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ABSTRAK

Rifky Dasril. 2022. Pengaruh Latihan Small Sided Games Terhadap
Peningkatan Daya Tahan Aerobik Pemain Sepakbola SMP
Negeri 3 Batusangkar.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih kurangnya daya tahan aerobik
pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan small sided games terhadap peningkatan daya tahan
aerobik pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasy eksperimen). Populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar
yang berjumlah 21 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik
sampling sensus, maka jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 21 orang.
Instrument dalam penelitian ini adalah multistage fitness tes. Teknik analisis data
menggunakan teknik uji t.

Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan
terdahulu, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan small sided
games terhadap peningkatan daya tahan aerobik pemain sepakbola SMP Negeri 3
Batusangkar, hal ini dibuktikan dengan tyitung = 11,33 > tipe= 1,17. Dilihat dari
nilai rata-rata pratest = 37,86 dan nilai posttes = 39,9, karena nilai rata-rata
posttest lebih besar dari nilai rata-rata prefest maka terjadi peningkatan sebesar
2,04 atau 5,38%.

Kata kunci: Small Sided Gamas, Daya Tahan Aerobik
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan kreativitas fisik seseorang yang berguna untuk
menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan seseorang, olahraga juga bisa
mengurangi stress dalam diri seseorang dan olahraga sebagai sarana
mengembangan potensi jasmani, rohani, social, dan sekaligus sebagai sekolah
kehidupan. Mutahim ddk (2011: 1) berpendapat bahwa “Olahraga merupakan
sebuah aktivitas jasmani yang dilakukan oleh orang, sekelompok orang yang
memiliki tujuan untuk mencapai kebugaran secara jasmani”. Salah satu
olahraga yang paling banyak digemari oleh masyarakat Indonesia adalah
permainan sepakbola. Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang
sangat popular di dunia dan memiliki daya tarik tersendiri dibandingkan
olahraga lainnya, terutama di Indonesia sebagian besar masyarakat Indonesia
pernah bermain sepakbola mulai dari anak-anak hingga orang dewasa.
Dimainkan dua kelompok, dimasing-masing terdiri sebelas orang, sepakbola

menjadi olahraga paling banyak melibatkan pemain (Firzani, 2010: 8).

Sepakbola merupakan permainan yang dilakukan dengan cepat dan
pemain dituntut memiliki ketahanan fisik untuk bergerak dan aktif selama
permainan berlangsung. Di sini seorang pemain bergerak dengan berbagai

variasi, artinya dalam sepakbola seorang pemain berlari sesuai dengan kondisi



atau situasi yang terjadi, karena dalam sepakbola tidak selamanya pemain
berlari dengan kecepatan tinggi atau berlari dengan kecepatan sedang dan

bahkan ada saatnya pemain tersebut berjalan.

Dalam sepakbola profesional dituntut kesiapan pemain atau tim secara
keseluruhan untuk mampu mengikuti jadwal yang sangat padat. Oleh karena
itu agar tujuan yang diharapkan dalam permainan sepakbola dapat dicapai juga
dibutuhkan kemampuan para pemain untuk cepat pulih setelah memikul beban
kerja berat, sehingga seorang pemain selalu siap mengikuti latihan dan
bertanding. Dalam permainan sepakbola kemampuan fisik pemain diharapkan
selalu berada dalam keadaan prima atau memiliki fisik yang bagus terutama

daya tahan aerobik.

Daya tahan aerobik merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan
kerja dalam suasana atau jangka waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan
yang berarti. Jika pemain sepakbola memiliki tingkat daya tahan aerobik yang
bagus, maka pemain dapat mengimbangi dan menguasai jalannya
pertandingan. Para pemain dapat bekerja sama dengan baik, disiplin dalam
menjalankan tugas berdasarkan posisinya, dapat mengatur tempo permainan

sehingga sering melahirkan peluang dalam mencetak gol.

Agar daya tahan aerobik pemain sepakbola selalu dalam keadaan prima,
maka dibutukanlah sebuah metode latihan yang dapat meningkatkan daya
tahan aerobik tersebut termasuk ada beberapa faktor yang mempengaruhinya

seperti kebugaran jasmani pemain, sarana dan prasarana penunjang latihan,



motivasi, kamauan dari individu, program latihan dan intensitas latihan yang
dilakukan sendiri di rumah maupun bersama-sama dengan teman lainnya saat

latihan.

Metode latihan merupakan salah satu cara yang efektif untuk
meningkatkan daya tahan aerobik. Dalam metode latihan terutama dalam
meningkatkan daya tahan aerobik banyak metode latihan yang dapat dilakukan
diantaranya fartlek training, interval training, circuit training, small sided
games dan sebagainya karena semua metode latihan tersebut harus sesuai
dengan tujuan latihan yang kita capai dan prinsip-prinsip latihan yang
mempengaruhinya yaitu volume, intesitas, frekuensi, dan waktu istirahat.
Setelah mengetahui daya tahan aerobik barulah bisa seseorang pelatih
membetuk program latihan yang bertujuan untuk meningkatkan daya tahan
aerobik.

Fartlek training merupakan metode latihan dengan merubah-ubah
kecepatan. Pelaksanan motode fartlek merupakan variasi dari aktivitas jogging,
berjalan dan sprint. Fartlek training adalah lari secara pelan lalu kemudian
divariasikan meningkat dengan prinsip-prinsip pendek yang intensif dari lari
jarak menengah dengan kecepatan yang konstan yang cukup tinggi kemudian

diselingi dengan lari sprint dan jogging dan sprint lagi dan seterusnya.

Circuit training merupakan salah satu bentuk latihan yang dilakukan
dalam satu putaran itu terdapat beberapa pos. circuit training merupakan salah

satu metode latihan yang dapat meningkatkan otot lokal dan kondisi fisik



secara umum yang mengembangkan latihanya dilakukan secara sistematis

teratur dan terarah serta berulang-ulang dalam jangka waktu yang lama.

Interval training adalah suatu bentuk latihan yang berupa serangkaian
latihan yang dikelilingi oleh periode waktu untuk melakukan kegiatan lain
yang lebih ringan. Interval training adalah latihan atau sistim latihan yang

diselingi interval-interval berupa istirahat.

Small sided games merupakan suatu metode latihan yang bagus di
beriakan kepada para pemain muda, supaya mereka bisa belajar dan
berkembang. Setiap permainan merupakan gabungan dari teknik khusus dalam
sepakbola, misalnya mengiring, mengoper, menembak bola, atau berfokus pada
kerja sama tim dan strategi, misalnya bertahan, menyerang, menciptakan

ruang gerak, atau bergantian tugas.

Metode small sided games yang membantu atlet bergerak dengan lincah,
cepat, dan mampu berkelit dari penyergapan lawan, sehingga kecakapan
pemain dalam bermain sepakbola akan semangkin meningkat. Metode small
sided games menuntut pemain untuk selalu bergerak sehingga kemampuan
aerobik meningkat. Semangkin baik daya tahan aerobik seorang pemain, maka

semangkin baik pula tingkat kesehatan dan kesegaran jasmani orang tersebut.

Berdasarkan observasi dan pengamatan peneliti di lapangan pada pemain
sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar dalam beberapa kali uji coba dengan
sekolah lain, terlihat bahwa daya tahan aerobik pemain masih kurang, yang

mana pada awal-awal pertandingan pemain dapat menguasai jalannya



pertandingan, namun pada babak kedua mulai tampak kemunduran stamina
yang berakibat mereka tidak lagi disiplin dalam menjalankan tugasnya, kontrol
bola yang kurang, seringnya kesalahan passing, sering terlambat mengatisipasi
serangan lawan dan tidak lagi terlihat kerja sama yang baik, sehingga sering
terjadinya gol oleh lawan.

Berdasarkan uraian yang ada dalam latar belakang masalah, masih
kurangnya daya tahan aerobik pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar
dan banyak metode latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya
tahan aerobik. Maka peneliti merasa tertarik untuk meneliti tentang “pengaruh
latihan small sided games terhadap peningkatan daya tahan aerobik pemain

sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar”

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang masalah, maka dapat diidetifikasi

beberapa variabel yang mempengaruhi permasalahan penelitian ini, variabel

tersebut adalah sebagai berikut:

1. fartlek training berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan aerobik
pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar

2. circuit training berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan aerobik
pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar

3. interval training berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan aerobik
pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar

4. Latihan small sided games berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan

pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar aerobik



5. Sarana dan prasarana latihan berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan
pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar aerobik

6. Motivasi berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan pemain sepakbola
SMP Negeri 3 Batusangkar aerobik

7. Program latihan berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan pemain
sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar aerobik

8. Tingkat kebugaran berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan pemain
sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar aerobik

. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah diatas banyak faktor yang dapat

mempengaruhi daya tahan aerobik sepakbola, pada penelitian ini masalah

dibatasi pada pengaruh latihan small sided games terhadap peningkatan daya

tahan aerobik pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar.

. Perumusan Masalah
Suatu penelitian tertentu mempunyai permasalahan yang perlu diteliti,
dianalisis dan diusahakan pemecahannya. Dalam penelitian permasalahan yang
perlu dirumuskan adalah “Apakah terdapat pengaruh latihan small sided games

terhadap daya tahan aerobik pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar”

. Tujuan Penelitian
Berdasarkan pemasalahan di atas maka tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan small sided games terhadap peningkatan daya

tahan aerobik pemain sepakbola SMP Negeri 3 Batusangkar



F. Mafaat Penelitian

Hasil penelitian diharapkan berguna bagi:

L.

Penulis sebagai salah satu untuk memperoleh sarjana pendidikan di
jurusan Pendidikan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas
Negeri Padang.

Pelatih, atlet dan pengurus organisasi, sebagai bahan pertimbangan dan
pedoman dan meningkatkan prestasi dalam cabang-cabang olahraga
tertentu terutama sepakbola.

Mahasiswa sebagai bahan bacaan untuk menambah wawasan ilmu
keolahragaan

Berbagai pihak lain yang ingin memperkaya pengetahuan tentang latihan
untuk meningkatkan daya tahan aerobik dalam cabang olahraga
Sepakbola.

Perpustakaan fakultas ilmu keolahragaan sebagai acuan bagi mahasiswa.



