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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan pengaruh antara latihan small sided games (SSG) dan interval 

training (IT) terhadap daya tahan aerobik pemain sepakbola under-17. Sebanyak 24 pemain sepakbola U-17 

yang dibagi menjadi 2 grup: grup SSG (n = 12) dan grup IT (n = 12) mengikuti program latihan selama 6 

minggu. Instrumen penelitian yang digunakan adalah Yo-Yo Intermitten Recovery Test. ANAVA dua jalur 

digunakan untuk proses analisis data. Pemain dari kedua grup menunjukkan peningkatan yang sama pada 

daya tahan aerobik selama periodesasi latihan 6 minggu. Hasil ini menunjukkan bahwa SSG dan IT sama 

efektif dalam meningkatkan daya tahan aerobik pada pemain sepakbola U-17 (p < 0.05). 

Kata Kunci: daya tahan aerobik, interval training, small sided games 

 

Effect of small sided games and interval training on aerobic endurance  

of U-17 soccer players 
 

Abstract 

This study aims to compare the effect of small sided games and interval training on the aerobic endurance 

of U-17 soccer players. 24 soccer players under 17 attended a 6-week training program divided into 2 

groups: SSG group (n = 12) and IT group (n = 12). The research instrument used was Yo-Yo Intermitten 
Recovery Test. Two-way ANOVA is used for data analysis. Players from both groups showed a similar 

increase in aerobic endurance during the 6-week training period. These results indicate that SSG and IT are 

equally effective in developing the aerobic endurance in U-17 soccer players (p <0.05). 
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PENDAHULUAN 

Ekspansi ilmu pengetahuan olahraga, khu-

susnya strenght training dan conditioning pada 

sepakbola meningkat secara luar biasa dalam be-

berapa tahun terakhir. Kini, selain keterampilan 

teknis dan taktis, pemain sepakbola harus 

mengembangkan dan mempertahankan tingkat 

kebugaran fisik yang tinggi untuk menjadi sukses 

(Christopher et al., 2016). Kebutuhan akan 

metode latihan yang sesuai dengan karakteristik 

permainan sepakbola telah mendorong studi 

ilmiah untuk mengevaluasi metode latihan daya 

tahan aerobik yang tepat untuk pemain sepakbola 

(Katis & Kellis, 2009; Sarmento et al., 2018). 

Penelitian-penelitian tersebut menunjukkan bah-

wa daya tahan aerobik menjadi faktor penting 

dalam sepakbola. 

Beberapa metode latihan yang digunakan 

untuk meningkatkan kebugaran energi dalam hal 

kapasitas aerobik, di antaranya, adalah latihan 

interval training, continuous training, circuit 

training, dan fartlek. Selama beberapa dekade 

terakhir, interval training telah menjadi salah 

satu metode pengkondisian fisik yang paling 

umum digunakan pada olahraga yang membutuh-

kan daya tahan (Pandey & Verma, 2016). Studi 

Deol dan Singh (2013) menunjukkan metode 

continuous running dan metode interval training 

secara signifikan membantu meningkatkan ke-

mampuan daya tahan pemain sepakbola dengan 

metode interval training secara signifikan lebih 
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baik dibandingkan dengan metode continuous 

running. Meskipun interval training dinilai dapat 

meningkatkan daya tahan atlet, namun metode ini 

membutuhkan manipulasi dalam hal jarak, du-

rasi, pengulangan, waktu istirahat, dan tindakan 

saat istirahat agar sesuai dengan cabang olahraga 

tertentu (Turner & Stewart, 2014). 

Dalam permainan sepakbola, daya tahan 

aerobik, kecepatan, kelincahan, kekuatan dan 

daya ledak dinilai sebagai indikator penentu per-

forma yang superior (Casamichana et al., 2015; 

Joo et al., 2016; Lacome et al., 2018). Namun 

demikian, perlu dicatat bahwa karakteristik fisio-

logis dan fisik di antara berbagai posisi dalam 

permainan sepakbola bervariasi (Halouani et al., 

2017). Tuntutan upaya meningkatkan daya tahan 

aerobik yang dilakukan melalui bentuk-bentuk 

latihan yang sesuai dengan karakteristik permain-

an sepakbola mendorong berkembangnya metode 

latihan small sided games. Small sided games 

dilakukan di area yang lebih kecil, dengan aturan 

yang dimodifikasi dan dengan pemain yang lebih 

sedikit daripada permainan sepakbola sesung-

guhnya (Badin et al., 2016; Sarmento et al., 

2018).  

Dalam beberapa tahun terakhir, banyak 

perhatian difokuskan pada penggunaan small 

sided games sebagai alat conditioning di sepak-

bola elit karena karakteristik situasi yang sama 

dengan permainan (Clemente et al., 2014b; Dellal 

et al., 2012; Köklü et al., 2013). Sebelumnya, 

Impellizzeri et al. (2006) menemukan small sided 

games secara signifikan meningkatkan kebugar-

an aerobik ke tingkat yang sama dengan sesi ke-

bugaran fisik secara tradisional, menyimpulkan 

bahwa keduanya sama-sama efektif dalam popu-

lasi pemuda sub elit. Temuan ini telah dikonfir-

masi dalam populasi elit (Clemente et al., 2014b; 

Dellal et al., 2012; Hill-Haas et al., 2009). Small 

sided games dapat memberikan kesempatan 

untuk mengembangkan elemen teknis dan taktis 

bersamaan dengan kapasitas kebugaran tertentu 

seperti daya tahan (aerobik dan anaerobik), ke-

kuatan dan kelincahan (Halouani et al., 2017; 

Hill-Haas et al., 2011; Sangnier et al., 2019).  

Beberapa penelitian di atas menunjukkan 

bahwa small sided games merupakan suatu ben-

tuk latihan yang relevan dengan situasi dalam 

permainan. Bentuk latihan yang dimodifikasi dari 

jumlah pemain dan ukuran lapangan (dari 11v11 

– 3v3) meningkatkan banyak aksi (keterampilan 

teknik) (Serra-Olivares et al., 2015). Selain itu 

para pemain dituntut untuk selalu aktif dalam 

area yang lebih sempit sehingga membuat pe-

main harus lebih cepat mengambil keputusan dan 

mengeksekusinya (Mara et al., 2016). Hal ini 

tentunya sesuai dengan kebutuhan mengajarkan 

prinsip bermain kepada pemain usia 14-17 tahun 

yang sedang berada pada fase pengembangan 

(Danurwindo et al., 2017, p. 60).  

Small sided games menawarkan alternatif 

yang menarik sebagai bentuk conditioning dalam 

sepakbola selain metode interval training yang 

telah umum digunakan. Keduanya dinilai telah 

terbukti secara signifikan meningkatkan daya 

tahan aerobik pemain sepakbola elit, sedangkan 

hasil pada pemain remaja masih sedikit diketa-

hui. Oleh karena itu, perlu dilakukan penelitian 

yang bertujuan untuk membandingkan pengaruh 

latihan small sided games dan interval training 

terhadap peningkatan daya tahan aerobik pemain 

sepakbola remaja, dalam hal ini pemain berusia 

di bawah 17 tahun.  

METODE 

Prosedur Eksperimen 

Untuk menyelidiki efektivitas small sided 

games, digunakan 3 bentuk latihan (4 v 4, 5 v 5, 

dan 7 v 7) dengan dimensi lapangan yang dise-

suaikan dengan metode latihan aerobik 

(Clemente et al., 2014a) (Tabel 1). Sedangkan 

untuk menyelidiki efektivitas interval training 

menggunakan dimensi lapangan 30 x 13 m de-

ngan metode extensive interval method (Bompa 

& Haff, 2009) (Tabel 3). Sebelum melakukan sesi 

SSG dan IT para pemain melakukan pemanasan 

selama 15 menit. 

Dua puluh empat pemain Akademi FC 

UNY U-17 yang berkompetisi di tingkat regional 

(Rata-rata berumur 15.5 ± 0.8 tahun) berpartisi-

pasi dalam penelitian ini. Pengambilan sampel 

pada penelitian ini menggunakan cara random 

sampling. Sampel peserta termasuk semua posisi 

bermain, termasuk penjaga gawang. Partisipan 

berlatih enam jam per minggu atau setara dengan 

tiga kali latihan per minggu. Selama studi, partisi-

pan diinstruksikan untuk mempertahankan asup-

an makanan dan minuman harian mereka, dan 

tidak ada intervensi diet yang dilakukan. Para 

pemain diminta untuk mengkonsumsi makanan 

biasa mereka setidaknya tiga jam sebelum waktu 

pengujian yang dijadwalkan. Penelitian dilaksa-

nakan selama 6 minggu pada fase persiapan 

umum tim dengan frekuensi 3x latihan per 

minggu. 

Yo-Yo Intermitten Recovery Test Level 2 

Partisipan dibagi dalam dua grup, yaitu 

grup small sided games (SSG) dan grup interval 
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training (IT). Sebelum dan setelah periode inter-

vensi, Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 2 

(YYIR2) digunakan untuk mengukur daya tahan 

aerobik pemain. Tes dilakukan di sore hari. Yoyo 

Intermittent Recovery Test dibuat untuk meng-

evaluasi kemampuan pengulangan lari dengan 

intensitas tinggi dalam jarak pendek 20 meter. 

Lari ini dimulai dari level lima sampai dengan 

selesai dengan peningkatan kecepatan pada se-

tiap level. Waktu 10 detik diberikan sebagai isti-

rahat aktif diantara lari 20 meter (Thomas et al., 

2006). 

 

Gambar 1. YYIR2 

Tes Yo-Yo IR2 (Gambar 1) dilakukan se-

suai metode Krustrup et al. (2003). Audio untuk 

Yo-Yo IR2 diputar menggunakan CD player 

(Panasonic ™). Tes dihentikan ketika peserta 

berhenti secara sukarela atau gagal dua kali untuk 

mencapai garis finish tepat waktu. Total jarak 

yang ditempuh selama Yo-Yo IR2 dicacat seba-

gai hasil tes yang kemudian dikonversikan men-

jadi kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max). 

Program Latihan SSG 

Penyusunan program latihan SSG meng-

acu pada rekomendasi Sarmento et al. (2018) 

sebagaimana dapat dilihat pada tabel 1. Peneliti-

an ini menggunakan prinsip whole – part – whole 

dengan menggunakan SSG 7 v 7, 5 v 5, dan 4 v 

4. Prosedur jumlah pemain, jumlah set latihan, 

durasi permainan, ukuran lapangan dan durasi 

istirahat dapat dilihat pada Tabel 2.  

Program IT 

Program IT disusun berdasarkan hasil tes 

awal partisipan. Penentuan intensitas mengguna-

kan RM (Repetisi Maximum). Metode IT yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah extensive 

interval method (Tabel 3). Partisipan melakukan 

lari sesuai kecepatan masing-masing pada jarak 

30 meter dan melakukan istirahat sesuai dengan 

waktu pada jarak 13 meter (Gambar 2).  

Tabel 1. Metodologi Pengembangan SSG 

 Shape of game Lactate threshold V̇O2max Anaerobic 

 
 5-a-side to 8-a-side 3-a-side to 4 a-side 1-a-side to 3-a-side 

Intensity %Hrmax 80-90 90-95 >85 

 RPE Quite hard Stressful Maximal 

 Blood lactate (mmol/L) 3-6 6-12 >10 

Duration Total work (min) 30-60 12-35 Apr-16 

 Repetitions 1-4 4-8 2–4 sets of 4–8 

 Repetitions duration (min) 30-60 3-6 20 s to 3 min 

 Recovery < 1 min Ratio: 0.5:1 Ratio: 1:4 

Tabel 2. Prosedur Pelaksanaan Latihan SSG 

Week SSG Set Durasi Grid Rest 

1 7 v 7 3 8 mins 40 x 60 m 3 mins 

2 5 v 5 6 4 mins 25 x 35 m 2 mins 

3 4 v 4 8 3 mins 20 x 30 m 1 min 

4 5 v 5 6 4 mins 25 x 35 m 2 mins 

5 7 v7 3 8 mins 40 x 60 m 3 mins 

6 11 v 11 1 24 mins 60 x 90 m - 

Tabel 3. Interval Training 

Week Intens Reps Dist Rest Time 

1 60 % 5 688 m 120 s 30 mins 

2 70 % 5 602 m 120 s 25 mins 

3 80 % 4 688 m 120 s 23 mins 

4 90 % 4 602 m 120 s 21 mins 

5 80 % 4 688 m 120 s 23 mins 

6 70 % 5 602 m 120 s 25 mins 
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Gambar 2. Program Interval Training 

Analisis Data 

Analisis statistik dilakukan dengan soft-

ware SPSS (versi 16.0; SPSS, Inc., Chicago, IL, 

USA). Data dinyatakan sebagai mean ± standar 

deviasi. Tes Kolmogorov-Smirnov pertama kali 

diterapkan untuk mengonfirmasi normalitas dis-

tribusi data dan uji Levene diterapkan untuk 

menilai homogenitas varians. Karena data terdis-

tribusi normal, variabel dependen (Small Sided 

Games dan Interval Training) dianalisis menggu-

nakan analisis two-way ANAVA. Tingkat signi-

fikansi didefinisikan sebagai p < 0.05. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Grup IT menunjukkan peningkatan 7,88% 

(p = 0.02). Grup SSG menunjukkan peningkatan 

sebesar 5,88% (p = 0.03). Hasil tersebut (Tabel 4) 

menunjukkan bahwa grup SSG dan grup IT 

mengalami peningkatan kapasitas daya tahan 

aerobik. 

Tabel 4. Deskriptif Statistik VO2 Max 

Metode 
Rata-rata 

Peningkatan 
Pretest Posttest 

IT 50.65 54.64 7.88% 

SSG 50.83 53.82 5.88% 

Pengaruh SSG terhadap Peningkatan Daya 

Tahan Aerobik  

Hasil penelitian menunjukkan SSG me-

ningkatkan daya tahan aerobik sebesar 5,88% (p 

= 0.03). Hasil ini dapat dikaitkan dengan hasil 

penelitian (Italo & Cofano, 2017) yang menye-

butkan bahwa SSG efektif digunakan sebagai alat 

untuk latihan aerobik dimana latihan SSG 3vs3, 

4vs4, dan 5vs5 menghasilkan respons jantung 

yang mendekati 90% dari DJM sementara format 

dengan jumlah pemain yang lebih besar meng-

hasilkan peningkatan jumlah keterampilan teknis 

khusus dalam sepakbola. 

SSG adalah bentuk latihan yang paling 

banyak digunakan oleh pelatih sepakbola saat ini. 

Small sided games digunakan untuk mengem-

bangkan kemampuan teknis dan taktis, model 

latihan ini sekarang dipakai oleh banyak tim 

amatir dan profesional sebagai alat yang efektif 

untuk program latihan aerobik (Clemente et al., 

2014b; Italo & Cofano, 2017; Los Arcos et al., 

2015; Reilly & Gilbourne, 2003; Serra-Olivares 

et al., 2015). Hoff et al. (2002) menemukan bah-

wa small sided games 5v5 di lapangan berukuran 

50 x 40 m menghasilkan respons detak jantung 

dalam kisaran intensitas yang sebelumnya ditun-

jukkan oleh Helgerud et al. (2001) efektif untuk 

meningkatkan kebugaran aerobik dan kinerja 

sepakbola (latihan interval 90-95% dari denyut 

jantung maksimal).  

Penelitian selanjutnya telah menunjukkan 

bahwa 12 minggu latihan interval aerobik yang 

dilakukan dengan menggunakan small sided 

games efektif dalam meningkatkan daya tahan 

aerobik dan kinerja fisik dalam pertandingan 

(Beato et al., 2014; Impellizzeri et al., 2006). 

Studi Dellal (2012) menunjukkan bahwa periode 

6 minggu sesi latihan termasuk small sided 

games dapat meningkatkan kapasitas aerobik, 

komponen anaerob spesifik, dan kemampuan 

untuk mengulangi aksi intensitas tinggi dengan 

perubahan arah oleh pemain sepakbola amatir 

dalam proporsi yang sama dengan sesi latihan 

intermiten intensitas tinggi. Penelitian ini sema-

kin menegaskan bahwa small sided games efektif 

dalam meningkatkan daya tahan aerobik pemain 

sepakbola under-17. 

Pengaruh Interval Training terhadap 

Peningkatan Daya Tahan Aerobik Pemain 

Sepakbola Under-17 

Hasil penelitian menunjukkan IT mening-

katkan daya tahan aerobik sebesar 7,88% (p = 

0.02). Hasil ini dapat dikaitkan dengan hasil 

penelitian Turnes et al. (2016) yang menunjuk-

kan bahwa IT secara signifikan meningkatkan da-

ya tahan aerobik (p < 0.01). 

Hal ini terjadi karena dalam program latih-

an interval yang digunakan sesuai dengan reko-

mendasi dari Bompa dan Haff (2009, p. 143) 

yaitu extensive method yang termasuk kedalam 

aerobic interval training. Metode latihan interval 

ini dominan menggunakan sistem energi aerobik 

sehingga sesuai dengan tujuan dalam penelitian 

ini. Deol dan Singh (2013) menunjukkan bahwa 

latihan interval secara signifikan meningkatkan 

kapasitas aerobik. Hasil ini menunjukkan metode 

ini secara positif meningkatkan kemampuan daya 

tahan aerobik setelah dilakukan tes awal dan tes 

akhir. Interval training adalah metode yang pa-

ling serbaguna untuk meningkatkan daya tahan. 

Macpherson dan Weston (2015) menyebutkan 
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bahwa IT meningkatkan hasil test YYIRL 1 (8%; 

±16%) pada pemain sepakbola dewasa, sehingga 

IT merupakan metode latihan terukur untuk 

meningkatkan kebugaran aerobik. Penelitian ini 

semakin menegaskan bahwa interval training 

efektif dalam meningkatkan daya tahan aerobik 

pemain sepakbola under-17. 

Perbedaan Pengaruh Antara Latihan Small 

Sided Games dan Interval Training tehadap 

Peningkatan Daya Tahan Aerobik Pemain 

Sepakbola Under-17 

Tujuan utama dari penelitian ini adalah 

untuk membandingkan efektivitas small sided 

games dan interval training pada daya tahan 

aerobik pemain sepakbola U-17. Karena kedua 

metode pelatihan cenderung mendapatkan 

respons kardiorespirasi yang tinggi (Dellal et al., 

2012; Pattyn et al., 2017; Sarmento et al., 2018; 

Vilar et al., 2014), kami berharap bahwa kedua 

program memiliki dampak yang serupa dalam 

meningkatkan daya tahan aerobik pemain sepak-

bola U-17. Hal ini dapat dipengaruhi oleh bebe-

rapa faktor menurut Bompa dan Haff (2009, p. 

289) yaitu aerobic power, lactate threshold, dan 

pergerakan yang efektif. Berdasarkan hasil anali-

sis data menggunakan two-way ANOVA ditemu-

kan bahwa tidak ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara small sided games dan interval 

training dalam peningkatan daya tahan aerobik 

pemain sepakbola U-17 (p < 0.05). Kedua prog-

ram latihan tersebut sama-sama efektif dalam 

meningkatkan daya tahan aerobik pemain sepak-

bola under-17. 

Hal ini disebabkan karena small sided 

games dan interval training mempunyai karak-

teristik yang hampir sama yaitu dominan pada 

penggu naan sistem energi aerobik. Hal ini sesuai 

dengan rekomendasi hasil penelitian yang dilaku-

kan oleh Helgerud et al. (2001) bahwa untuk 

meningkatkan daya tahan aerobik pada pemain 

sepakbola dengan cara menambah jarak tempuh 

latihan (distance covered), meningkatkan intensi-

tas latihan, dan meningkatkan jumlah sprint serta 

keterlibatan dengan bola selama latihan. Penda-

pat tersebut didukung oleh temuan terbaru oleh 

Joo et al. (2016) dimana SSG 8 vs 8 secara sig-

nifikan meningkatkan jumlah sprint dan distance 

covered pada area 75 x 47 m. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa tuntutan fisik pada SSG 8 vs 

8 lebih tinggi daripada permainan 11 vs 11 

dengan ukuran lapangan normal.  

Sedangkan Deol dan Singh (2013) menun-

jukkan bahwa interval training secara signifikan 

meningkatkan kapasitas aerobik. Pattyn et al. 

(2017) menjelaskan bahwa aerobic interval 

training dan continuous training meningkatan 

kapasitas pengambilan oksigen dalam tubuh 

sehingga secara otomatis juga meningkatan daya 

tahan aerobik secara signifikan dengan program 

latihan selama 6 minggu. Interval training adalah 

metode yang paling serbaguna untuk meningkat-

kan daya tahan. Interval training dilakukan de-

ngan intensitas lebih tinggi dengan waktu istira-

hat yang lengkap. Penelitian sebelumnya telah 

menunjukkan bahwa small sided games dan 

interval training (generic running, continous 

training, dan high intensity interval training) 

efektif dalam meningkatkan daya tahan aerobik 

pada pemain sepakbola profesional. 

Foster et al. (2015) mengungkapkan bah-

wa program latihan interval dapat disesuaikan 

untuk hampir setiap populasi dan dapat dilakukan 

di mana saja kapan saja. Bergantung pada ke-

mampuan individu, pelatih dapat memanipulasi 

intensitas dan durasi interval, modalitas latihan, 

set dan pengulangan, serta intensitas dan durasi 

pemulihan antara set. Secara umum, durasi inter-

val adalah variabel utama yang dimanipulasi. 

Intensitas yang relatif tinggi dipasangkan dengan 

interval pemulihan pendek dianggap sangat me-

nuntut. Sebaliknya, intensitas rendah dipasang-

kan dengan interval pemulihan panjang. 

Hal tersebut diperkuat oleh penelitian 

Pandey & Verma (2016) yang menjelaskan 

bahwa: Interval method is perhaps the most 

versatile method for improving endurance of 

various types. In interval method, the exercise is 

done at relatively higher intensity with intervals 

of incomplete recovery. Interval method is based 

on the following principle: work should be done 

with sufficient speed and duration so that the 

heart rate goes up to 180 beats/ min”. 

Kedua latihan ini menekankan pada kom-

ponen biomotor yaitu kecepatan dan daya tahan. 

Ada beberapa penelitian yang telah meneliti 

penggunaan SSG sebagai stimulus conditioning 

dibandingkan dengan bentuk latihan kebugaran 

tradisional. Dalam studi pelatihan pertama yang 

dikendalikan untuk membandingkan SSG dan 

pelatihan generik, Reilly & White (2004) merek-

rut 18 pemain sepakbola profesional muda dari 

klub sepakbola Premier League. Menggunakan 

parallel matched-group design, pemain dibagi 

menjadi grup SSG dan grup latihan interval aero-

bik (ITG). Pemain menyelesaikan latihan dua 

kali per minggu, sebagai bagian dari latihan nor-

mal mereka, selama periode 6 minggu selama 

musim kompetisi. SSG melibatkan 5 vs 5, 

dimainkan dalam interval 6 x 4 menit, diselingi 
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dengan pemulihan aktif 3 menit pada 50-60% 

DJM. Durasi interval disesuaikan dengan SSG, 

dengan intensitas target 85-90% DJM (pemulih-

an aktif 3 menit pada 50-60% DJM). Semua ukur-

an kinerja fisiologis, termasuk counter movement 

jumps, sprint 10-30meter, anaerobic shuttle test 

6-30 detik, the agility T-test dan the multi-stage 

fitness test, menunjukkan perubahan yang serupa 

selama penelitian. Berdasarkan hasil ini, penulis 

menyimpulkan bahwa SSG dan latihan interval 

sama-sama efektif untuk mempertahankan kebu-

garan aerobik dan anaerob musiman pada pemain 

sepakbola elit. Akan tetapi respon denyut jantung 

untuk setiap jenis latihan tidak dilaporkan, 

sehingga sulit untuk menentukan apakah kedua 

kelompok menerima beban latihan internal yang 

sama selama periode penelitian. Keterbatasan 

lebih lanjut dari penelitian ini adalah bahwa ada 

sedikit detail periodisasi dan program latihan 

SSG. Misalnya, format permainan dibatasi hing-

ga 5 vs 5 untuk semua sesi, dan tidak ada detail 

yang berkaitan dengan area lapangan, aturan atau 

dorongan pelatih yang diberikan. 

Dalam studi pelatihan komprehensif yang 

membandingkan SSG dengan pelatihan interval 

generik, Impellizzeri et al. (2006) menggunakan 

desain penelitian parallel matched-group, di 

mana 29 pemain sepak bola muda dari dua tim 

junior klub sepakbola profesional Italia dibagi 

secara acak ke SSG atau IT. Intervensi latihan 12 

minggu mencakup lebih dari 4 minggu pra-

musim dan 8 minggu musim kompetisi di mana 

para pemain menyelesaikan dua sesi per minggu 

yang dirancang untuk meningkatkan daya tahan 

aerobik. Latihan interval terdiri dari program 

tetap dari upaya 4 x 4 menit dengan intensitas 

target 90-95% dari DJM, diselingi dengan 3 me-

nit pemulihan aktif pada 60-70% DJM. Latihan 

SSG melibatkan campuran SSG, termasuk 3 vs 3, 

4 vs 4 dan 5 vs 5. Durasi dan intensitas latihan 

disesuaikan antar kelompok. Hasil menunjukkan 

tidak ada perbedaan dalam intensitas latihan rata-

rata (% HRmax) atau beban latihan mingguan 

(sesi RPE) antar kelompok, dengan pengecualian 

waktu yang dihabiskan > 95% HRmax, di mana 

kelompok SSG menghabiskan 30 detik per sesi 

lebih lama dalam zona ini. Hasil tes kebugaran 

mengungkapkan peningkatan yang serupa untuk 

kelompok ITG dan SSG untuk konsumsi oksigen 

puncak (masing-masing 8% dan 7%), ambang 

batas laktat (masing-masing 13% dan 11%) dan 

running economy (3% untuk kedua kelompok) 

selama 12 minggu latihan. Khususnya, pening-

katan konsumsi oksigen puncak untuk IT dan 

SSG untuk fase musim studi juga sangat mirip 

dengan studi sebelumnya dari O’Reilly et al. 

(2004) (0,8% dan 0,7%, dan masing-masing 

0,3% dan 0,2%). 

Impellizzeri et al. (2006) juga meneliti 

pengaruh strategi pelatihan generik dan spesifik 

pada kinerja fisik selama pertandingan. Hasil 

menunjukkan peningkatan yang tidak signifikan 

(hanya fase pelatihan pra-musim) dalam aktivitas 

intensitas rendah (maju, mundur dan menyam-

ping), aktivitas intensitas tinggi (berlari dan 

berlari cepat) dan total jarak yang ditempuh untuk 

kelompok IT dan SSG mengikuti periode pelatih-

an 12 minggu. Namun, ketika ukuran kinerja per-

tandingan untuk fase musim pelatihan dianalisis, 

besarnya peningkatan (untuk kedua kelompok) 

dalam aktivitas intensitas rendah dan tinggi jauh 

lebih kecil. 

Dellal et al. (2012) menjelaskan bahwa 

latihan SSG selama periode 6 minggu mening-

katkan kapasitas aerobik, komponen anaerobik 

spesifik, dan kemampuan merubah arah dengan 

intensitas tinggi secara berulang-ulang pada 

pemain sepakbola amatir dengan proporsi latihan 

yang sama pada sesi latihan IT. Intervensi SSG 

dan IT sama-sama efektif dalam meningkatkan 

daya tahan arobik pemain sepakbola. Penelitian 

selanjutnya membandingkan pengaruh SSG dan 

IT terhadap kebugaran aerobik pada pemain elit 

dengan periode latihan 6 minggu menunjukkan 

peningkatan aktifitas kardiovaskular yang hampir 

mirip pada kedua kelompok latihan tersebut (Los 

Arcos et al., 2015). 

Penelitian sebelumnya membandingkan 

pelatihan SSG dengan interval telah menunjuk-

kan desain penelitian yang baik dan validitas 

internal yang tinggi. Namun di lapangan, ada 

aspek-aspek tertentu dari studi ini yang jarang 

terjadi. Misalnya, praktis sulit untuk menerapkan 

program latihan interval yang terukur dan tidak 

memiliki progressive overload saat melatih pe-

main sepakbola elit. Selain itu dalam praktiknya, 

manipulasi SSG secara sistematis untuk tujuan 

pengembangan fisik menjadi masalah, karena 

tujuan latihan teknis/taktis dari pelatih tidak 

selalu berkaitan dengan kebutuhan atau prioritas 

pengembangan fisiologis. Oleh karena itu, untuk 

memeriksa masalah ini, (Hill-Haas et al., 2009) 

menilai keefektifan program SSG yang dipimpin 

pelatih dan program latihan kebugaran generik 

campuran metode progresif pada 25 pemain 

sepakbola muda elit. Menggunakan desain 

penelitian parallel matched-group, para pemain 

dialokasikan secara acak baik untuk kelompok 

latihan SSG atau campuran generik selama 

periode pelatihan pra-musim 7 minggu. Berbeda 



Jurnal Keolahragaan 7 (2), 2019 - 188 

Andi Tri Arianto, Caly Setyawan 

Copyright © 2019, Jurnal Keolahragaan, ISSN 2339-0662 (print), ISSN 2461-0259 (online) 

dengan penelitian sebelumnya, penelitian ini 

menerapkan program latihan campuran-generik 

(terutama terdiri dari latihan kekuatan aerobik 

dan HIIT yang berkepanjangan), dan program 

latihan SSG, yang menggabungkan berbagai 

format permainan (yaitu 2 vs 2 hingga 7 vs 7). 

Meskipun manipulasi variabel latihan SSG 

(seperti area dan peraturan) kurang sistematis 

daripada studi sebelumnya, perbedaan utama 

adalah perencanaan dan implementasi program 

latihan SSG oleh pelatih berpengalaman, yang 

meningkatkan validitas eksternal penelitian. 

Temuan utama dari penelitian ini adalah bahwa 

latihan SSG yang dipilih oleh pelatih dan pela-

tihan campuran-generik (terdiri dari durasi pen-

dek, interval intensitas tinggi <90 detik) secara 

signifikan efektif dalam meningkatkan kinerja 

pemulihan yo-yo intermiten (level 1), tetapi tidak 

pada VO2 Max. Tidak ada perubahan antar 

kelompok dalam ukuran kinerja lainnya. 

Secara umum hasil penelitian ini menun-

jukkan bahwa SSG memberikan perubahan yang 

serupa dalam daya tahan aerobik dan mengukur 

kinerja pertandingan, dengan sebagian besar per-

ubahan dalam kebugaran/kinerja fisik diamati 

selama latihan pra-musim. Studi juga menunjuk-

kan bahwa penggunaan model latihan ini secara 

lebih efektif masih dimungkinkan. Ini dapat 

dicapai melalui manipulasi sistematis variabel 

pelatihan. Namun, jelas bahwa pemilihan format 

SSG dan regimen pelatihan yang cermat diper-

lukan untuk mengoptimalkan kebugaran dan 

pencapaian kinerja. Bukti menunjukkan bahwa 

latihan SSG dan latihan interval cocok untuk 

meningkatkan kebugaran dan kinerja pemain 

sepakbola. Sangat mungkin bahwa pendekatan 

metode campuran cocok untuk pelatihan sepak-

bola. Namun pemilihan ini harus didasarkan pada 

kebutuhan teknis, taktis dan kinerja para pemain. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tidak 

ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara 

small sided games dan interval training terhadap 

peningkatan daya tahan aerobik pemain sepak-

bola U-17. 

Aplikasi Praktis 

Studi ini menunjukkan bahwa periode la-

tihan SSG selama 6 minggu dapat meningkatkan 

daya tahan aerobik secara signifikan pada pemain 

sepakbola U-17 dalam proporsi yang sama 

dengan program latihan IT. Selain itu, intervensi 

SSG dan IT sama-sama efektif dalam mening-

katkan distance covered sesuai dengan pening-

katan kinerja dari pretest ke posttest pada YYIR2. 

SSG dan IT mempunyai pengaruh terhadap daya 

tahan aerobik, namun memiliki perbedaan dalam 

bentuk latihan menggunakan bola dan tanpa bola. 

IT lebih baik digunakan pada periode persiapan 

umum karena pada periode ini daya tahan aerobik 

menjadi komponen fisik yang harus ditingkatkan 

secara maksimal. Sedangkan SSG cocok diguna-

kan pada saat periode persiapan khusus dan 

periode kompetisi sehingga tingkat daya tahan 

aerobik pemain dapat terjaga dan pada saat yang 

bersamaan tetap bisa meningkatkan skill teknik 

dengan bola. 

Akhirnya, pelatih tim sepakbola U-17 ha-

rus memvariasikan aturan dan format SSG untuk 

mendukung komponen taktis, teknis, atau fisik, 

atau semuanya, tidak hanya sesuai dengan tujuan 

pelatihan dan periode musim (Hill-Haas et al, 

2011; Koklu et al., 2013) tetapi juga berdasar 

pada tingkat tim yang membedakan pemain 

muda, amatir, dan pemain profesional dan elit 

(Dellal et al., 2011; Hill-Haas et al, 2011). 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis 

data yang telah dilakukan dapat ditarik kesimpul-

an bahwa tidak ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara SSG dan IT terhadap peningkat-

an daya tahan aerobik pemain sepakbola U-17. 

SSG dan IT mempunyai pengaruh terhadap daya 

tahan aerobik, namun memiliki perbedaan dalam 

bentuk latihan menggunakan bola dan tanpa bola. 

SSG dan IT mempunyai karakteristik masing-

masing. Pelatih dapat memilih metode latihan 

sesuai dengan kebutuhan dan situasi di lapangan 

disesuaikan dengan kapasitas aerobik dan waktu 

yang dimiliki. Program latihan yang dibuat harus 

sesuai dengan periodesasi latihan sehingga daya 

tahan aerobik dapat meningkat secara maksimal. 
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