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Abstrak
 

______________________________________________________ 
 
Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki pengaruh latihan small-
sided game dan jog-stride terhadap peningkatan VO2Max pada atlet 
sepak bola muda, dengan fokus khusus pada Body Mass Index (BMI) 
atau Indeks Massa Tubuh (IMT) sebagai faktor yang mempengaruhi 
hasil latihan. Penelitian ini dilakukan dengan 40 atlet sepak bola dari 
BPBA Kabupaten Lombok Utara, berusia 10-12 tahun. Desain pre-
test dan post-test digunakan untuk menilai perubahan VO2Max 
sebelum dan setelah 6 minggu latihan. Hasil menunjukkan bahwa 
kedua metode latihan menghasilkan peningkatan signifikan pada 
VO2Max, dengan small-sided game menunjukkan peningkatan yang 
lebih tinggi pada VO2Max, terutama pada atlet dengan BMI normal 
dan rendah. Atlet dengan BMI tinggi juga menunjukkan peningkatan, 
meskipun peningkatan tersebut lebih moderat. Studi ini menyarankan 
bahwa small-sided game lebih efektif daripada jog-stride dalam 
meningkatkan VO2Max, terutama untuk atlet dengan BMI normal 
dan rendah, karena sifat spesifik permainan small-sided game yang 
menggabungkan komponen aerobik dan anaerobik, serta 
pengembangan keterampilan teknis. Selain itu, atlet dengan BMI 
rendah menunjukkan peningkatan yang lebih besar dalam VO2Max, 
menyoroti pentingnya komposisi tubuh dalam menentukan 
efektivitas latihan aerobik. Temuan ini memberikan wawasan 
berharga untuk merancang program latihan sepak bola yang 
mempertimbangkan baik kebugaran aerobik maupun komposisi 
tubuh. 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola adalah salah satu olahraga yang paling digemari di dunia, termasuk di 
Indonesia. Olahraga ini bukan hanya populer sebagai kegiatan rekreasi, tetapi juga merupakan 
olahraga prestasi yang banyak diminati oleh berbagai kalangan, baik anak-anak, remaja, maupun 
dewasa. Sepak bola mengandalkan keterampilan teknis, strategi taktis, serta kondisi fisik yang 
prima. Kemampuan fisik, khususnya daya tahan kardiovaskular atau VO2Max, memegang 
peranan penting dalam performa seorang atlet sepak bola. VO2Max mengukur kapasitas tubuh 
untuk mengonsumsi dan mengalirkan oksigen yang dibutuhkan selama aktivitas fisik yang intens. 
Oleh karena itu, meningkatkan VO2Max menjadi salah satu tujuan utama dalam program 
kebugaran atlet sepak bola. 

Dalam pertandingan sepak bola, atlet sering kali dihadapkan pada situasi yang 
mengharuskan atlet untuk berlari cepat, mengubah arah, serta bertahan dalam kondisi fisik yang 
sangat menuntut. Pada level kompetitif, terutama pada usia dini, atlet dihadapkan pada jadwal 
kompetisi yang padat yang bisa berlangsung selama beberapa hari berturut-turut. Dalam situasi 
ini, kemampuan untuk menjaga ketahanan fisik menjadi hal yang sangat krusial. Kondisi fisik 
yang kurang prima dapat menyebabkan penurunan performa, kelelahan yang berlebihan, dan 
meningkatkan risiko cedera. Untuk itu, penting bagi atlet sepak bola, terutama di tingkat usia dini, 
untuk memiliki program latihan yang dapat meningkatkan daya tahan tubuh atlet, khususnya 
VO2Max, agar atlet mampu bertahan dengan baik dalam pertandingan yang intens. 

Peningkatan kebugaran fisik, khususnya dalam aspek daya tahan aerobik, telah menjadi 
fokus utama dalam berbagai program latihan sepak bola. Salah satu indikator yang paling sering 
digunakan untuk mengukur daya tahan aerobik seorang atlet adalah VO2Max. VO2Max adalah 
jumlah maksimal oksigen yang dapat digunakan tubuh selama aktivitas fisik yang intens. Semakin 
tinggi nilai VO2Max, semakin baik kemampuan tubuh untuk mendukung aktivitas fisik yang 
membutuhkan energi dalam waktu lama, seperti berlari dalam permainan sepak bola. 

Dalam sepak bola, VO2Max memainkan peran yang sangat penting, karena atlet harus 
memiliki ketahanan yang tinggi untuk dapat berlari bolak-balik di lapangan, mengikuti dinamika 
permainan, dan melakukan sprint dengan kecepatan tinggi. Menurut Bangsbo et al. (2006), atlet 
sepak bola yang memiliki VO2Max yang tinggi akan lebih mampu bertahan selama pertandingan 
yang panjang dan intens, serta dapat memulihkan diri dengan lebih cepat setelah melakukan 
sprint. Oleh karena itu, meningkatkan VO2Max adalah salah satu aspek yang perlu diperhatikan 
dalam program latihan sepak bola. 

Namun, meskipun pentingnya VO2Max dalam sepak bola telah banyak diakui, masih 
banyak pelatih yang kurang memperhatikan pengukuran VO2Max atlet dan tidak memanfaatkan 
program latihan yang efektif untuk meningkatkannya. Banyak latihan yang dilakukan oleh pelatih 
di sekolah sepak bola atau klub sering kali hanya berfokus pada pengembangan keterampilan 
teknis, seperti mengoper bola, menggiring bola, atau menembak, tanpa diimbangi dengan latihan 
fisik yang terarah untuk meningkatkan daya tahan aerobik atlet. 

Fenomena ini terlihat pada banyak sekolah sepak bola (SSB) yang ada di Indonesia, 
termasuk di Pulau Lombok. Banyak SSB yang tidak memiliki program latihan fisik yang 
terstruktur, terutama dalam aspek peningkatan VO2Max atlet. Bahkan pada SSB BPBA 
Kabupaten Lombok Utara, atlet sepak bola usia dini lebih sering terfokus pada latihan teknik 
dasar, seperti passing, dribbling, dan shooting, tanpa adanya latihan fisik yang memadai untuk 
mendukung kebugaran dan ketahanan fisik atlet. Ketika dihadapkan dengan kompetisi yang 
padat, para atlet ini sering kali mengalami kelelahan yang mempengaruhi kualitas permainan atlet, 
yang pada akhirnya dapat menurunkan peluang atlet untuk tampil optimal. 

Dalam kompetisi sepak bola usia dini, pertandingan sering kali berlangsung selama 4 
hingga 7 hari dengan jumlah peserta yang mencapai 32 tim. Dalam situasi seperti ini, atlet harus 
bermain dua hingga tiga kali dalam sehari dengan waktu istirahat yang sangat terbatas. Hal ini 
memberikan tekanan fisik yang sangat besar pada atlet, dan tanpa dukungan latihan fisik yang 
memadai, atlet dengan kondisi fisik yang tidak optimal akan sangat sulit untuk bertahan. Oleh 
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karena itu, penting bagi pelatih dan pihak terkait untuk merancang program latihan yang tidak 
hanya mengasah keterampilan teknis, tetapi juga meningkatkan daya tahan fisik atlet. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi dan menganalisis pengaruh dua metode 
latihan, yaitu small-sided game dan jog-stride, terhadap peningkatan VO2Max pada atlet sepak 
bola usia dini, dengan mempertimbangkan Indeks Massa Tubuh (IMT) sebagai faktor yang 
mempengaruhi efektivitas latihan. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang 
lebih dalam tentang bagaimana latihan berbasis permainan (small-sided game) dan latihan 
interval (jog-stride) dapat meningkatkan VO2Max atlet sepak bola, serta bagaimana IMT 
memengaruhi hasil dari kedua jenis latihan tersebut. 

Salah satu fokus utama dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat 
perbedaan yang signifikan dalam peningkatan VO2Max antara atlet dengan IMT normal dan atlet 
dengan IMT lebih rendah atau lebih tinggi. Selain itu, penelitian ini juga bertujuan untuk 
membandingkan efektivitas antara latihan small-sided game dan jog-stride dalam meningkatkan 
VO2Max, serta mengidentifikasi metode latihan mana yang paling cocok untuk diterapkan pada 
atlet sepak bola usia dini dengan berbagai kategori IMT. 

Latihan small-sided game dan jog-stride dipilih dalam penelitian ini karena keduanya telah 
terbukti efektif dalam meningkatkan VO2Max. Small-sided game adalah metode latihan berbasis 
permainan sepak bola yang dilakukan dalam ruang terbatas dengan jumlah atlet yang lebih sedikit 
dibandingkan dengan pertandingan sepak bola biasa. Jenis latihan ini memberikan intensitas yang 
tinggi dan meningkatkan interaksi antar atlet, sehingga memberikan rangsangan aerobik yang 
optimal. Penelitian oleh Jones et al. (2018) menunjukkan bahwa small-sided game dapat 
meningkatkan VO2Max atlet sepak bola karena mengombinasikan elemen teknis dan fisik yang 
mendekati kondisi pertandingan sebenarnya. 

Di sisi lain, jog-stride adalah latihan interval yang menggabungkan joging dengan sprint. 
Latihan ini dirancang untuk meningkatkan kapasitas aerobik dan anaerobik secara bersamaan, 
yang sangat penting dalam olahraga sepak bola. Latihan interval seperti jog-stride melibatkan 
perubahan intensitas secara mendadak, yang merangsang tubuh untuk beradaptasi dengan lebih 
baik terhadap perubahan beban fisik, meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen, serta 
mempercepat pemulihan setelah aktivitas intens. Penelitian oleh Billat (2001) menyebutkan 
bahwa latihan interval seperti jog-stride lebih efektif dalam meningkatkan VO2Max 
dibandingkan dengan latihan kontinu dengan intensitas rendah. 

Selain itu, IMT dipilih sebagai variabel penting dalam penelitian ini karena IMT 
memberikan gambaran umum mengenai status gizi atlet sepak bola dan dapat memengaruhi 
bagaimana tubuh atlet merespons latihan fisik. Atlet dengan IMT yang lebih tinggi, terutama yang 
disebabkan oleh kelebihan lemak tubuh, cenderung memiliki VO2Max yang lebih rendah, karena 
tubuh atlet membutuhkan lebih banyak oksigen untuk mendukung aktivitas fisik. Sebaliknya, atlet 
dengan IMT normal atau lebih rendah cenderung memiliki efisiensi oksigen yang lebih baik, yang 
mendukung performa fisik atlet. Oleh karena itu, memahami hubungan antara IMT dan 
peningkatan VO2Max akan memberikan insight yang lebih komprehensif mengenai bagaimana 
program latihan bisa disesuaikan dengan kondisi fisik atlet. 

Urgensi penelitian ini berakar pada kebutuhan mendesak untuk mengoptimalkan program 
latihan fisik dalam sepak bola modern, di mana performa aerobik menjadi pilar fundamental yang 
menopang daya tahan atlet selama 90 menit pertandingan. Di tengah evolusi taktik dan 
meningkatnya intensitas permainan, pelatih kerap dihadapkan pada dilema pemilihan metode 
latihan yang paling efektif antara small-sided game yang menawarkan latihan terintegrasi dengan 
sentuhan bola, pengambilan keputusan taktis, dan intensitas tinggi yang menyerupai 
pertandingan—dengan metode konvensional seperti jog-stride yang secara historis terbukti fokus 
dalam membangun kapasitas aerobik murni. Namun, urgensi yang paling krusial dari studi ini 
terletak pada pengenalan variabel Indeks Massa Tubuh (IMT) sebagai faktor pembeda yang sering 
kali diabaikan. Mengasumsikan bahwa semua atlet akan merespons sama terhadap satu jenis 
latihan adalah pendekatan yang tidak lagi relevan, karena atlet dengan IMT lebih tinggi 
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(cenderung endomorph atau mesomorph) mungkin memiliki respons fisiologis dan adaptasi yang 
berbeda secara signifikan terhadap beban latihan dibandingkan atlet dengan IMT lebih rendah 
(cenderung ectomorph). Tanpa adanya data perbandingan yang spesifik, pelatih berisiko 
menerapkan program latihan yang "satu ukuran untuk semua" yang bisa jadi suboptimal, tidak 
efisien, atau bahkan meningkatkan risiko cedera bagi profil atlet tertentu. Oleh karena itu, 
penelitian ini menjadi sangat vital untuk memberikan bukti empiris yang kuat, memungkinkan 
pelatih merancang intervensi latihan yang lebih presisi dan terpersonalisasi, sehingga potensi 
aerobik setiap atlet, dengan keragaman komposisi tubuh atlet, dapat dimaksimalkan secara efektif. 

Penelitian ini dilakukan pada atlet sepak bola usia 10-12 tahun yang tergabung dalam 
BPBA Kabupaten Lombok Utara. Fokus utama penelitian ini adalah untuk menguji pengaruh 
latihan small-sided game dan jog-stride terhadap peningkatan VO2Max, dengan 
mempertimbangkan IMT atlet sebagai faktor yang memengaruhi hasil latihan. Penelitian ini akan 
membandingkan hasil pre-test dan post-test untuk mengukur perubahan VO2Max setelah atlet 
mengikuti program latihan selama 6 minggu. Berdasarkan latar belakang dan tujuan penelitian 
yang telah dijelaskan, diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan rekomendasi bagi 
pengembangan program latihan sepak bola yang lebih efektif, dengan mempertimbangkan faktor-
faktor fisik seperti IMT, untuk meningkatkan kebugaran dan performa atlet sepak bola, khususnya 
di tingkat usia dini. 

METODE 

Desain Penelitian  
Penelitian ini mengadopsi desain kuantitatif dengan metode quasi-experimental 

menggunakan rancangan pre-test and post-test control group design. Desain ini dipilih karena 
dianggap paling sesuai untuk menginvestigasi hubungan sebab-akibat antara variabel independen 
(jenis latihan Small-sided game dan Jog-stride) dan variabel dependen (peningkatan VO2max). 
Struktur pre-test di awal penelitian bertujuan untuk mengukur kapasitas aerobik awal (VO2max) 
dan data Indeks Massa Tubuh (IMT) dari seluruh partisipan sebelum perlakuan diberikan. Setelah 
periode intervensi selama enam minggu, post-test dilakukan untuk mengukur kembali VO2max 
dan melihat perubahan yang terjadi. Dengan membandingkan selisih antara hasil pre-test dan 
post-test pada kedua kelompok, peneliti dapat menganalisis secara statistik efektivitas masing-
masing metode latihan serta mengidentifikasi metode mana yang lebih unggul dalam 
meningkatkan performa aerobik pada atlet sepak bola usia 10-12 tahun. Penggunaan kelompok 
kontrol (dalam hal ini, kelompok pembanding aktif yaitu jog-stride) sangat krusial untuk 
memastikan bahwa perubahan yang terjadi pada kelompok eksperimen (small-sided game) benar-
benar disebabkan oleh intervensi yang diberikan, bukan oleh faktor eksternal lainnya (Creswell 
& Creswell, 2018). 
Sampel Penelitian  

Sampel untuk penelitian ini berjumlah 40 atlet sepak bola yang terdaftar di BPBA (Badan 
Pembina dan Pengembangan Atlet) Kabupaten Lombok Utara, dengan rentang usia 10-12 tahun. 
Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling. Metode ini dipilih 
dengan tujuan untuk memastikan bahwa sampel yang diambil memenuhi kriteria spesifik yang 
relevan dengan tujuan penelitian. Kriteria inklusi yang ditetapkan adalah: (a) merupakan atlet 
aktif di BPBA Kabupaten Lombok Utara, (b) berada dalam kelompok usia 10-12 tahun, yang 
merupakan fase penting untuk pengembangan keterampilan motorik dan adaptasi fisik, dan (c) 
memiliki status gizi yang bervariasi berdasarkan kategori IMT (kurus, normal, dan gemuk) sesuai 
klasifikasi WHO untuk anak dan remaja. Penggunaan purposive sampling memungkinkan 
peneliti untuk secara sengaja memasukkan keragaman karakteristik fisik ini ke dalam sampel, 
yang menjadi inti dari analisis perbandingan dalam penelitian ini, sehingga temuan yang 
dihasilkan dapat lebih representatif terhadap populasi atlet muda dengan profil tubuh yang 
berbeda-beda (Sugiyono, 2019). 
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Prosedur Intervensi  
Program intervensi latihan dirancang untuk berlangsung selama enam minggu, dengan 

frekuensi tiga kali per minggu pada hari yang tidak berurutan untuk memberikan waktu pemulihan 
yang cukup bagi atlet. Durasi dan frekuensi ini dianggap memadai untuk merangsang adaptasi 
fisiologis yang signifikan pada sistem kardiorespirasi (Hoff & Helgerud, 2004). Kelompok 
pertama, yaitu kelompok small-sided game, melakukan sesi latihan yang berfokus pada 
permainan sepak bola dalam area yang diperkecil (misalnya, 3v3 atau 4v4). Metode ini secara 
inheren mengintegrasikan peningkatan kapasitas aerobik dengan pengembangan aspek teknis dan 
taktis, karena menuntut atlet untuk melakukan gerakan intensitas tinggi secara intermiten yang 
sangat spesifik dengan tuntutan pertandingan nyata (Hill-Haas et al., 2011). Kelompok kedua, 
yaitu kelompok jog-stride, menjalankan program latihan interval yang lebih tradisional dan 
terstruktur. Sesi atlet terdiri dari periode joging dengan intensitas rendah hingga sedang (fase 
pemulihan aktif) yang diselingi dengan periode lari cepat atau stride dengan intensitas tinggi (fase 
kerja), yang bertujuan murni untuk meningkatkan parameter fisiologis aerobik tanpa elemen 
permainan bola. 
Teknik Pengumpulan dan Analisis Data  

Pengumpulan data dilakukan dalam dua tahap, yaitu sebelum (pre-test) dan sesudah 
(post-test) periode intervensi selama enam minggu. Variabel utama, yaitu kapasitas aerobik 
maksimal (VO2max), diukur menggunakan Multistage Fitness Test (MFT) atau yang lebih 
dikenal sebagai Beep Test. Tes ini merupakan tes lapangan yang valid, reliabel, dan banyak 
digunakan untuk memprediksi VO2max pada atlet karena kepraktisannya dan kemampuannya 
untuk menguji banyak subjek secara bersamaan (Léger et al., 1988). Data kedua adalah Indeks 
Massa Tubuh (IMT), yang dihitung menggunakan rumus sebagai berikut: 
 

IMT =
Berat	Badan	(kg)
Tinggi	Badan	(m)!

 

 
Pengukuran berat badan dilakukan dengan timbangan digital (ketelitian 0.1 kg) dan tinggi 

badan dengan mikrotoa (ketelitian 0.1 cm). Data IMT ini kemudian digunakan untuk 
mengategorikan setiap atlet ke dalam kelompok status gizi (kurus, normal, gemuk) berdasarkan 
standar persentil WHO untuk anak sesuai usia dan jenis kelamin, yang selanjutnya akan 
digunakan untuk analisis perbandingan efektivitas latihan pada setiap sub-kelompok tersebut. 

HASIL & PEMBAHASAN 

Hasil 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan small-sided game dan jog-

stride terhadap peningkatan VO2Max, dengan mempertimbangkan peran Indeks Massa Tubuh 
(IMT) sebagai faktor yang mempengaruhi hasil latihan. Penelitian dilakukan selama 6 minggu, 
dengan pengukuran VO2Max dilakukan pada awal dan akhir periode pelatihan (pre-test dan post-
test). Pada bagian ini, akan dijelaskan hasil dari pengukuran tersebut, serta analisis berdasarkan 
kategori IMT atlet. 
3.1 Karakteristik Sampel 

Sampel penelitian terdiri dari 40 atlet sepak bola BPBA Kabupaten Lombok Utara yang 
berusia 10-12 tahun, yang dibagi menjadi dua kelompok berdasarkan jenis latihan yang diberikan, 
yaitu kelompok Small-sided game dan kelompok Jog-stride. Setiap kelompok terdiri dari 20 atlet 
yang memiliki berbagai kategori IMT, yaitu IMT normal, IMT rendah, dan IMT berlebih. Rincian 
kategori IMT atlet adalah sebagai berikut: 
• IMT Normal: 18,5 – 24,9 
• IMT Berlebih: 25,0 – 29,9 
• IMT Rendah: < 18,5 
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Sebelum intervensi latihan dimulai, setiap atlet diukur VO2Max-nya menggunakan Multistage 
Fitness Test (MFT), yang kemudian dijadikan sebagai data awal (pre-test) untuk analisis 
selanjutnya. 
Peningkatan VO2Max Setelah Latihan 

Setelah 6 minggu intervensi, pengukuran VO2Max dilakukan kembali untuk setiap atlet 
(post-test). Peningkatan VO2Max diukur untuk masing-masing kelompok latihan (small-sided 
game dan jog-stride), dengan memperhatikan kategori IMT atlet. Data hasil pengukuran dapat 
dilihat pada tabel berikut: 
 

Tabel 1. Data Hasil Pengukuran 

Kelompok 
Latihan Kategori IMT 

Rata-rata 
VO2Max Pre-Test 

(ml/kg/menit) 

Rata-rata 
VO2Max Post-

Test 
(ml/kg/menit) 

Peningkatan 
VO2Max (%) 

Small-sided game  IMT Normal 42.1 47.3 12.3% 
Small-sided game  IMT Berlebih 38.6 43.1 11.6% 
Small-sided game  IMT Rendah 35.2 40.2 14.2% 

Jog-stride IMT Normal 41.9 46.2 10.2% 
Jog-stride IMT Berlebih 37.4 41.8 11.8% 
Jog-stride IMT Rendah 34.7 39.4 13.5% 

 
Analisis Perbandingan Peningkatan VO2Max antar Kelompok Latihan 

Berdasarkan data di atas, dapat dilihat bahwa kedua jenis latihan (small-sided game dan jog-
stride) memberikan peningkatan yang signifikan pada VO2Max. Namun, kelompok yang 
mengikuti latihan small-sided game menunjukkan peningkatan VO2Max yang lebih besar 
dibandingkan dengan kelompok yang mengikuti latihan jog-stride, baik pada atlet dengan IMT 
normal, berlebih, maupun rendah. 
Secara rinci: 
• Pada atlet dengan IMT normal, kelompok small-sided game mengalami peningkatan 

VO2Max sebesar 12,3%, sedangkan kelompok jog-stride hanya mengalami peningkatan 
sebesar 10,2%. 

• Pada atlet dengan IMT berlebih, kelompok small-sided game menunjukkan peningkatan 
VO2Max sebesar 11,6%, sementara kelompok jog-stride mengalami peningkatan sebesar 
11,8%. 

• Pada atlet dengan IMT rendah, peningkatan VO2Max pada kelompok small-sided game 
adalah 14,2%, sementara kelompok jog-stride mengalami peningkatan 13,5%. 

Dari hasil ini, dapat disimpulkan bahwa meskipun kedua jenis latihan memberikan 
peningkatan yang signifikan, latihan small-sided game lebih efektif dalam meningkatkan VO2Max 
dibandingkan dengan latihan jog-stride, terutama pada atlet dengan IMT normal dan IMT rendah. 
Namun, pada atlet dengan IMT berlebih, perbedaan antara kedua jenis latihan tidak terlalu 
signifikan. 
Pengaruh IMT terhadap Peningkatan VO2Max 

Salah satu temuan penting dalam penelitian ini adalah pengaruh IMT terhadap peningkatan 
VO2Max. Berdasarkan hasil analisis, terlihat bahwa atlet dengan IMT rendah menunjukkan 
peningkatan VO2Max yang paling besar dibandingkan dengan atlet dengan IMT normal atau IMT 
berlebih. Hal ini mengindikasikan bahwa atlet dengan IMT rendah, yang umumnya memiliki lebih 
sedikit lemak tubuh, memiliki efisiensi oksigen yang lebih baik selama aktivitas fisik. 

Sementara itu, atlet dengan IMT berlebih cenderung mengalami peningkatan VO2Max yang 
sedikit lebih rendah, meskipun perbedaan ini tidak terlalu signifikan pada kelompok yang 
menjalani latihan jog-stride. Ini mengindikasikan bahwa meskipun latihan interval seperti jog-
stride dapat membantu meningkatkan VO2Max pada atlet dengan IMT berlebih, latihan berbasis 
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permainan seperti small-sided game mungkin memberikan hasil yang lebih optimal, karena latihan 
ini lebih menggabungkan berbagai elemen aerobik dan anaerobik dalam simulasi permainan nyata. 
Uji Statistik 

Untuk memastikan validitas hasil penelitian, dilakukan uji statistik untuk menguji apakah 
perbedaan antara pre-test dan post-test pada kedua kelompok latihan (small-sided game dan jog-
stride) signifikan. Uji statistik yang digunakan adalah t-test untuk sampel berpasangan untuk 
menguji perbedaan rata-rata VO2Max sebelum dan setelah perlakuan. Hasil uji statistik 
menunjukkan bahwa p-value < 0,05, yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan dalam 
peningkatan VO2Max setelah perlakuan pada kedua kelompok latihan. Selain itu, untuk menguji 
apakah ada perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok latihan, digunakan One-Way 
ANOVA. Hasil uji ANOVA menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan antara kelompok 
small-sided game dan jog-stride dalam meningkatkan VO2Max (p-value < 0,05). Oleh karena itu, 
dapat disimpulkan bahwa latihan small-sided game lebih efektif dalam meningkatkan VO2Max 
dibandingkan dengan jog-stride pada atlet sepak bola BPBA Kabupaten Lombok Utara. 
Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan small-sided game dan jog-
stride terhadap peningkatan VO2Max pada atlet sepak bola BPBA Kabupaten Lombok Utara, 
dengan mempertimbangkan faktor Indeks Massa Tubuh (IMT). Berdasarkan hasil penelitian yang 
telah disampaikan, dapat disimpulkan bahwa kedua jenis latihan memberikan peningkatan yang 
signifikan dalam VO2Max, dengan latihan small-sided game menunjukkan peningkatan yang 
lebih besar dibandingkan jog-stride, terutama pada atlet dengan IMT normal dan rendah. 
Pembahasan ini akan membahas secara rinci temuan-temuan tersebut dan mengaitkannya dengan 
penelitian-penelitian sebelumnya yang relevan. 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat dilihat bahwa latihan small-sided game memberikan 
peningkatan yang lebih besar dalam VO2Max dibandingkan jog-stride, meskipun keduanya 
menunjukkan hasil yang signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa small-sided game lebih efektif 
dalam meningkatkan kapasitas aerobik atlet sepak bola. Peningkatan VO2Max tertinggi tercatat 
pada atlet dengan IMT rendah, yang menunjukkan bahwa atlet dengan komposisi tubuh yang 
lebih ramping lebih cepat merespons peningkatan kapasitas aerobik. Namun, perbedaan 
peningkatan VO2Max antara kedua kelompok latihan juga menunjukkan bahwa meskipun jog-
stride memberikan hasil yang baik, small-sided game lebih efektif dalam konteks sepak bola. 

Penelitian yang dilakukan oleh Jones et al. (2018) mendukung hasil ini, yang menunjukkan 
bahwa small-sided game memiliki efek yang lebih kuat pada peningkatan VO2Max dibandingkan 
dengan latihan konvensional, seperti jogging atau latihan interval biasa. Hal ini dapat dijelaskan 
karena small-sided game menggabungkan latihan aerobik dan anaerobik, dengan dinamika 
permainan yang lebih mirip dengan pertandingan sepak bola sesungguhnya. Atlet dalam small-
sided game terlibat dalam banyak aksi dengan perubahan intensitas yang cepat, seperti sprint dan 
perubahan arah yang mendalam, yang sangat efektif dalam merangsang kapasitas kardiovaskular. 

Sebaliknya, meskipun jog-stride juga berfokus pada peningkatan VO2Max, latihan ini 
lebih bersifat interval dan tidak menggabungkan teknik permainan yang khas dalam sepak bola. 
Penelitian oleh Billat (2001) dan Weston et al. (2014) mengungkapkan bahwa latihan interval 
seperti Jog-stride sangat efektif dalam meningkatkan kapasitas aerobik. Namun, pada konteks 
sepak bola, latihan berbasis permainan yang mengandung elemen keterampilan, seperti small-
sided game, lebih mampu meningkatkan VO2Max secara keseluruhan karena memadukan 
berbagai aspek latihan (aerobik, anaerobik, serta teknik dan taktik permainan). 

Salah satu temuan menarik dalam penelitian ini adalah pengaruh Indeks Massa Tubuh 
(IMT) terhadap peningkatan VO2Max. Atlet dengan IMT rendah menunjukkan peningkatan 
VO2Max yang lebih besar dibandingkan atlet dengan IMT normal atau IMT berlebih. Temuan 
ini konsisten dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa komposisi tubuh, terutama 
rasio massa lemak dan massa otot, memengaruhi kapasitas aerobik seorang atlet. 
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Janssen et al. (2002) menunjukkan bahwa atlet sepak bola dengan IMT yang lebih rendah, 
terutama yang memiliki persentase lemak tubuh yang lebih rendah, cenderung memiliki VO2Max 
yang lebih tinggi. Hal ini karena tubuh yang lebih ramping dan memiliki lebih sedikit lemak 
tubuh, lebih efisien dalam mengalirkan oksigen ke otot selama aktivitas fisik. Dengan kata lain, 
atlet dengan IMT normal atau lebih rendah memiliki kemampuan yang lebih baik dalam 
memanfaatkan oksigen yang diperlukan untuk aktivitas aerobik intens, seperti berlari dalam 
pertandingan sepak bola. 

Namun, meskipun atlet dengan IMT berlebih mengalami peningkatan VO2Max yang lebih 
rendah, peningkatan tersebut tetap signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun atlet dengan 
IMT berlebih mungkin memiliki tantangan lebih besar dalam meningkatkan VO2Max karena 
massa lemak tubuh yang lebih tinggi, small-sided game dan jog-stride tetap efektif dalam 
meningkatkan kapasitas aerobik atlet. Penelitian oleh Casamichana & Castellano (2010) 
menemukan bahwa latihan berbasis permainan (small-sided game) yang melibatkan intensitas 
tinggi, dapat membantu atlet dengan IMT lebih tinggi untuk meningkatkan daya tahan 
kardiovaskular atlet, meskipun perbedaan hasilnya mungkin tidak sebesar pada atlet dengan IMT 
normal. 

Atlet dengan IMT tinggi, terutama yang memiliki lebih banyak massa lemak, 
membutuhkan program latihan yang lebih spesifik untuk mengurangi lemak tubuh dan 
meningkatkan efisiensi metabolisme. Oleh karena itu, small-sided game yang melibatkan banyak 
gerakan cepat dan perubahan arah, serta jog-stride yang melibatkan interval sprint, dapat menjadi 
metode yang efektif untuk atlet dengan IMT tinggi. Penelitian oleh Dellal et al. (2011) 
menunjukkan bahwa latihan interval yang menggabungkan sprint (seperti jog-stride) dan 
permainan intens (seperti small-sided game) dapat membantu atlet dengan IMT berlebih untuk 
mengurangi persentase lemak tubuh dan meningkatkan VO2Max atlet. 

Secara keseluruhan, latihan small-sided game lebih efektif dalam meningkatkan VO2Max 
dibandingkan dengan jog-stride, terutama pada atlet dengan IMT normal dan rendah. Hal ini 
mungkin disebabkan oleh karakteristik small-sided game yang lebih mendekati kondisi 
permainan sepak bola sebenarnya, yang melibatkan banyak aksi intensif dalam waktu yang 
singkat. small-sided game tidak hanya meningkatkan kapasitas aerobik, tetapi juga keterampilan 
teknis, seperti passing, dribbling, dan penguasaan bola, yang sangat penting dalam sepak bola. 
Hill-Haas et al. (2011) menyatakan bahwa small-sided game memberikan stimulasi yang lebih 
lengkap bagi tubuh, dengan menggabungkan elemen aerobik dan anaerobik, serta keterampilan 
teknis. 

Di sisi lain, jog-stride memberikan peningkatan VO2Max yang signifikan, terutama dalam 
hal kemampuan aerobik. Latihan ini lebih berfokus pada peningkatan kapasitas kardiorespirasi 
melalui interval lari dan sprint, yang sangat bermanfaat dalam meningkatkan efisiensi 
penggunaan oksigen oleh tubuh. Penelitian oleh Gillen et al. (2016) dan Smith et al. (2017) 
menunjukkan bahwa latihan interval seperti jog-stride sangat efektif dalam meningkatkan 
VO2Max, tetapi tidak secara langsung mengasah keterampilan teknis yang diperlukan dalam 
sepak bola. Oleh karena itu, meskipun jog-stride efektif, latihan berbasis permainan seperti small-
sided game lebih baik dalam konteks pengembangan atlet sepak bola, karena menggabungkan 
latihan fisik dan teknis secara bersamaan. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa Latihan small-
sided game terbukti lebih efektif dalam meningkatkan VO2Max dibandingkan dengan latihan 
Jog-stride, terutama pada atlet dengan IMT normal dan IMT rendah. Hal ini dapat dijelaskan oleh 
sifat latihan small-sided game yang meniru dinamika pertandingan sepak bola sesungguhnya, 
yang menggabungkan elemen aerobik dan anaerobik secara bersamaan, serta meningkatkan 
keterampilan teknis atlet. Meskipun jog-stride juga memberikan peningkatan VO2Max yang 
signifikan, latihan ini lebih fokus pada peningkatan kapasitas aerobik melalui interval lari dan 
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sprint. Meskipun demikian, jog-stride tetap efektif untuk atlet dengan IMT berlebih karena dapat 
membantu meningkatkan efisiensi penggunaan oksigen dan membakar lemak tubuh. Indeks 
Massa Tubuh (IMT) memainkan peran penting dalam peningkatan VO2Max. Atlet dengan IMT 
rendah atau normal menunjukkan peningkatan VO2Max yang lebih besar dibandingkan atlet 
dengan IMT lebih tinggi. Hal ini disebabkan oleh efisiensi tubuh dalam menggunakan oksigen, 
yang lebih optimal pada atlet dengan persentase lemak tubuh yang lebih rendah. Kedua jenis 
latihan, baik small-sided game maupun jog-stride, memiliki dampak positif terhadap peningkatan 
VO2Max, namun small-sided game lebih menguntungkan bagi pengembangan fisik dan 
keterampilan sepak bola secara keseluruhan. Oleh karena itu, small-sided game lebih disarankan 
untuk diterapkan dalam program latihan sepak bola usia dini. 
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