pada ZPU, yaitu sebesar 9,0 ml/kg/menit,
H R N N T EA - Z dari 38,4 menjadi 47,4 ml/kg/menit.
4 MAA 12 48 50.8 6 7 8 1 . Pretest Posttest
5 MHZS 12 45 50.1 56 6 10 4 10 10 10 10
6 JLL 12 434 495 6.1 5 9 4
7 AK 11 43.1 49.8 6.7 4 7 3 9 9
8 MASHP 11 42.8 484 56 7 8 1
9 NCC T A 288 64 3 7 pl 8 2 & 4
10 JKW 13 414 478 64 4 8 4 5

11 RA 13 40.8 48.1 73 5 6 1
12 DDR 13 40 47.1 7.1 6 8 2
13 FCQ 11 388 46.8 8 4 7 3
14 ZPU 12 384 474 9 4 6 2

= <

<, I
“

N | Minimum | Maximum [ Mean | Std. Deviation
Pre_ VO2Max 14 38.4 5224 43.3429 3.7091
Post_ VO2Max 14 46.8 5424 49.3141 2.00221 _,\\“ & & \\\'“ e r\\q & & TS
Pre_Passing 14 1 5.29 1.06 >
Post_Passing 14 1 8.07 1.38 . SAMPEL .
Valid N (listwise) | 14 Grafik 2. Diagram Akurasi Passing Kelompok

Eksperimen (sumber: dokumen pribadi)
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Nilai Akurasi Passing pemain kelompok
eksperimen mengalami peningkatan setelah



diberikan latihan SSG. Peningkatan tertinggi
terjadi pada TGD, yaitu sebanyak 5 poin
passing, dari 5 menjadi 10 poin passing.

Tabel 6. Data Hasil Penelitian Kelompok Kontrol

vomuax | S| US| %
NO SAMPEL U (ml/kg/mnt) o (10x kicking) o
PRE POST PRE POST

1 GWH 12 518 532 14 7 10 3
2 VTAB 12 47.8 49.1 13 7 10 3
3 KT 13 46.1 478 1.7 6 7 T
4 JL 13 454 47.1 1.7 6 8 2
5 TED 12 44.1 45.1 1 5 8 3
6 JH 12 434 45.8 24 6 6 0
7 KRS 11 43.1 44.1 1 4 6 2
8 XNW 13 43.1 474 43 6 7 1
9 DEL 13 24 43.8 14 5 6 1
10 JNP 13 41.8 435 1.7 4 5 1
11 LA 11 40.7 27 2 4 7 3
12 LNI 12 40 42.1 21 4 5 1
13 SD 11 387 39.7 T 5 6 T
14 SES 11 384 387 03 3 5 2

(sumber: dokumen pribadi)

Tabel 7. Deskriptif Statistik Kelompok Kontrol

Descriptive Statistics

10

6

AKURASI PASSING

0

10

Peningkatan tertinggi terjadi pada XNW, yaitu
sebesar 4,3 ml/kg/menit, dari 43,1 menjadi 47,4
ml/kg/menit.

@ Pretest Posttest

10

8 8

GWH VTAB KT L

TED JH KRS XNW DEL INP

SAMPEL

LA LNI SD

Grafik 4. Diagram Akurasi Passing Kelompok Kontrol

(sumber: dokumen pribadi)

N | Minimum | Maximum | Mean | Std. Deviation
Pre VO2Max 14 38.4( 51.8(] 43.3429 3.63037
Post VO2Max 14 38.7( 53.2(] 45.0071 3.8098
Pre_Passing 14 R 5.14 1.231
Post_Passing 14 1 1 6.8¢ 1.657
Valid N (listwise) 14

60

VO2MAX
¥ 8 8

=)

0

(sumber: dokumen pribadi)

Berdasarkan Tabel 7, jumlah sampel
kelompok kontrol sebanyak 14 pemain. Hasil
pretest VO2Max memiliki nilai minimum 38,40
ml/kg/menit dan maksimum 51,80 ml/kg/menit,
dengan nilai rata-rata 43,34 ml/kg/menit dan
standar deviasi 3,63. Pada posttest, nilai
minimum VO2Max sebesar 38,70 ml/kg/menit
dan maksimum 53,20 ml/kg/menit, dengan nilai
rata-rata 45,01 ml/kg/menit dan standar deviasi
3,81.

Pada variabel akurasi passing, nilai pretest
memiliki skor minimum 3 dan maksimum 7,
dengan rata-rata 5,14 dan standar deviasi 1,23.
Pada posttest, skor minimum sebesar 5 dan
maksimum 10, dengan rata-rata 6,86 dan standar
deviasi 1,66. Dengan demikian, rata-rata
VO2Max kelompok kontrol meningkat sebesar
1,66 ml/kg/menit, sedangkan rata-rata skor
akurasi passing meningkat sebesar 1,72 poin.

@ Pretest @ Posttest

GWH VTAB KT JL

TED JH KRS XNW DEL NP LA

SAMPEL

LNl SD SES

Grafik 3. Diagram VO2Max Kelompok Kontrol
(sumber: dokumen pribadi)

Pada Grafik 3, terlihat bahwa nilai
VO2Max kelompok kontrol secara umum
mengalami peningkatan dari pretest ke posttest.
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Pada Grafik 4, terlihat bahwa skor akurasi
passing kelompok kontrol secara umum
mengalami peningkatan dari pretest ke posttest.
Meskipun demikian, terdapat pemain yang
mengalami peningkatan yang berbeda-beda dan
terdapat pula pemain yang tidak mengalami
peningkatan. Hal tersebut menunjukkan adanya
variasi perubahan kemampuan akurasi passing
pada kelompok kontrol. Peningkatan tertinggi
terjadi pada GWH, VTAB, TED dan LA, yaitu
sebanyak 3 poin.

Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas Data
Tabel 8. Uji Normalitas VYO2Max

Tests of Normality
Shapiro-Wilk
Statistic | df Sig.
K_Pretest VO2Max 95() 14 .56
K _Posttest VO2Max .98( 14 974
E_Pretest_ VO2Max 944 14 46]
E_Posttest_VO2Max 934 14 .307

(sumber: dokumen pribadi)

Berdasarkan Tabel 8 di atas dapat
diketahui bahwa seluruh data V'O2Max pada
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
memiliki nilai signifikansi lebih besar dari
0,05 (Sig. > 0,05). Dengan demikian dapat
disimpulkan ~ bahwa  data  VO2Max
berdistribusi normal.

Tabel 9. Uji Normalitas Akurasi Passing

Tests of Normality
Shapiro-Wilk
Statistic | df Sig.
Pre_Passing_Eksperimen 887 14 .063
Post_Passing_Eksperimen 914 14 18
Pre Passing_Kontrol 924 14 .25
Post_Passing Kontrol 879 14 .057

(sumber: dokumen pribadi)

Pada Tabel 9, hasil uji normalitas
akurasi passing menunjukkan bahwa nilai
signifikansi pada data prefest dan posttest
kelompok eksperimen maupun kelompok



kontrol lebih besar dari 0,05 (Sig. > 0,05).
Dengan demikian, data akurasi passing pada
kedua kelompok berdistribusi normal.
Uji Homogenitas

Tabel 10. Uji Homogenitas VYO2Max

Test of Homogeneity of Variance

Levene .
Statistic dit | df2 Sig.
Pretest Based on Mean .00 2 93
VO2Max Based on Median .00 2 93
Based on Median and ]
with adjusted df S I RSl B
Based on trimmed mean .00 2 94
Posttest  Based on Mean 3.93 2 .05
VO2Max Based on Median 3.814 24 .063
Based on Median and '
with adjusted df 3.814 19.501 .06
Based on trimmed mean 3.913 2 .05

(sumber: dokumen pribadi)

Pada Tabel 10, diperoleh nilai
signifikansi pretest VO2Max sebesar 0,938
dan posttest VO2Max sebesar 0,058. Karena
kedua nilai signifikansi lebih besar dari 0,05
(Sig. > 0,05), maka dapat disimpulkan
bahwa varians data VO2Max pada kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol bersifat
homogen. Karena data VO2Max homogen.

Tabel 11. Uji Homogenitas Akurasi Passing

Test of Homogeneity of Variance

Levene
Statistic | dfl | df2 | Sig
Based on Mean 313 24 .58
Based on Median 317 24 .57
Pretest Based on Medi dwith
Passi ased on Median and wi ] 4
assing adjusted df 31 25.981.579
Based on trimmed mean 343 24 .564
Based on Mean 32 24 .57]]
Based on Median 35 24 .554
Posttest Based on Medi dwith
Passi ased on Median and wi 4
assing adjusted df 35 24.66( .559
Based on trimmed mean 32 24 .57

(sumber: dokumen pribadi)

Pada Tabel 11, hasil uji homogenitas
akurasi  passing  menunjukkan nilai
signifikansi sebesar 0,580 pada data pretest
dan 0,571 pada data posttest. Kedua nilai
signifikansi tersebut lebih besar dari 0,05.
Dengan demikian, varians data akurasi
passing antara kelompok eksperimen dan
kelompok  kontrol dapat dinyatakan
homogen.

3.

Uji Hipotesis
a. Uji Paired Sample t-Test
Tabel 12. Uji Paired Sample t-Test VO2Max

Paired Samples_ Test

Paired Differences

95% Confidence
Std. Interval of the
Std. Error Difference t

df

Sig.
(2-
tailg

Mean | Deviation | Mean | Lower | Upper

1

2

Pair VO2Max -

Pair VO2Max -

E Pretest
- K q - i -

E Posttest 5.97143 1.83153 .4895( -7.02894 -4.91391 -12.19
VO2Max

K Pretest

K_Posttest -1.6642' 93039 24864 -2.20144 -1.12711  -6.693

VO2Max

.00

.00

(sumber: dokumen pribadi)

Berdasarkan Tabel 12, hasil uji paired
sample t-test, pada variabel VO2Max
kelompok eksperimen diperoleh nilai ¢
hitung sebesar -12,199 dengan nilai
signifikansi 0,000 < 0,05, sehingga terdapat
perbedaan yang signifikan antara hasil
pretest dan posttest. Rata-rata VO2Max
meningkat dari 43,34 ml/kg/menit menjadi
49,31 ml/kg/menit. Pada kelompok kontrol,
diperoleh nilai ¢ hitung sebesar -6,693
dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05,
sehingga terdapat perbedaan yang signifikan
antara pretest dan posttest. Rata-rata
VO2Max meningkat dari 43,34 ml/kg/menit
menjadi 45,01 ml/kg/menit.

Tabel 13. Uji Paired Sample t-Test
Akurasi Passing

Paired Sampl_es Test

Paired Differences

95%
Confidence
Std. | Interval of the]
Std. Error | Difference t df

tailg

Sig|

d

Mean| Deviation | Mean | Lower] Upper]

Pair Eksperimen -

1

Pair Kontrol -

2

Pre Passing

Post_Passing
Eksperimen
Pre Passing

Post_Passing
Kontrol

-2.784 1.31 35( -3.543 -2.029 -7.944 13

-1.714 994 264 -2.284 -1.14( -6.45Q 13

.00

.00
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(sumber: dokumen pribadi)

Berdasarkan Tabel 13, kelompok
eksperimen memperoleh nilai t sebesar -
7,948 dengan nilai signifikansi 0,000.
Karena nilai signifikansi lebih kecil dari
0,05, terdapat perbedaan yang signifikan
antara nilai pretest dan posttest akurasi
passing pada kelompok eksperimen. Rata-
rata skor akurasi passing meningkat dari
5,29 menjadi 8,07. Pada kelompok kontrol
diperoleh nilai t sebesar -6,450 dengan nilai
signifikansi  0,000. Nilai signifikansi
tersebut lebih kecil dari 0,05, sehingga
terdapat perbedaan yang signifikan antara
nilai pretest dan posttest akurasi passing



pada kelompok kontrol. Rata-rata skor
akurasi passing meningkat dari 5,14 menjadi
6,86.

b. Uji Independent Sample t-Test

Tabel 14. Uji Independent Sample t-Test VO2Max

Independent Samples Test

Levene's Test
for Equality
of Variances t-test for Equality of Means

Sig. Std. |95% Confidence

2-| Mean | Error | Interval of the
taile| Differen] Differerf—iference

F Sig. t df d) ce ce Lower| Upper
Equal
variances | 3.931] 058  3.744 24 00) 430714 1.15027 1.94274 6.67159
assumed
Posttest_ ]
VOMax  Faual
:Z{“‘““S 3744 19.67] .00) 430714 1.15027 1.90517 6.70913
assumed

(sumber: dokumen pribadi)

Berdasarkan Tabel 14, hasil Levene's
Test menunjukkan nilai signifikansi sebesar
0,058. Karena nilai tersebut lebih besar dari
0,05, varians kedua kelompok dinyatakan
homogen sehingga interpretasi
menggunakan baris Equal variances
assumed. Pada baris tersebut diperoleh nilai
t sebesar 3,744 dengan nilai signifikansi
0,001. Karena nilai signifikansi lebih kecil
dari 0,05, terdapat perbedaan yang
signifikan antara hasil posttest VO2Max
kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Rata-rata posttest kelompok
eksperimen sebesar 49,31 ml/kg/menit,
sedangkan kelompok kontrol sebesar 45,01
ml/kg/menit, dengan selisih rata-rata sebesar
4,31 ml/kg/menit.

Tabel 15. Uji Independent Sample t-Test
Akurasi Passing

Independent Samples Test

Levene's
Test for
Equality o]
Variances t-test for Equality of Means
Sig. Std. | 95% Confidence]
2-| Mean Error | Interval of the
taile Differer| Differes— Difference
F | Sig. t df d) ce ce Lower | Upper
Equal
variances | 329 .571]  2.104 24 041 1214 57 029 240
assumed
Posttest_
Passing Equal )
o nees 2104 25200 04 1214 571 0 240
assumed

(sumber: dokumen pribadi)

Berdasarkan Tabel 15, hasil Levene's
Test menunjukkan nilai signifikansi sebesar
0,571. Karena nilai tersebut lebih besar dari
0,05, varians kedua kelompok dinyatakan
homogen sehingga interpretasi
menggunakan baris Equal variances
assumed. Hasil vji Independent Sample t-
Test menunjukkan nilai t sebesar 2,104
dengan nilai signifikansi 0,045. Karena nilai
signifikansi lebih kecil dari 0,05, terdapat
perbedaan yang signifikan antara hasil
posttest  akurasi  passing  kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Selisih

rata-rata posttest kedua kelompok sebesar
1,214 poin.

5. PEMBAHASAN

1. Pengaruh Metode Latihan Small Sided
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Games terhadap Peningkatan VO2Max

Berdasarkan  hasil  penelitian, baik
kelompok eksperimen maupun kelompok
kontrol sama-sama mengalami peningkatan
VO2Max setelah mengikuti program latihan
selama 12 kali pertemuan. Pada kelompok
eksperimen yang diberikan latihan SSG, rata-
rata VO2Max meningkat dari 43,34 ml/kg/menit
pada pretest menjadi 49,31 ml/kg/menit pada
posttest. Sementara itu, kelompok kontrol yang
mengikuti latihan reguler klub juga mengalami
peningkatan, yaitu dari 43,34 ml/kg/menit
menjadi 45,01 ml/kg/menit. Kedua peningkatan
tersebut terbukti signifikan berdasarkan hasil
paired sample t-test, dengan nilai signifikansi
0,000 (p < 0,05) pada kelompok eksperimen
maupun kelompok kontrol. Hasil tersebut
diperkuat oleh hasil uji independent sample t-
test yang menunjukkan nilai signifikansi sebesar
0,001 (< 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai
posttest VO2Max kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol setelah diberikan perlakuan.

Peningkatan yang terjadi pada kedua
kelompok dapat dipahami karena pemain tetap
melakukan aktivitas latihan selama periode
penelitian. Kelompok eksperimen memperoleh
tambahan stimulus melalui latihan SSG,
sedangkan kelompok kontrol tetap mengikuti
latihan reguler klub. Pada pemain usia 11-13
tahun, latihan yang dilakukan secara berulang
dapat memberikan rangsangan terhadap sistem
kardiorespirasi yang sedang berkembang (Li et
al.,, 2023). Aktivitas fisik menyebabkan
kebutuhan oksigen pada otot meningkat
sehingga jantung dan paru-paru harus bekerja
untuk memenuhi kebutuhan tersebut. Apabila
stimulus latihan diberikan secara teratur, tubuh
akan melakukan penyesuaian agar proses
pengambilan, pengangkutan, dan pemanfaatan
oksigen menjadi lebih efektif. Penelitian
Srisung (2022), menemukan bahwa pemain
futsal muda yang mengikuti program latihan
reguler maupun program SSG sama-sama dapat
mengalami perubahan fisiologis setelah periode
latihan. Maka dari tu, kelompok kontrol tetap
memberikan efek adaptasi fisiologis, tetapi
besar perubahan dan hasil akhirnya dapat
berbeda.

Peningkatan yang lebih besar pada
kelompok eksperimen dapat dikaitkan dengan
karakteristik SSG yang memberikan stimulus
aktivitas intermiten secara lebih spesifik



terhadap tuntutan permainan futsal. Dalam SSG,
pemain melakukan aktivitas seperti berlari,
akselerasi, deselerasi, perubahan arah, pressing,
transisi menyerang dan bertahan, serta
pergerakan tanpa bola dalam ruang permainan
yang terbatas (Clemente et al., 2021). Aktivitas
tersebut meningkatkan kerja sistem
kardiovaskular dan respirasi sehingga tubuh
beradaptasi dengan meningkatkan kemampuan
penyerapan, pengangkutan, dan pemanfaatan
oksigen selama aktivitas fisik. Semakin sering
stimulus latihan diberikan, semakin baik pula
kemampuan aerobik pemain. Dalam program
latihan, pemain melakukan aktivitas permainan
dengan jumlah pemain yang lebih sedikit, ruang
permainan yang terbatas, serta durasi kerja dan
waktu istirahat yang telah diatur. Bentuk latihan
tersebut membuat pemain tetap aktif bergerak
selama permainan, baik ketika menguasai bola
maupun tanpa bola. Aktivitas seperti berlari,
melakukan perubahan arah, membuka ruang,
melakukan pressing, transisi menyerang dan
bertahan, serta berusaha mendapatkan kembali
penguasaan bola dilakukan secara berulang
selama latihan. Dengan jumlah pemain yang
lebih sedikit dan area permainan yang terbatas,
keterlibatan setiap pemain dalam permainan
menjadi lebih tinggi sehingga stimulus fisik
yang diterima juga lebih besar.

Peningkatan VO2Max pada penelitian ini
juga dipengaruhi oleh karakteristik usia subjek
penelitian, yaitu 11-13 tahun. Pada rentang usia
11-13 tahun, kapasitas kardiovaskular dan
aerobik masih mengalami perkembangan
seiring pertumbuhan dan maturasi.
Perkembangan tersebut dapat ditunjukkan
melalui perubahan cardiac output, stroke
volume, dan peak oxygen uptake (VO2),
sehingga latihan aerobik pada periode ini dapat
berkontribusi terhadap peningkatan kapasitas
kardiorespirasi (Armstrong & Welsman, 2020).
Aktivitas SSG yang dilakukan secara berulang
selama 12 pertemuan memberikan stimulus
terhadap  sistem  kardiorespirasi. Ketika
intensitas permainan meningkat, kebutuhan
oksigen pada otot juga meningkat sehingga
jantung, paru-paru, dan sistem peredaran darah
bekerja lebih aktif untuk memenuhi kebutuhan
energi selama latihan. Apabila stimulus tersebut
diberikan secara teratur, tubuh secara bertahap
melakukan adaptasi, antara lain melalui
peningkatan kemampuan sistem kardiovaskular
dalam mengirimkan oksigen serta peningkatan
kemampuan otot dalam memanfaatkan oksigen.
Pemain melakukan aktivitas intermiten
berintensitas relatif tinggi secara berulang,
kemudian memperoleh waktu pemulihan
sebelum melanjutkan aktivitas pada set
berikutnya. Pola tersebut memberikan stimulus
fisiologis yang relevan dengan karakteristik
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permainan futsal. Adaptasi tersebut pada
akhirnya dapat meningkatkan kapasitas aerobik
yang tercermin melalui peningkatan VO2Max.
Berdasarkan hasil pemantauan denyut nadi
pada setiap sesi latihan, pemain menunjukkan
respons latithan pada zona intensitas sedang
(moderate intensity). Intensitas tersebut tetap
berpotensi memberikan  stimulus  untuk
meningkatkan  kapasitas  aerobik  apabila
dilakukan secara teratur dengan durasi dan
beban latihan yang memadai. Hal ini didukung
oleh penelitian Triyulianti et al. (2023), yang
menemukan bahwa latihan moderate-intensity
continuous training pada intensitas 64-76%
denyut nadi maksimal, selama 30 menit dengan
frekuensi tiga kali seminggu selama empat
minggu, memberikan pengaruh terhadap
peningkatan VO2Max pada remaja dengan berat
badan  berlebih. Meskipun karakteristik
subjeknya berbeda dengan pemain futsal dalam
penelitian ini, temuan tersebut menunjukkan
bahwa latihan intensitas sedang dapat menjadi
stimulus bagi peningkatan kapasitas aerobik.
Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian  Fitrian et al. (2023), juga
menunjukkan bahwa program latihan SSG
mampu meningkatkan VO2Max pemain futsal
secara signifikan sebesar 9,35%. Penelitian
Alzam et al. (2022), yang dilakukan selama 14
pertemuan menunjukkan bahwa latihan SSG
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan
VO2Max  pemain futsal sebesar 3,07
ml/kg/menit (p < 0,05). Hasil penelitian ini juga
memiliki kesamaan dengan temuan Rizky et al.
(2025), yang menunjukkan bahwa latihan SSG
memberikan pengaruh signifikan terhadap
peningkatan VO2Max sebesar 7,55%, dari rata-
rata pretest 34,3 menjadi 36,89 pada pemain
ekstrakurikuler futsal SMAN 7 Kota Bengkulu
setelah mengikuti program latihan selama 18
kali pertemuan. Penelitian tersebut menjelaskan
bahwa stimulus latihan yang diberikan secara
berulang mampu meningkatkan daya tahan
kardiorespirasi pemain secara optimal. Dengan
demikian, metode latihan Small Sided Games
memberikan pengaruh positif dan signifikan
terhadap peningkatan VO2Max pemain futsal
putra usia 11-13 tahun di Klub Espirito
Futsalismo Surabaya.
Pengaruh Metode Latihan Small Sided

Games terhadap Peningkatan Akurasi
Passing

Berdasarkan hasil penelitian, rata-rata skor
akurasi  passing  kelompok  eksperimen

meningkat dari 5,29 pada saat pretest menjadi
8,07 pada saat posttest. Hasil uji paired sample
t-test menunjukkan nilai t sebesar -7,948 dengan
nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Dengan
demikian, terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil pretest dan posttest akurasi passing



pada kelompok eksperimen. Kelompok kontrol
juga mengalami peningkatan rata-rata skor
akurasi passing dari 5,14 menjadi 6,86. Hasil uji
paired sample t-test menunjukkan nilai t sebesar
-6,450 dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05.
Hasil tersebut menunjukkan bahwa latihan
reguler juga memberikan perubahan yang
signifikan terhadap akurasi passing. Akan
tetapi, peningkatan rata-rata pada kelompok
eksperimen lebih besar, yaitu sebesar 2,78 poin,
sedangkan kelompok kontrol mengalami
peningkatan sebesar 1,72 poin.

Peningkatan pada kelompok kontrol dapat
terjadi karena selama periode penelitian pemain
tetap mendapatkan aktivitas latihan futsal yang
melibatkan  pengulangan teknik  passing.
Semakin sering pemain melakukan gerakan
passing, semakin banyak kesempatan yang
diperoleh untuk memperbaiki cara
menempatkan kaki tumpu, posisi badan, bagian
kaki yang digunakan untuk menyentuh bola,
kekuatan tendangan, serta arah bola menuju
sasaran (Syachputera et al., 2022). Pada pemain
usia 11-13 tahun, proses tersebut menjadi
penting karena kemampuan koordinasi gerak
masih terus berkembang. Pemain pada usia ini
mulai mampu mengontrol gerakan dengan lebih
baik, tetapi tingkat penguasaan teknik antara
satu pemain dengan pemain lainnya belum tentu
sama. Oleh karena itu, latihan yang dilakukan
secara berulang dan terarah tetap dapat
menghasilkan peningkatan kemampuan.

Pada kelompok eksperimen, peningkatan
akurasi passing dapat dikaitkan dengan
karakteristik latihan SSG yang memberikan
kesempatan kepada pemain untuk melakukan
passing dalam situasi permainan yang dituntut
untuk lebih sering melakukan operan bola
dalam ruang permainan yang lebih sempit dan
dengan tekanan permainan yang lebih tinggi
(Clemente et al., 2021). Pemain tidak hanya
melakukan passing secara berulang menuju
sasaran, tetapi harus menentukan kapan bola
diberikan, kepada siapa bola diarahkan,
seberapa kuat bola ditendang, serta bagaimana
posisi tubuh ketika melakukan passing. Situasi
tersebut membuat pemain harus
menggabungkan kemampuan teknik dengan
pengamatan dan pengambilan keputusan secara
cepat. Pada program latihan yang telah
diberikan menerapkan aturan pembatasan
jumlah sentuhan bola dan penggunaan kaki
kanan maupun kaki kiri dalam melakukan
passing. Adanya aturan tersebut mendorong
pemain untuk lebih sering menggunakan kedua
kaki dan melakukan passing dengan lebih cepat.
Pemain tidak memiliki banyak waktu untuk
menguasai bola schingga harus segera
menentukan arah dan kekuatan operan yang
tepat kepada rekan satu tim. Jumlah pemain
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yang lebih sedikit dalam SSG juga
meningkatkan keterlibatan pemain terhadap
bola. Pengulangan gerakan passing selama
setiap sesi latthan memberikan kesempatan
kepada pemain untuk memperbaiki koordinasi,
kontrol bola, arah operan, serta penggunaan
kaki kanan dan kaki kiri. Semakin sering
keterampilan tersebut dilakukan dalam situasi
yang terarah, pemain memiliki kesempatan
yang lebih besar untuk membentuk penguasaan
gerak yang lebih baik. Didukung oleh penelitian
Erlian et al. (2025), yang menjelaskan bahwa
SSG meningkatkan frekuensi sentuhan bola dan
pengambilan  keputusan  dalam  situasi
permainan sehingga memberikan pengaruh
positif terhadap akurasi passing. Dengan
demikian, passing yang dilakukan selama SSG
memberikan kesempatan kepada pemain untuk

melakukan  passing secara berulang
menggunakan kedua kaki dalam situasi
permainan yang mendekati kondisi
pertandingan. Ketika pemain memperoleh

kesempatan melakukan passing menggunakan
kedua kaki secara berulang selama latihan SSG,
kaki yang sebelumnya kurang dominan juga
mendapatkan stimulus untuk digunakan dalam
situasi permainan. Menurut Kunz et al. (2019),
latihan yang dilakukan secara berulang tetap
memiliki pengaruh terhadap peningkatan
kemampuan selama stimulus latihan diberikan
secara teratur dan sesuai dengan tujuan latihan.

Pemain wusia 11-13 tahun sedang
mengalami perubahan kemampuan
neuromuskular dan  koordinasi motorik.

Perkembangan sistem saraf memungkinkan
pengendalian gerak menjadi semakin baik,
sementara perkembangan kekuatan dan
koordinasi  otot ~membantu  pemain
menghasilkan gerakan yang lebih terkontrol
(Ivashchenko et al., 2018). Namun, proses
pertumbuhan pada usia ini juga dapat
menyebabkan perubahan sementara pada pola
gerak karena ukuran tubuh, panjang tungkai,
massa tubuh, dan titik keseimbangan pemain
terus mengalami perubahan (Wik, 2022).
Kemampuan melakukan passing secara akurat
membutuhkan latihan yang dilakukan secara
konsisten agar pemain dapat menyesuaikan
kembali kontrol geraknya dengan perubahan
tubuh yang sedang berlangsung (Fatoni &
Prianto, 2022). Latihan SSG memberikan
kondisi yang cukup mendukung proses tersebut
karena pemain melakukan gerakan passing
dalam berbagai posisi dan situasi. Pemain dapat
melakukan passing ketika diam, bergerak,
mendapat tekanan lawan, mencari ruang,
maupun setelah menerima bola dari pemain
lain. Pengulangan dengan kondisi yang berbeda
membuat pemain tidak hanya menghafal
gerakan, tetapi belajar menyesuaikan gerakan



sesuai dengan situasi permainan (Setiawan et
al., 2025). Proses seperti ini penting pada
pemain usia 11-13 tahun karena kemampuan
motorik mereka masih berada dalam tahap
perkembangan dan sangat dipengaruhi oleh
pengalaman gerak yang diperoleh selama
latihan.

Peningkatan akurasi passing juga tidak
terlepas dari tuntutan konsentrasi selama
permainan. Dalam SSG, pemain harus terus
memperhatikan posisi teman, lawan, arah
pergerakan bola, dan ruang yang tersedia
(Khurrohman et al., 2021). Keadaan tersebut
membuat passing tidak hanya bergantung pada
kemampuan kaki, tetapi juga koordinasi antara
penglihatan, sistem saraf, otot, dan pengambilan
keputusan (Santos et al., 2022). Pada usia 11-13
tahun, kemampuan tersebut sedang mengalami
perkembangan sehingga latihan dalam situasi
permainan dapat memberikan pengalaman
gerak yang lebih beragam. Pemain belajar
menyesuaikan kekuatan dan arah passing
berdasarkan kondisi yang berubah, bukan hanya
berdasarkan sasaran yang tetap. Selain itu,
terdapat hubungan tidak langsung antara
perkembangan daya tahan dan kemampuan
mempertahankan kualitas teknik. Semakin
tinggi nilai VO2Max, maka semakin baik
kemampuan pemain dalam mempertahankan
performa dan menunda kelelahan (Ramli et al.,
2024). Kondisi fisik yang baik juga mendukung
kualitas akurasi passing, karena pemain yang
tidak mudah lelah cenderung mampu menjaga
konsentrasi, koordinasi gerak dan ketepatan
pengambilan  keputusan saat melakukan
passing. Peningkatan VO2Max pada kelompok
eksperimen menunjukkan bahwa kapasitas
aerobik pemain juga mengalami perkembangan.
Kondisi tersebut secara fisiologis dapat

membantu pemain mempertahankan
kemampuan bekerja selama latihan dan
permainan.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa SSG dapat meningkatkan keterampilan
passing pemain futsal. Temuan Fitrian et al.
(2023), yang menyatakan bahwa latihan SSG
memberikan dampak positif dan signifikan
terhadap peningkatan Akurasi Passing pemain
futsal, dengan peningkatan rata-rata sebesar
41%. Hasil penelitian ini juga memiliki
kesamaan dengan temuan Putra et al. (2026),
yang menyatakan bahwa latthan SSG
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan
kemampuan passing pemain futsal dengan nilai
(sig. 0,00 < 0,05). Penelitian Fahrezi & Bulgini
(2025), juga mendukung hasil ini, di mana
setelah 12 kali pertemuan latihan SSG, terjadi
peningkatan keterampilan passing secara
signifikan sebesar 60,38%. Latihan reguler

secara rutin tetap memberikan efek adaptasi,
namun metode latthan SSG memberikan
stimulus yang lebih optimal. Dengan demikian,
metode latihan Small Sided Games (SSG)
memberikan pengaruh positif dan signifikan
terhadap peningkatan Akurasi Passing pemain
futsal putra usia 11-13 tahun di Klub Espirito
Futsalismo Surabaya.
3. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini  memiliki  beberapa
keterbatasan, yaitu peneliti tidak dapat
mengontrol  sepenuhnya aktivitas latihan
tambahan dan faktor eksternal pemain, seperti
kondisi fisik, kelelahan, istirahat, nutrisi,
motivasi, serta kondisi psikologis. Pengukuran
intensitas latihan melalui denyut jantung juga
dilakukan secara manual sehingga berpotensi
menimbulkan kesalahan pengukuran. Selain itu,
keterbatasan jadwal penyewaan lapangan
menyebabkan kelompok eksperimen dan
kontrol berlatih pada waktu dan tempat yang
sama, sehingga memungkinkan terjadinya
interaksi antarkelompok. Peneliti juga tidak
menghitung secara khusus jumlah passing yang
dilakukan selama treatment Small Sided Games
(SSG), sehingga volume passing selama latihan
tidak dapat diketahui secara pasti.

6. SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Berdasarkan hasil penelitian, latihan Small
Sided Games (SSG) menunjukkan pengaruh yang
signifikan terhadap VO2Max dan akurasi passing
pemain futsal putra usia 11-13 tahun di Espirito
Futsalismo Surabaya. Rata-rata VO2Max kelompok
eksperimen meningkat dari 43,34 menjadi 49,31
ml/kg/menit, sedangkan kelompok kontrol
meningkat dari 43,34 menjadi 45,01 ml/kg/menit.
Pada akurasi passing, kelompok eksperimen
meningkat dari 5,29 menjadi 8,07 poin, sedangkan
kelompok kontrol meningkat dari 5,14 menjadi 6,86
poin.  Hasil  Independent  Sample  t-Test
menunjukkan perbedaan posttest yang signifikan
antara kelompok eksperimen dan kontrol, baik pada
VO2Max (p = 0,001) maupun akurasi passing (p =
0,045). Dengan demikian, kelompok eksperimen
yang menerima latthan SSG menunjukkan
peningkatan rata-rata lebih besar dibandingkan
kelompok kontrol yang mengikuti latihan rutin
klub.

Berdasarkan hasil tersebut, pelatih disarankan
menerapkan latihan SSG dengan menyesuaikan
bentuk permainan dan intensitas latihan terhadap
karakteristik pemain. Pemain juga perlu menjaga
konsistensi latihan, pola makan, dan istirahat untuk
mendukung peningkatan kemampuan fisik dan
teknik. Pengurus Espirito Futsalismo diharapkan
mendukung penerapan SSG dalam program
pembinaan pemain usia muda. Peneliti selanjutnya
disarankan menambah jumlah sampel,

2725



memperpanjang durasi penelitian, serta mengontrol
aktivitas fisik di luar program, intensitas latihan,
pola istirahat, dan asupan nutrisi. Penelitian
berikutnya juga dapat mengkaji pengaruh SSG
terhadap komponen kebugaran dan keterampilan
futsal lainnya.
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