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This study aimed to analyze the effect of Small-Sided Games (SSG) training 

on the aerobic endurance of students at the SSB GCR Sukolilo Pati football 

academy and to determine whether there were differences in aerobic 
endurance improvement based on gender. An experimental method with a 

two-group pretest-posttest design was employed. The sample consisted of 30 
students aged 13–15 years, selected using purposive sampling. Aerobic 

endurance was measured using the beep test (20-meter shuttle run). Data 
were analyzed using descriptive statistics and Repeated Measures ANOVA. 

The results showed that SSG training had a significant effect on improving 

aerobic endurance (F(1,28) = 77.778; p < 0.001). Furthermore, while a 
difference in aerobic endurance existed between male and female 

participants, there was no difference in the improvement of aerobic 
endurance following SSG training (F(1,28) = 1.016; p = 0.322). Thus, SSG 

training is effective for improving the aerobic endurance of adolescent soccer 
players and yields relatively similar benefits for both males and females. 
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Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan Small Sided 
Games (SSG) terhadap daya tahan aerobik siswa SSB GCR Sukolilo Pati 

serta mengetahui perbedaan peningkatan daya tahan aerobik berdasarkan 
jenis kelamin. Penelitian menggunakan metode eksperimen dengan desain 
pretest–posttest two group design. Sampel terdiri atas 30 siswa usia 13–15 tahun 

yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Daya tahan aerobik 
diukur menggunakan beep test (20 meter shuttle run). Data dianalisis 

menggunakan statistik deskriptif dan Repeated Measures ANOVA. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa latihan SSG berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan daya tahan aerobik (F(1,28) = 77,778; p < 0,001). Selain itu, 
terdapat perbedaan daya tahan aerobik antara peserta laki-laki dan 

perempuan, namun tidak terdapat perbedaan peningkatan daya tahan 

aerobik setelah mengikuti latihan SSG (F(1,28) = 1,016; p = 0,322). Dengan 
demikian, latihan SSG efektif digunakan untuk meningkatkan daya tahan 

aerobik pemain sepak bola usia remaja dan memberikan manfaat yang relatif 
sama pada laki-laki maupun perempuan. 
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PENDAHULUAN 
Sepak bola adalah olahraga permainan 

yang menuntut kemampuan mental, taktik, 

fisik, teknik secara terpadu (Díaz-García et al., 

2023). Dalam konteks pembinaan usia dini dan 

remaja, kondisi fisik menjadi salah satu faktor 

fundamental yang harus dikembangkan secara 

sistematis karena berperan langsung terhadap 

performa bermain dan potensi prestasi jangka 

panjang. Komponen kondisi fisik yang 

dominan dalam sepak bola adalah daya tahan 

aerobik, kemampuan sistem kardiovaskular dan 

pernapasan untuk menyuplai serta 

memanfaatkan oksigen secara efisien selama 

melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang 

relatif lama. Menurut Akılveren et al. (2025), 

permainan sepak bola menuntut pemain untuk 

melakukan kegiatan fisik berulang dengan yang 
bervariasi, seperti berjalan, jogging, dan sprint. 

Aktivitas tersebut dilakukan secara kontinu 

selama pertandingan sehingga pemain 

memerlukan tingkat daya tahan aerobik yang 

baik agar mampu mempertahankan kualitas 

teknik dan pengambilan keputusan hingga 

akhir permainan. Pada kelompok usia 13–15 

tahun, fase ini merupakan periode penting 

dalam perkembangan fisiologis, sehingga 

latihan daya tahan aerobik perlu dirancang 

secara tepat sesuai karakteristik pertumbuhan 

dan perkembangan atlet remaja. 

Dalam pembinaan sepak bola usia 

remaja, komponen kondisi fisik memiliki 

peranan penting, terutama daya tahan aerobik. 

Hal ini berkaitan dengan kemampuan tubuh 

untuk melakukan aktivitas fisik dalam 25 

sampai 30 menit kali 2 dengan intensitas 

sedang hingga tinggi dengan memanfaatkan 

sistem energi aerobik. Menurut Utama & 

Mardhika (2025), pemain yang memiliki daya 

tahan aerobik baik akan mampu bergerak 

lincah sepanjang permainan, baik dalam fase 

menyerang maupun bertahan. 

Namun, kondisi di lapangan 

menunjukkan bahwa pengembangannya belum 

sepenuhnya optimal. Berdasarkan hasil 

observasi awal di SSB GCR Sukolilo Pati, 

sebagian siswa masih mengalami penurunan 

performa pada akhir sesi latihan maupun 

pertandingan, yang ditandai dengan munculnya 

kelelahan lebih cepat, berkurangnya intensitas 

pergerakan, serta menurunnya akurasi teknik 
dan kualitas pengambilan Keputusan (Grgic et 

al., 2022). Di sisi lain, program latihan yang 

diterapkan masih didominasi oleh metode 

latihan fisik konvensional, seperti lari 
berkelanjutan (continuous running) dan interval 

training, yang cenderung bersifat monoton 

sehingga kurang mampu mempertahankan 

motivasi dan antusiasme peserta didik selama 

mengikuti latihan.  
Small sided games menjadi alternatif 

training yang mengintegrasikan unsur 

permainan dan latihan fisik. Menurut Praça et 

al. (2022), metode ini memberikan intensitas 

latihan tinggi dalam situasi yang menyerupai 

pertandingan sehingga berpotensi 

meningkatkan daya tahan aerobik. Studi ini 

bertujuan menguji pengaruh small sided games 

terhadap peningkatan daya tahan aerobik siswa 

SSB GCR Sukolilo Pati sebagai solusi latihan 

yang lebih efektif dan menarik. 

Pemilihan SSB GCR Sukolilo Pati 

sebagai objek penelitian dipertimbangkan 

berdasarkan beberapa hal. Pertama, belum 

terdapat literatur yang mengkaji pengaruh small 

sided games terhadap daya tahan aerobik siswa 

di SSB tersebut. Kedua, SSB GCR Sukolilo 

memiliki jumlah siswa yang stabil, aktif 

mengikuti latihan rutin, serta berusia kisaran 13 

– 15 tahun yang merupakan fase ideal untuk 

pengembangan kondisi fisik. Selain itu, SSB ini 

memiliki program pembinaan dan jadwal 

latihan yang terstruktur sehingga mendukung 

pelaksanaan perlakuan penelitian secara 

optimal. SSB GCR Sukolilo juga merupakan 

salah satu klub sepak bola usia remaja yang 

berprestasi dan aktif di Kabupaten Pati, 

sehingga layak dijadikan lokasi penelitian. 

Beragam penelitian terdahulu 
melaporkan bahwa penerapan Small Sided 

Games (SSG) mampu meningkatkan daya tahan 

aerobik secara signifikan, sehingga metode ini 

banyak direkomendasikan dalam program 

latihan sepak bola usia muda. Penelitian oleh 
Clemente et al. (2021); Halouani et al. (2023); 

Nayıroğlu et al. (2022); Riboli et al. (2023), 

melaporkan bahwa SSG mampu meningkatkan 

intensitas latihan, respons kardiovaskular, serta 
VO₂max melalui situasi permainan yang 

menyerupai pertandingan. Namun, beberapa 
penelitian lain, seperti Dellal et al. (2012); He et 

al. (2024); Moran et al. (2019), menunjukkan 

bahwa efektivitas SSG tidak selalu lebih baik 

dibandingkan metode latihan konvensional 

serta dipengaruhi oleh frekuensi, durasi, 

intensitas latihan, dan karakteristik subjek. 

Variasi hasil yang diperoleh dari 

penelitian-penelitian sebelumnya menunjukkan 

https://doi.org/10.46838/spr.v7i3.1318
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bahwa masih terdapat kesenjangan penelitian 

mengenai efektivitas SSG dalam meningkatkan 

daya tahan aerobik, khususnya pada konteks 

pembinaan sepak bola usia remaja. Penelitian 

ini dilakukan untuk membuktikan pengaruh 
small sided games terhadap daya tahan aerobic 

pada siswa SSB GCR Sukolilo Kabupaten Pati. 

Hasil penelitian diharapkan menjadi referensi 

bagi pelatih dalam menentukan metode latihan 

yang efektif, menarik, dan karakteristik yang 

sesuai dengan atlet usia remaja, serta rujukan 

untuk peneliti selanjutnya.  

 

METODE 

Metode dan Desain 
Penelitian ini menggunakan pendekatan 

eksperimen melalui penerapan desain one-group 

pretest–posttest yang diterapkan pada dua 

kelompok subjek berdasarkan jenis kelamin, 

yaitu kelompok putra dan kelompok putri. 

Seluruh peserta memperoleh perlakuan berupa 

latihan Small Sided Games (SSG). Desain ini 

dipilih untuk mengetahui perubahan 

kemampuan daya tahan aerobik sebelum dan 

sesudah perlakuan serta membandingkan 

besarnya peningkatan pada kedua kelompok. 

Penelitian dilaksanakan di lapangan sepak bola 
Desa Kedungwinong dan lapangan indoor SMP 

Negeri 1 Sukolilo yang merupakan lokasi 

latihan rutin SSB GCR Sukolilo Pati. 

 

Partisipan 

Partisipan penelitian adalah siswa SSB 

GCR Sukolilo Pati yang aktif mengikuti 

program latihan rutin dan berusia 13–15 tahun. 

Sampel penelitian terdiri dari 30 siswa yang 
ditentukan melalui  purposive  sampling.  Hal ini 

dilakukan berdasarkan kriteria tertentu agar 

data peserta sesuai dengan tujuan penelitian 

serta mampu menerima perlakuan berupa 
latihan small sided games. Selain itu, penetapan 

kriteria tersebut bertujuan untuk meminimalkan 

perbedaan kondisi fisik awal dan tingkat 

kebugaran peserta sehingga respons terhadap 

program latihan dapat diamati secara lebih 

objektif. 

 

Instrumen 

Kemampuan daya tahan aerobik peserta 
diukur menggunakan beep test, yaitu instrumen 

berupa tes lari bolak-balik 20 meter yang umum 

digunakan untuk mengestimasi kapasitas 

aerobic siswa. Tes dilaksanakan dengan 

mengikuti prosedur standar, yaitu peserta 

berlari mengikuti irama bunyi yang semakin 

cepat hingga tidak mampu lagi 

mempertahankan kecepatan sesuai ketukan. 

Penggunaan instrumen ini didasarkan pada 

kualitas validitas dan reliabilitasnya yang telah 

teruji dalam mengukur daya tahan aerobik serta 

praktis diterapkan pada siswa sekolah sepak 
bola (Ansari et al., 2025). Selain itu, beep test 

mampu memberikan gambaran objektif 

mengenai tingkat kebugaran aerobik peserta 

dan dapat dilaksanakan secara kelompok tanpa 

memerlukan peralatan yang kompleks 
(Senanayake et al., 2024). 

 

Prosedur 

Penelitian diawali dengan pelaksanaan 
pretest menggunakan beep test untuk mengukur 

tingkat daya tahan aerobik awal peserta. 

Selanjutnya, peserta diberikan perlakuan 
berupa program latihan Small Sided Games yang 

dirancang menyerupai situasi pertandingan 

sesungguhnya dengan ukuran lapangan yang 

lebih kecil dan jumlah pemain yang lebih 

sedikit. Program latihan dilaksanakan selama 

empat sesi dengan frekuensi dua kali dalam 

seminggu. Setiap sesi menggunakan format 

permainan 3 lawan 3 pada lapangan berukuran 

10 × 10 meter dengan durasi 10 menit. Selama 

latihan, peserta dituntut untuk bergerak aktif, 

baik saat melakukan tekanan ketika tim lawan 

menguasai bola maupun saat menciptakan 
ruang setelah melakukan passing agar rekan 

setim memiliki pilihan umpan yang lebih baik. 

Program latihan disusun berdasarkan prinsip 
overload, spesifisitas, dan kontinuitas sehingga 

mampu memberikan stimulus yang optimal 

terhadap peningkatan kapasitas aerobik. 

Setelah seluruh program latihan selesai, 
dilakukan posttest menggunakan instrumen yang 

sama dengan pretest, yaitu beep test, untuk 

mengetahui perubahan tingkat daya tahan 

aerobik peserta sebagai dampak dari perlakuan 

yang diberikan. 

 

Analisis Data 
Data hasil pretest dan posttest dianalisis 

menggunakan aplikasi JASP (Jeffreys's Amazing 

Statistics Program). Sebelum dilakukan analisis 

lanjutan, data terlebih dahulu diuji 

normalitasnya untuk memastikan distribusi 

data. Selanjutnya, dilakukan uji homogenitas 

guna mengetahui apakah varians antar 

kelompok bersifat homogen. Setelah memenuhi 

asumsi analisis, dilakukan uji perbedaan untuk 
membandingkan hasil pretest dan posttest serta 

Repeated Measures ANOVA untuk 

mengidentifikasi pengaruh metode latihan 
Small Sided Games terhadap daya tahan aerobik 

dan interaksinya dengan jenis kelamin. Hasil 

analisis digunakan sebagai dasar dalam 

penarikan kesimpulan penelitian secara objektif 

dan ilmiah. 
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HASIL 
Tabel 1. Karakteristik Responden 

Ket Gender n Mean SD P-value Shapiro-Wilk Min Max 

Age L 13 13.692 0.947 0.087 12.000 15.000 

Age P 17 13.882 0.781 0.003 13.000 15.000 

Height L 13 158.846 8.454 0.029 140.000 167.000 

Height P 17 157.647 4.847 0.332 150.000 165.000 

Weight L 13 50.385 7.467 0.226 37.000 63.000 

Weight P 17 48.353 8.418 0.027 39.000 65.000 

BMI L 13 19.917 2.173 0.976 16.228 23.781 

BMI P 17 19.431 3.045 0.049 16.023 25.000 

 

Berdasarkan karakteristik subjek pada 

Tabel 1, peserta berjumlah 13 laki-laki dan 17 

perempuan. Rata-rata usia, tinggi badan, berat 

badan, dan BMI antara kedua kelompok relatif 

serupa. Berdasarkan hasil uji normalitas 

menggunakan metode Shapiro–Wilk, diperoleh 

bahwa tidak semua variabel terdistribusi secara 

normal pada kelompok laki-laki, usia, berat 
badan, dan BMI berdistribusi normal (p > 

0,05), sedangkan tinggi badan tidak normal (p = 

0,029). Sebaliknya, pada kelompok perempuan 
hanya tinggi badan yang berdistribusi normal (p 

= 0,332), sedangkan usia, berat badan, dan 
BMI tidak berdistribusi normal (p < 0,05).  

Meskipun hasil uji Shapiro–Wilk 

mengindikasikan bahwa beberapa variabel 

menghasilkan nilai signifikansi (p-value) di 

bawah batas 0,05, penggunaan uji parametrik 

dalam penelitian ini masih dapat diterima. Hal 

ini didasarkan pada jumlah sampel yang 

mencapai 30 subjek, sehingga berdasarkan 

Central Limit Theorem (CLT) dan sifat robust uji 

parametrik, penyimpangan normalitas yang 

ringan masih dapat ditoleransi (Al-Naser, 

2023). Selain itu, ukuran sampel pada masing-

masing kelompok relatif seimbang (13 dan 17 

subjek) dan tidak ditemukan penyimpangan 

distribusi yang ekstrem. Oleh karena itu, 

analisis menggunakan Independent Samples t-

test tetap layak dilakukan, dengan hasil uji 
nonparametrik (Mann–Whitney) digunakan 

sebagai analisis pendukung untuk memastikan 

konsistensi hasil.  

 

Tabel 2. Karakteristik Responden 

Variabel L/P Pre Post Peningkatan 

SSG L 14,85 18,00 3,15 

SSG P 16,77 19,00 2,24 

DTA L 42,30 43,86 1,56 

DTA P 33,99 35,24 1,24 

 

Tabel 2 menunjukkan adanya 

peningkatan pada seluruh variabel baik pada 

kelompok laki-laki maupun perempuan setelah 

intervensi. Pada variabel SSG, kelompok laki-

laki mengalami peningkatan dari 14,85 menjadi 

18,00 (selisih 3,15), sedangkan kelompok 

perempuan meningkat dari 16,77 menjadi 19,00 

(selisih 2,24). Sementara itu, pada variabel daya 

tahan aerobik, kelompok laki-laki meningkat 

dari 42,30 menjadi 43,86 (selisih 1,56), dan 

kelompok perempuan meningkat dari 33,99 

menjadi 35,24 (selisih 1,24). Secara umum, 

kedua kelompok menunjukkan tren 

peningkatan pada semua variabel yang diukur. 

Meskipun peningkatan pada kelompok laki-laki 

cenderung sedikit lebih besar dibandingkan 

perempuan, perbedaan tersebut tidak terlalu 

jauh sehingga secara deskriptif dapat 

disimpulkan bahwa respons terhadap intervensi 

relatif serupa pada kedua kelompok. 

 

Tabel 3. Uji Homogenitas 

Variabel Student's t 

(df=28) 

p Cohen's 

d 

Mann–

Whitney (U ) 

p Rank 

Biserial (r ) 

Age -0.602 0.552 -0.222 98.000 0.594 -0.113 
Height 0.490 0.628 0.181 141.000 0.207 0.276 
Weight 0.687 0.498 0.253 130.500 0.413 0.181 
BMI 0.488 0.629 0.180 128.500 0.464 0.163 
SSG_Pre -3.145 0.004 -1.159 42.500 0.004 -0.615 
SSG_Post -1.031 0.311 -0.380 87.000 0.332 -0.213 

SSG_Peningkatan 1.506 0.143 0.555 141.000 0.199 0.276 
Pre_daya tahan aerobik 3.950 <0.001 1.455 188.500 0.001 0.706 
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Level 
Pre_daya tahan aerobik 

Shuttle 

0.113 0.911 0.042 112.000 0.966 0.000 

Pre_ST daya tahan 

aerobik 

4.095 <0.001 1.509 191.500 <0.001 0.733 

Pre_ daya tahan aerobik 3.952 <0.001 1.456 188.000 0.001 0.701 

Post_ daya tahan aerobik 

Level 

4.612 <0.001 1.699 194.500 <0.001 0.760 

Post_ daya tahan aerobik 

Shuttle 

-1.343 0.190 -0.495 80.500 0.214 -0.271 

Post_ST daya tahan 

aerobik 

4.605 <0.001 1.697 198.500 <0.001 0.796 

Post_ daya tahan aerobik 4.279 <0.001 1.577 194.000 <0.001 0.756 
Improving daya tahan 

aerobik 

1.008 0.322 0.371 131.500 0.390 0.190 

  

Tabel 3 menunjukkan bahwa 

karakteristik dasar subjek (usia, tinggi badan, 

berat badan, dan BMI) tidak berbeda signifikan 

antara kedua kelompok. Berdasarkan hasil 

tersebut maka data dikategorikan homogen. 

Pada variabel SSG_Pre terdapat perbedaan 

signifikan dengan ukuran efek besar, tetapi 

perbedaan tersebut tidak lagi terlihat pada 

SSG_Post maupun SSG_Peningkatan. Pada 

variabel daya tahan aerobik, sebagian besar 

hasil pengukuran pretest dan posttest 

menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan. dengan ukuran efek besar, kecuali 
pada komponen shuttle. Namun, pada variabel 

peningkatan (improvement) daya tahan aerobik 

tidak ditemukan perbedaan yang signifikan 

antara kedua kelompok, sehingga besarnya 

peningkatan daya tahan aerobik relatif sama. 

 

Analisis Small Sided Games 

 
Tabel 4. Repeated Measures ANOVA SSG 

Within Subjects Effects 

Cases Sum df Mean F p ω² 

Small Sided Games 106.974 1 106.974 78.052 < .001 0.274 

Small Sided Games ✻ Gender 3.108 1 3.108 2.268 0.143 0.006 

Residuals 38.376 28 1.371    

Note. Type III Sum of Squares 

 
Tabel 5. Perbedaan Pre Test dan Post Test Small Sided Games 

Post Hoc Comparisons - Small Sided Games 

Mean Difference SE df t Cohen's d pbonf pholm 

Pre Post -2.695 0.305 28 -8.835 -1.225 < .001 < .001 

*** p < .001 

Note. Results are averaged over the levels of: Gender 

 
Hasil Repeated Measures ANOVA pada 

Tabel 4 menunjukkan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan dari treatmen yang dilakukan 
terhadap skor Small Sided Games. Hal ini dilihat 

dari efek utama SSG (pre–post) yang signifikan 

dengan nilai F (1,28) = 78,052; p < 0,001; ω² = 

0,274, yang menunjukkan ukuran efek besar. 

Dengan demikian, treatmen memberikan 

peningkatan yang bermakna terhadap performa 

SSG. Sebaliknya, tidak terdapat interaksi yang 

signifikan antara waktu dan jenis kelamin (SSG 
× Gender) dengan nilai F (1,28) = 2,268; p = 

0,143; ω² = 0,006. Hal ini menunjukkan bahwa 

pola peningkatan dari pre-test ke post-test relatif 

sama pada kelompok laki-laki dan perempuan. 
Hasil post   hoc    comparison pada Tabel 5 juga 

memperkuat temuan tersebut, di mana terdapat 
perbedaan yang signifikan antara pre-test dan 

post-test (Mean Difference = -2,695; t (28) = -

8,835; p < 0,001; Cohen’s d = -1,225). Nilai ini 

menunjukkan peningkatan yang sangat besar 
setelah treatment.  
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Gambar 1. Grafik Perbedaan Pre Test dan Post Test Small Sided Games 

 
Gambar  grafik   1   memperlihatkan  

bahwa  kedua kelompok    mengalami   
peningkatan skor  SSG dari pre-test ke post-test 

dengan pola kenaikan yang hampir   sejajar  

antara  laki-laki  dan   perempuan, yang 

menegaskan tidak adanya perbedaan pola 

peningkatan antar gender. Hasil ini 
menunjukkan bahwa Small Sided Games secara 

signifikan meningkatkan performa SSG dengan 

efek yang besar, dan peningkatan tersebut 

konsisten pada kedua jenis kelamin. 

 

Analisis Daya Tahan Aerobik 

 
Tabel 6. Repeated Measures ANOVA Daya Tahan Aerobik 

Within Subjects Effects 

Cases Sum df Mean F p ω² 

Daya Tahan Aerobik 28.933 1 28.933 77.778 < .001 0.016 

Daya Tahan Aerobik ✻ Gender 0.378 1 0.378 1.016 0.322 3.327×10-6 

Residuals 10.416 28 0.372    

Note. Type III Sum of Squares 

 
Tabel 7. Perbedaan Pre Test dan Post Test Daya Tahan Aerobik 

Post Hoc Comparisons - Daya Tahan Aerobik 

 95% CI for Mean Difference 95% CI for Cohen’s d 

Mean Difference Lower Upper SE df t Cohen's d Lower Upper pbonf pholm 

-1.401 -1.727 -1706 0.159 28 -8.819 -0.251 -0.341 -0161 < .001 < .001 

*** p < .001 

Note. Results are averaged over the levels of: Gender 

 

 
Gambar 2. Grafik Perbedaan Pre Test dan Post Test Daya Tahan Aerobik 

 
Hasil Repeated Measures ANOVA pada 

Tabel 6 menunjukkan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan dari Small Sided Games terhadap 

Daya tahan aerobik. Hal ini terlihat dari efek 

utama daya tahan aerobik yang signifikan 

dengan nilai F (1,28) = 77,778; p < 0,001; ω² = 

0,016. Meskipun nilai omega squared tergolong 

kecil secara statistik, hasil ini tetap 

menunjukkan adanya perbedaan yang 
signifikan antara pre-test dan post-test. Hasil pada 

Tabel 7 post hoc comparison juga turut 

memperkuat temuan tersebut, di mana terdapat 
perbedaan yang signifikan antara pre-test dan 

post-test (Mean Difference = -1,401; t (28) = -
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8,819; p < 0,001; Cohen’s d = -0,251). Interval 

kepercayaan 95% juga tidak melewati nol, yang 

menegaskan adanya peningkatan yang 

signifikan setelah dilakukan treatmen melalui 

SSG. Grafik perbandingan juga menunjukkan 

adanya peningkatan skor daya tahan aerobik 

pada kedua kelompok, dengan pola kenaikan 

yang relatif paralel antara laki-laki dan 

perempuan.  

Namun, hasil analisis penelitian 

menunjukkan bahwa tidak terdapat interaksi 

yang signifikan antara daya tahan aerobik dan 
jenis kelamin (Daya Tahan Aerobik × Gender), 

yang ditunjukkan oleh nilai F(1,28) = 1,016; p 
= 0,322; ω² ≈ 0. Temuan ini mengindikasikan 

bahwa peningkatan daya tahan aerobik yang 
terjadi setelah pemberian latihan Small Sided 

Games relatif sama pada peserta laki-laki 

maupun perempuan. 

 

PEMBAHASAN 

Temuan penelitian ini menunjukkan 
bahwa penerapan Small Sided Games (SSG) 

mampu meningkatkan daya tahan aerobik 

peserta didik SSB GCR Sukolilo Pati. Hasil 
tersebut sejalan dengan penelitian Bahtra et al. 

(2023); Daryanoosh et al. (2023); Faga et al. 

(2023); Michailidis (2024); Suarman et al. 

(2026) yang menyatakan bahwa Small Sided 

Games memiliki pengaruh positif terhadap 

peningkatan kapasitas aerobik pemain sepak 

bola. Kesamaan temuan ini menunjukkan 

bahwa SSG merupakan metode latihan yang 

konsisten dalam meningkatkan kemampuan 

aerobik pada berbagai kelompok usia dan 

tingkat kemampuan pemain. 

Peningkatan daya tahan aerobik tersebut 
terjadi karena karakteristik Small Sided Games 

mampu memberikan beban latihan yang tinggi 

dalam situasi permainan yang menyerupai 
pertandingan sebenarnya (Chen et al., 2023). 

Lapangan yang lebih sempit dengan jumlah 

pemain yang lebih sedikit menyebabkan setiap 

pemain lebih sering terlibat dalam permainan, 

baik ketika menguasai bola maupun saat 

melakukan transisi menyerang dan bertahan. 

Kondisi tersebut meningkatkan frekuensi 

gerakan seperti berlari, akselerasi, deselerasi, 

perubahan arah, serta pergerakan tanpa bola 

yang dilakukan secara berulang. Aktivitas 

tersebut menghasilkan stimulus fisiologis yang 

mampu meningkatkan efisiensi sistem 

kardiovaskular dan respirasi dalam menyuplai 

oksigen ke otot selama aktivitas berlangsung. 

Selain meningkatkan kapasitas aerobik, 
menurut Clemente et al. (2021), Small Sided 

Games juga memiliki keunggulan dibandingkan 

metode latihan daya tahan konvensional karena 

mampu mengintegrasikan unsur teknik, taktik, 

dan pengambilan keputusan dalam satu sesi 

latihan. Selama permainan berlangsung, 

pemain tidak hanya dituntut bergerak dengan 

intensitas tinggi, tetapi juga harus mampu 

membaca situasi permainan, mengambil 

keputusan secara cepat, serta mempertahankan 

kualitas teknik ketika mengalami kelelahan. 

Dengan demikian, adaptasi yang dihasilkan 

tidak hanya berupa peningkatan kondisi fisik, 

tetapi juga peningkatan kemampuan bermain 

secara keseluruhan. 

Selaras dengan He et al. (2024), temuan 

penelitian ini juga menunjukkan bahwa 
efektivitas Small Sided Games tidak dipengaruhi 

oleh jenis kelamin. Hal tersebut 

mengindikasikan bahwa metode latihan ini 

mampu memberikan stimulus latihan yang 

relatif sama bagi pemain laki-laki maupun 

perempuan pada kelompok usia 13–15 tahun. 

Kondisi tersebut diduga karena seluruh peserta 

memperoleh program latihan, durasi, 

intensitas, dan frekuensi yang sama sehingga 

respons adaptasi fisiologis yang terjadi juga 

cenderung serupa. Pada fase remaja awal, 

kemampuan tubuh untuk beradaptasi terhadap 

latihan aerobik masih berkembang dengan baik 

sehingga peningkatan kapasitas aerobik dapat 

terjadi pada kedua kelompok.  

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian, dapat 

disimpulkan bahwa Small Sided Games 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

daya tahan aerobik siswa SSB GCR Sukolilo 

Pati usia 13–15 tahun. Terdapat perbedaan 

tingkat daya tahan aerobik antara peserta laki-

laki dan perempuan, di mana peserta laki-laki 

memiliki nilai yang lebih tinggi. Namun, 

peningkatan daya tahan aerobik setelah 

mengikuti program latihan Small Sided Games 

tidak berbeda secara signifikan antara kedua 

jenis kelamin, sehingga metode ini memberikan 

manfaat yang relatif sama bagi peserta laki-laki 

maupun perempuan.  

Temuan penelitian ini memberikan 

implikasi praktis bagi guru pendidikan jasmani, 

pelatih, maupun pembina olahraga untuk 
mengadopsi Small Sided Games sebagai bagian 

dari program latihan. Penerapan metode ini 

terbukti mampu meningkatkan kapasitas daya 

tahan aerobik sekaligus mengembangkan 

keterampilan permainan dalam lingkungan 

latihan yang lebih aktif, menarik, dan 

kompetitif. Selain itu, hasil ini juga dapat 

menjadi rujukan bahwa peningkatan daya 

tahan aerobik yang diperoleh relatif sama pada 

peserta laki-laki maupun Perempuan. 
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