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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efek latihan Small-Sided Games (SSG) 

dengan metode Pyramid terhadap peningkatan kapasitas anaerob alaktasid pada pemain 

sepak bola Akademi Persib U-17. Penelitian  ini menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan desain pre-test dan post-test, serta menerapkan Running-Based Anaerobic Sprint 

Test (RAST) sebagai alat ukur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa intervensi latihan 

yang diberikan memberikan dampak yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan 

sprint, yang tercermin dari penurunan total waktu sprint dan Fatigue Index pada 

sebagian besar peserta. Analisis statistik melalui uji normalitas menggunakan Shapiro-

Wilk test menunjukkan bahwa data pre-test memiliki nilai (p-value = 0.999 > 0.05), 

sedangkan data post-test memiliki nilai (p-value = 0.221 > 0.05). Karena kedua p-value 

(Sig.) > 0.05,  bahwa data berdistribusi normal. Serta analisis statistik melalui Paired 

Sample t-Test mengungkapkan adanya perbedaan signifikan antara hasil pre-test dan 

post-test (p-value = 0.029 < 0.05), yang mengonfirmasi bahwa latihan SSG efektif 

dalam meningkatkan daya tahan anaerob serta efisiensi energi pemain. Simpulan, 

metode Small-Sided Games (SSG) direkomendasikan sebagai strategi pelatihan yang 

dapat meningkatkan kapasitas anaerob alaktasid dalam pemain sepak bola. 

Kata kunci: Anaerob Alaktasid, Small-Sided Games, Sprint, Fatigue Index, Sepak Bola. 

 

ABSTRACT  

This study aims to evaluate the effects of Small-Sided Games (SSG) training with the 

Pyramid method on the improvement of alactic anaerobic capacity in U-17 Persib 

Academy football players. This study uses a quantitative approach with a pre-test and 

post-test design and applies the Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST) as a 

measurement tool. The research results indicate that the training intervention provided 

had a significant impact on the improvement of sprint speed, as reflected by the 

reduction in total sprint time and Fatigue Index in most participants. Statistical analysis 

through the normality test using the Shapiro-Wilk test shows that the pre-test data has a 

value (p-value = 0.999 > 0.05), while the post-test data has a value (p-value = 0.221 > 

0.05). Because both p-values (Sig.) > 0.05, the data are normally distributed. And the 

statistical analysis through the paired sample t-test revealed a significant difference 

between the pre-test and post-test results (p-value = 0.029 < 0.05), confirming that SSG 

training is effective in improving anaerobic endurance and energy efficiency of the 

players. Conclusion, the small-sided games (SSG) method is recommended as a training 

strategy that can enhance the alactic anaerobic capacity in soccer players. 

Keywords: Anaerobic Alactacid, Fatigue Index, Football,  Small-Sided Games, Sprint. 
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PENDAHULUAN  

Sepak bola telah menempuh perjalanan yang menarik dalam sejarah 

perkembangannya, menandai evolusi dari permainan lokal yang sederhana menjadi 

fenomena global yang menginspirasi jutaan penggemar di seluruh dunia ( Hutajulu et al., 

2022). Berbagai drama dalam permainannya seperti seni melewati lawan, adu taktikal, 

dan adu gengsi untuk meraih kemenangan tersaji dilapangan yang menjadi alasan bagi 

jutaan orang untuk menonton pertandingan sepak bola dan membuat popularitasnya 

meningkat drastis dari hari ke hari (Islam & Rahman, 2021). Dalam beberapa tahun 

terakhir, terdapat peningkatan minat terhadap olahraga kompetitif, terutama dalam 

sepak bola (Karpa et al., 2021). Latihan sebagai salah satu komponen terpenting dari 

rencana peningkatan performa setiap pemain sepak bola, maka dalam keberhasilan 

untuk mencapai tujuan latihan yang diinginkan juga sangat dipengaruhi oleh jenis 

latihan yang dipilih (Usman & Argantos, 2020). Selain itu kemampuan seorang atlet 

untuk mencapai performa puncak dalam sepak bola dipengaruhi oleh faktor internal dan 

eksternal. Atlet tidak hanya dipengaruhi oleh faktor eksternal; keluarga, pelatih, dan 

fasilitas adalah contohnya. Performa atlet dalam mencapai prestasi dipengaruhi oleh 

komponen internal seperti taktik, teknik, kondisi fisik, dan psikologis (Razak et al., 

2020). 

Untuk kinerja yang optimal dalam olahraga tim seperti sepak bola pemain 

dituntut untuk memaksimalkan kemampuan teknis, taktis, dan fisiknya (Liu et al., 

2016). ). Kondisi fisik sebagai kebutuhan penting untuk meningkatkan kinerja atlet 

sepak bola, bahkan bisa dianggap sebagai kebutuhan dasar yang tidak dapat ditunda 

atau dinegosiasikan (Schinke et al., 2018). Sepakbola menjadi olahraga yang dominan 

akan kemampuan daya tahan yang terbagi menjadi dua, yaitu daya tahan aerobik dan 

anaerobik dimana dalam sebuah pertandingan dengan durasi yang lama pemain dituntut 

harus bermain maksimal dalam melaksanakan gerak dengan seluruh tubuhnya pada 

waktu yang cukup lama dan dengan tempo sedang sampai cepat tanpa mengalami rasa 

sakit dan kelelahan yang berat (Rodríguez-Fernández et al., 2019). Peningkatan 

intensitas permainan sepak bola membutuhkan daya tahan anaerobik yang baik. Oleh 

karena itu, kompetisi sepak bola menekankan pentingnya metabolisme anaerobik, 

dengan aktivitas transisi berintensitas tinggi sebagai tuntutan utamanya (Modric et al., 

2021).  

Small-sided game adalah metode latihan yang tepat dan efektif di mana banyak 

pelatih telah beralih ke pelatihan fisik terpadu dengan tujuan memaksimalkan waktu 

latihan saat pemain menguasai bola (Lacome et al., 2018). Perubahan dalam struktur 

permainan juga membawa tantangan bagi setiap pemain, karena hal ini mempengaruhi 

tidak hanya keterampilan teknis dan taktis, tetapi juga aspek fisik mereka (Yusuf, 2024). 

Dari perspektif fisik, pemain diharuskan untuk melakukan banyak akselerasi, seperti 

berlari cepat dalam jarak pendek dengan kecepatan tinggi selama pertandingan, tanpa 

adanya perubahan arah (Haugen et al., 2014). Penggunaan metode SSG sangat 

dianjurkan dalam beberapa tahun terakhir karena metode ini mengakomodasi berbagai 

kondisi permainan sepak bola yang sebenarnya saat bertanding. Oleh karena itu, 

penerapan metode ini menghasilkan adaptasi latihan yang berdampak signifikan pada 

kemampuan pemain saat bertanding (Santos et al., 2020). Banyak penelitian diperlukan 

bagi mereka yang terlibat dalam sepak bola, karena olahraga ini memiliki kebutuhan 

dasar ketahanan aerobik yang kadang-kadang bisa sangat berat pada interval yang tidak 

teratur, terutama pada sepak bola juga mencerminkan sifat permainan anaerobik (Guldal 

& Bilge, 2019). 
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Faktanya, pemain dalam pertandingan sepak bola membutuhkan anaerobik 

untuk melakukan sejumlah gerakan eksplosif (seperti tendangan, sprint, tekel, dan 

lompatan) yang membutuhkan kekuatan tubuh bagian bawah yang kuat (Yanci et al., 

2016). Selain tuntutan aerobik yang tinggi dalam sepak bola, analisis pertandingan 

menunjukkan bahwa pemain sepak bola melakukan sprint antara 1-11% dari total waktu 

permainan dengan durasi 2 hingga 4 detik untuk setiap sprint setiap 60-90 detik, yang 

setara dengan sekitar 60-90 sprint selama satu pertandingan sepak bola (Shalfawi, 2015). 

Hal ini karena sepak bola merupakan cabang olahraga yang pada dasarnya 

mencerminkan karakter permainan anaerobik, selain itu sepak bola memiliki sifat daya 

tahan aerobik dasar, yang kadang-kadang bisa sangat berat pada interval yang tidak 

teratur (Shalar et al., 2019). Dalam peningkatan aerob biasanya berhubungan dengan 

perbaikan anaerobik, dan dengan demikian, juga berhubungan dengan peningkatan 

kemampuan daya (Snyder & Swensen, 2014). Selain itu, peningkatan kekuatan aerobik 

dapat memperbaiki indikator kinerja seperti waktu yang dihabiskan dalam intensitas 

tinggi, jumlah sprint, dan sentuhan bola selama pertandingan (Evangelos, et al, 2016).  

Penelitian ini memiliki kebaruan dalam penggunaan small-sided games, 

terutama melalui penerapan RAST test untuk mengukur peningkatan kapasitas 

anaerobik pemain. Penggunaan pre-test dan post-test memungkinkan pengamatan 

perkembangan pemain, khususnya dalam aspek daya tahan dan kemampuan pemulihan 

setelah melakukan sprint intens. Hal ini mengindikasikan efektivitas latihan small-sided 

games dalam meningkatkan performa anaerobik. Namun, penelitian ini memiliki 

keterbatasan karena tidak mempertimbangkan variabel lain yang dapat memengaruhi 

hasil, seperti pola makan, kualitas tidur, atau tingkat stres pemain. Meskipun RAST test 

cukup relevan untuk menilai aspek tertentu, seperti daya tahan sprint, tes ini tidak 

mencakup seluruh dimensi performa anaerobik. Oleh karena itu, hasil yang diperoleh 

dari tes ini tidak sepenuhnya merepresentasikan kondisi anaerobik secara menyeluruh. 

Sebelumnya, beberapa penelitian telah membuktikan bahwa small-sided games 

merupakan metode pelatihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan fisik pemain 

sepak bola, termasuk kemampuan sprint berulang dan daya tahan, karena intensitas 

latihannya mampu menstimulasi peningkatan kapasitas anaerobic (Hill-Haas et al., 

2011). 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen, 

mengadopsi desain pre-test dan post-test untuk mengevaluasi perubahan yang terjadi 

setelah intervensi diberikan. Sampel penelitian dipilih melalui teknik purposive 

sampling, dengan fokus pada pemain Akademi Persib. Kriteria pemilihan sampel 

mencakup beberapa aspek, yaitu memiliki pengalaman latihan rutin minimal dua tahun, 

berada dalam kondisi fisik yang sehat, tidak mengalami cedera, serta bersedia mengikuti 

tes awal guna mengukur kapasitas anaerobik sebelum diberikan perlakuan. 

Total sampel yang digunakan dalam penelitian ini berjumlah 10 pemain dari 

kelompok usia U-17. Pemilihan sampel didasarkan pada hasil tes kapasitas anaerobik 

alaktasid yang telah dilakukan dalam tahap observasi awal. Melalui pendekatan ini, 

penelitian bertujuan untuk menganalisis secara objektif bagaimana intervensi latihan 

memengaruhi performa anaerobik pemain. 

Penelitian ini menggunakan instrumen Running-Based Anaerobic Sprint Test 

(RAST) untuk mengukur kapasitas anaerobik alaktasid para pemain. Tes ini bertujuan 

untuk mengevaluasi daya tahan otot dan kemampuan menghasilkan tenaga dalam 
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aktivitas yang mengandalkan sistem energi anaerobik, seperti sprint dan olahraga 

berintensitas tinggi. Melalui pengukuran ini, dapat diperoleh indeks kelelahan (fatigue 

index), yang mencerminkan performa anaerobik atlet. 

Setelah menjalani tes awal, sampel penelitian mengikuti program latihan Small 

Side Games (SSG) yang dirancang menggunakan metode pyramid selama lima minggu. 

Program latihan ini dilakukan dengan frekuensi tiga sesi per minggu, di mana setiap sesi 

terdiri dari dua set dengan enam repetisi. Durasi latihan secara bertahap meningkat 

setiap minggunya untuk memberikan stimulus progresif terhadap kapasitas anaerobik 

pemain. Pendekatan ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan fisik secara optimal 

serta mengembangkan daya tahan dan kekuatan otot yang diperlukan dalam performa 

sepak bola. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Pada penelitian ini memiliki tujuan untuk meningkatkan anaerob alaktasid pada 

pemain Akademi Persib U-17 dengan melakukan treatment Small Side Games (SSG). 

Pengambilan data dilakukan menggunakan Running-Based Anaerobic Sprint Test 

(RAST) yang menghasilkan total waktu sprint dan fatigue index. Berikut terdapat 

gambaran melalui grafik dari hasil data tes awal dan tes akhir  pada  

Pengukuran kapasitas anaerobic alaktasid.  

 

Gambar 1 : Total Waktu Sprint 

Grafik di atas menggambarkan perbandingan Total Waktu Sprint antara Tes 

Awal dan Tes Akhir pada 10 sampel yang diteliti. Secara keseluruhan, terlihat bahwa 

waktu sprint pada Tes Akhir cenderung lebih rendah dibandingkan dengan Tes Awal, 

yang mencerminkan adanya peningkatan performa setelah intervensi. Sebagai contoh, 

sampel ke-1 menunjukkan penurunan waktu sprint dari 37,8 detik pada Tes Awal 

menjadi 34,1 detik pada Tes Akhir. Hal serupa terjadi pada sampel ke-7, dengan waktu 

sprint menurun dari 39,3 detik menjadi 33,8 detik. Penurunan waktu sprint ini secara 

konsisten terlihat pada sebagian besar sampel, mengindikasikan bahwa intervensi 

latihan yang diberikan memberikan dampak positif terhadap peningkatan performa 

sprint. 
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Gambar 2 Fatique Indeks 

 

Grafik di atas menampilkan perbandingan Fatigue Index antara Tes Awal dan 

Tes Akhir pada 10 sampel yang diteliti. Secara umum, terlihat bahwa nilai Fatigue 

Index pada Tes Akhir cenderung lebih rendah dibandingkan dengan Tes Awal untuk 

sebagian besar peserta. Hal ini menunjukkan adanya penurunan tingkat kelelahan 

setelah intervensi latihan dilakukan, yang berpotensi mencerminkan peningkatan 

anaerobic atau efisiensi pengelolaan kelelahan. Sebagai contoh, pada subjek pertama, 

nilai Fatigue Index menurun dari 5,22 pada Tes Awal menjadi 4,23 pada Tes Akhir, 

menunjukkan adanya perbaikan yang signifikan. Penurunan yang lebih drastis terjadi 

pada subjek ketujuh, di mana nilai Fatigue Index berkurang dari 8,25 pada Tes Awal 

menjadi 4,01 pada Tes Akhir. Perubahan positif ini konsisten dengan pola yang terlihat 

pada sampel lain, mengindikasikan bahwa intervensi latihan yang diterapkan efektif 

dalam meningkatkan daya tahan dan mengurangi kelelahan selama aktivitas intensif. 

 
Tabel 1. Tests of Normality 

 

 Statistic Sig. 

Pre - Test 0.994 0.999 

Post - Test 0.898 0.211 

Berdasarkan hasil Tabel 1 uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk test 

menunjukkan bahwa data pre-test memiliki nilai statistik 0.994 dengan p-value  (Sig.) 

sebesar 0.999, sedangkan data post-test memiliki nilai statistik 0.898 dengan p-value  

(Sig.) sebesar 0.221. Karena kedua p-value (Sig.) > 0.05, maka dapat disimpulkan 

bahwa data berdistribusi normal. 

 
Tabel 2. Paired Samples Test 

 

 Mean Std. Deviation t df Sig. (2-tailed) 

Pre - Test & Post - Test 1.551 1.89003 2.595 9 0.029 

Berdasarkan hasil Tabel 2. analisis Paired Sample t-Test menunjukkan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pre-test dan post-test. Nilai Mean 

sebesar 1.551 dengan Standar Deviasi 1.89003 menunjukkan adanya peningkatan rata-
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rata skor setelah perlakuan. Nilai t-hitung sebesar 2.595 dengan derajat kebebasan (df) 

sebesar 9, serta p-value (Sig. 2-tailed) sebesar 0.029, yang lebih kecil dari 0.05, 

mengindikasikan bahwa perbedaan antara pre-test dan post-test signifikan secara 

statistik. Hasil ini menunjukkan bahwa perbedaan antara skor pre-test dan post-test 

signifikan secara statistik, yang berarti bahwa perubahan yang terjadi tidak bersifat 

kebetulan. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa perlakuan atau intervensi yang 

diberikan memiliki efek signifikan dalam meningkatkan skor atau performa.  

Hasil penelitian ini menujukkan bahwa penerapan metode Pyramid dengan 

pendekatan latihan Small-Sided Games (SSG) berdampak positif terhadap peningkatan 

kapasitas anaerob alaktasid pada pemain Akademi Persib U-17. Dampak ini terlihat dari 

penurunan total waktu sprint serta nilai Fatigue Index setelah diberikan intervensi 

latihan. Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan bahwa Small-Sided Games (SSG) 

merupakan strategi latihan yang efektif dalam meningkatkan kapasitas anaerob alaktasid, 

terutama dalam mempercepat waktu sprint dan mengurangi tingkat kelelahan pada 

pemain sepak bola. Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan 

bahwa latihan berbasis permainan kecil (SSG) berkontribusi terhadap peningkatan 

performa anaerob dengan mengoptimalkan efisiensi energi dan daya tahan pemain 

selama pertandingan (Arianto & Setyawan, 2019). Dengan demikian, Small-Sided 

Games (SSG) dapat direkomendasikan sebagai bagian dari program latihan bagi atlet 

untuk meningkatkan performa sprint mereka. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa penerapan metode 

Pyramid dalam latihan Small-Sided Games (SSG) memberikan dampak positif yang 

signifikan terhadap peningkatan kapasitas anaerob alaktasid pada pemain sepak bola 

Akademi Persib U-17. Hal ini ditunjukkan melalui penurunan waktu sprint dan Fatigue 

Index, yang mengindikasikan peningkatan efisiensi metabolisme anaerob serta daya 

tahan otot pemain. Uji statistik menunjukkan bahwa perbedaan antara hasil pre-test dan 

post-test bersifat signifikan secara statistik, sehingga hasil yang diperoleh bukan 

merupakan kebetulan. Penelitian ini juga menegaskan bahwa latihan berbasis permainan 

kecil (SSG) merupakan metode efektif yang tidak hanya meningkatkan performa 

anaerob, tetapi juga meningkatkan efisiensi energi pemain selama pertandingan. Oleh 

karena itu, latihan Small-Sided Games dapat dijadikan bagian integral dari program 

latihan atlet, terutama bagi mereka yang ingin meningkatkan kecepatan sprint dan daya 

tahan selama pertandingan sepak bola. 
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