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Abstract
 

____________________________________________________________ 

Pitri Nurpaijah (NIM: 182223089), Volleyball is a sport that has unlimited 

time, with an undetermined time, players or athletes need to be physically fit. 

To be a good volleyball athlete, you must be able to master and understand 

all the basic techniques in the correct volleyball game and must have good 

physical condition as well as good aerobic endurance. This research is an 

experimental study and data collection techniques using One Group Pretest-

Posttest with a population of 12 volleyball players STKIP Muhammadiyah 

Kuningan, using a 2.4km test instrument. The research method uses 

quantitative research methods, this data analysis technique uses the 

Normality Test and Homogeneity Test, the normality test of this data uses the 

Kolmogorov Smirnov test with a significant value for the pretest data 0.042 

and for the posttest data 0.017 greater than 0.05 then the data is normally 

distributed. The significant value for Levene statistic is 0.010 > 0.05, then it 

is normally distributed. Furthermore, the calculated t value obtained is 

9,039. Research subjects Students who take part in the Women's Volleyball 

UKM STKIP Muhammadiyah Kuningan. 
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PENDAHULUAN 

 

Permainan bola voli merupakan salah satu olahraga yang waktunya tidak terbatas, dengan 

waktu yang tidak ditentukan maka pemain atau atlet memerlukan fisik yang prima. Untuk dapat menjadi 

atlet bola voli yang bagus harus dapat menguasai dan memahami semua teknik dasar dalam permainan 

bola voli yang benar dan harus memiliki kondisi fisik yang baik juga daya tahan aerobik yang baik. 

Daya tahan aerobic adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen kondisi fisik yang tidak dapat 

dipisahkan Hadiana (2018) menjelaskan bahwa untuk memenuhi kebutuhan fisik pemain, diperlukan 

kondisi fisik yang prima salah satunya kapasitas aerobic (Vo2max) yang mencukupi kondisi fisik 

pemain terhadap waktu yang tidak ditentukan dalam pertandingan tersebut.  

Rizal et al., (2020) mengungkapkan bahwa faktor kondisi fisik sangat menentukan terhadap 

peningkatan kemampuan pada suatu cabang olahraga, karena faktor ini merupakan salah satu faktor 

yang memegang peran penting untuk mendukung faktor-faktor yang lain. Seorang atlet yang ingin maju 

atau tetap dapat mempertahankan prestasinya, selain harus berlatih teknik, juga harus tetap berlatih fisik 

secara teratur. Nugroho, (2007) komponen pembinaan kondisi fisik yang penting dalam mencapai 

prestasi olahraga terdiri dari: kekuatan, daya tahan, kecepatan dan kelincahan. Kondisi fisik atlet 
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memberikan sumbangan terhadap pencapaian sebuah prestasi, tetapi untuk berprestasi tinggi ditentukan 

oleh teknik, taktik juga kualitas kondisi fisik yang prima.  Unsur kondisi fisik tersebut harus dicapai 

dengan latihan sebab latihan mempunyai dampak terhadap fisik. Kondisi fisik yang prima sangatlah 

menunjang penampilan seorang pemain. Setiap pemain dituntut untuk memiliki kemampuan teknik 

individu yang sangat baik serta kemampuan strategi bermain yang juga harus baik. Persiapan fisik 

merupakan suatu hal yang penting dalam masa persiapan sebuah tim untuk mencapai prestasi yang 

optimal. 

 Seperti yang telah dipaparkan maka dari itu bahwa Latihan sangatlah  penting bagi seorang 

pemain. Latihan memiliki arti penting pada setiap cabang olahraga, karena latihan bertujuan untuk 

meningkatkan kebugaran dan performa atlet. Banyak orang yang berlatih namun tidak mendapatkan 

hasil yang optimal, hal ini dikarenakan tidak semua orang memahami pengertian dari Latihan. Nugroho, 

(2007) mengungkapkan bahwa latihan merupakan suatu kegiatan olahraga yang sistematis dalam waktu 

yang panjang, ditingkatkan secara bertahap dan perorangan, bertujuan membentuk manusia yang 

berfungsi fisiologis dan psikologisnya untuk memenuhi tuntutan tugas. Beberapa dekade yang lalu 

metode latihan small-sided games ini banyak digunakan untuk mengembangkan aspek teknik dasar dan 

keterampilan bermain, sedangkan paradigma penggunaan metode latihan small-sided games masa kini 

banyak digunakan dengan tujuan untuk meningkatkan kapasitas aerobic (Hadiana, 2018).  

Menurut pendapat Nugroho, (2007)bahwa latihan adalah suatu program latihan fisik untuk 

mengembangkan seorang atlit dalam menghadapi pertandingan penting. Peningkatan kemampuan 

ketrampilan dan kapasitas energi diperhatikan sama. Penggunaan small sided game atau permainan 

sisi kecil dan pengkondisian permainan, banyak disarankan sebagai strategi yang efisien untuk 

meningkatkan waktu latihan tertentu pada pemain (Wahidi et al., 2021). Nugroho, (2007) 

menjelaskan bahwa latihan harus memperhatikan dan memperlakukan seseorang sesuai dengan 

tingkatan kemampuan, potensi, karakteristik belajar dan kekhususan olahraga. Seluruh konsep latihan 

harus direncanakan sesuai dengan karakteristik fisiologis dan psikologis seseorang, Untuk meraih 

prestasi terbaik seorang perlu melalui suatu proses latihan yang panjang  secara  terprogram,  sistematis,  

terarah  dan  berkesinambungan  sesuai  dengan olahraganya.  Proses  latihan  merupakan  rangkaian  

kegiatan  fisik  dan  psikis  (mental) yang  dilakukan  oleh  atlet  di  bawah  bimbingan  pelatih  untuk  

tujuan  meningkatkan  dan mempertahankan  prestasi  atlet.  Jadi,  dengan  melakukan  latiham  dengan  

menggunakan latihan small sided game secara terus-menerus akan meningkatkan kemampuan 

keterampilan. 

Small sided game merupakan metode latihan yang umum digunakan dalam permainan, seperti 

sepak bola, bola voli dan yang lainnya. Permainan small sided game (permainan sisi kecil) yang 

utama digunakan untuk daya tahan dan perbaikan kondisi fisik Wahidi et al., (2021). Permainan sisi 

kecil adalah metode yang digunakan oleh pelatih untuk pengembangan teknis dan taktis yang dapat 

meningkatkan kebugaran fisik (Wenly et al., 2021). Small sided games biasanya digunakan pelatih 

untuk mengembangkan kemampuan teknistaktis (Solahuddin, 2019). Small-sided game dapat 

dimodifiaksi dengan mengubah faktor-faktor seperti jumlah pemain, ukuran lapangan, aturan main, dan 

melatih dorongan semangat (Wahidi et al., 2021). Kemampuan taktis tentunya membutuhkan 

pengalaman dalam situasi pertandingan sesungguhnya, dalam hal ini dilaksanakan secara bertahap 

dengan jumlah pemain lebih sedikit melalui small sided games. Small-sided games digunakan dalam 

proses pengajaran-pembelajaran-latihan pada cabang olahraga beregu, karena menampilkan komponen 

taktis, teknis, fisik, dan komponen lain yang berhubungan dengan performa pertandingan (Solahuddin, 

2019).  

Menurut  Juita, (2017) latihan small  side  game merupakan  suatu latihan  yang  berkembang,  

dengan  menyajikan  situasi  permainan  yang  membuat pemain mendapatkan penguasaan aspek teknik 

,taktik dan fisik sekaligus. Small-sided games (SSG) disarankan sebagai alat latihan yang sangat baik 

untuk menekankan pengambilan keputusan para pemain dan bergerak menuju pemahaman yang lebih 

baik kinerja taktis (Wahidi et al., 2021). Small sided games banyak digunakan pelatih untuk 

mengembangkan keterampilan teknik dan taktik. Menurut Fadly et al., (2020) bahwa small-sided games 

adalah sarana atau metode pelatihan yang cocok untuk meningkatkan kardiovaskuler atau kapasitas 

aerobik maksimal. Pelatihan small side games juga dapat berpengaruh pada peningkatan kebugaran 

aerobik karena pemain dapat beradaptasi dengan lingkungan yang dihadapi dan mengembangkan 
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keterampilan teknis mental dan fisik untuk mencapai kinerja yang maksimal (Wahidi et al., 2021). 

Dapat disimpulkan bahwa small sided game merupakan proses Latihan dengan lapangan skala kecil 

yang bertujuan untuk meningkatkan Teknik dan taktik dalam permainan. 

     Daya tahan adalah kemampuan dalam melawan kelelahan selama berlangsung aktivitas 

olahraga atau kerja dalam jangka waktu yang lama (Wahidi et al., 2021). Semakin panjangnya waktu 

pertandingan maka harus dimbangi dengan daya tahan tubuh pemain yang juga harus tinggi (Fadly et 

al., 2020).  Nugroho, (2007) mengungkapkan bahwa daya tahan aerobik adalah satu kesatuan utuh dari 

komponen-komponen kondisi fisik yang tidak dapat dipisahkan, baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya. Artinya dalam meningkatakan kondisi fisik seluruh komponen harus dikembangkan 

walaupun dilakukan dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau status yang dibutuhkan. Setelah 

melakukan latihan fisik yang terprogram dengan baik, hasil dari latihan fisik tersebut dapat dilihat dari 

meningkatnya penampilan seorang pemain yang akhirnya berdampak positif pada penampilan tim 

(Wahidi et al., 2021). Peningkatan kemampuan daya tahan bagi pemain bola voli sangat penting untuk 

terus dilakukan guna menjaga dan menyiapkan kondisi fisik agar tetap prima. Pemain bola voli 

diwajibkan memiliki kondisi fisik yang baik karena dituntut dapat bermain atau bertanding dengan 

waktu yang tidak ditentukan. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif dengan metode penelitian eksperimen, 

menurut Setiabudi (2016) penelitian eksperimen adalah penelitian yang dilakukan secara ketat untuk 

mengetahui sebab akibat di antara variabel. Berdasarkan metode eksperimen tersebut, desain penelitian 

yang digunakan adalah Pre-Experimental Design dengan model desain One Group Pretest-Posttest 

Design, yaitu desain penelitian yang diawalnya terdapat pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest 

sesudah diberikan perlakuan. Dengan begitu dapat diketahui lebih akurat, karena dengan 

membandingkan sebelum diberikan perlakuan dan sesudah diberikan perlakuan. Design ini dapat 

digambarkan seperti berikut:  

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Pre eksperimental design (one grup pretest-posttest) 

(Fitrianingsih, 2015) 

Keterangan : 

O1: Nilai pretest (sebelum diberi treatment) 

X: Perlakuan yang diberikan 

O2:  Nilai posttest (setelah diberikan treatment) 

Sesuai dengan permasalahan yang akan diteliti, maka dalam penelitian ini yang akan dijadikan 

populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa yang mengikuti UKM Bolavoli Putri STKIP 

Muhammadiyah Kuningan yag berjumlah 12 orang pemain. 

Instrumen merupakan peralatan yang dibutuhkan guna mempermudah peneliti dalam memperoleh 

data secara rinci, menyeluruh dan tersusun dengan baik agar mudah dalam pengolahannya 

(Priambodho, 2021). Pada pengukuran daya tahan aerobik yakni menggunakan VO2Max. Instrument 

yang akan digunakan untuk penelitian ini yaitu tes lari 2,4 km (Mackenzie, 2005). Untuk jelasnya dapat 

dilihat dari gambar berikut: 

 

 

 

O1     X  O2 
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Gambar 2. Lari 2,4 km 

 

Gambar 3. Kategori VO2max 

(Millah, 2020) 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Hasil deskripsi penelitian 

Hasil analisis deskriptif dan statistik pretest dan posttest lari 2,4 km UKM Bola Putri Di STKIP 

Muhammadiyah Kuningan 

 

Tabel 1. Deskripstif Statistik Pretest dan Posttest 

 

 

 

 
Analisis statistic deskriptif pretest peningkatan daya tahan pada UKM Bola Voli STKIP 

Muhammadiyah Kuningan, didapat nilai minimal = 11.25 nilai maksimal = 13.10 rata-rata (mean)= 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

pretest 12 11.25 13.10 12.0125 .68028 

posttest 12 9.20 10.24 9.8100 .39338 

Valid N (listwise) 12     
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12.0125, dengan simpang baku (std.Devation) = 0.68028, sedangkan posttest nilai minimal = 9.20 nilai 

maksimal = 10.24 rata-rata (mean) = 9.8100, dengan simpang bau (std Deviation) = 0. 39338.  

 

2. Uji Normalitas 

Perhitungan uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-variabel dalam 

penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. Perhitungan normalitas ini menggunakan 

liliefors dengan teknik kolmogorof-smirnov. Test dengan bantuan SPSS 22 jika nilai p > 0,05 maka 

normal, sebaliknya jika p < 0,05 sebaran dikatakan tidak normal. 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 
 kelas Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

pretest posttest pretest .247 12 .042 .873 12 .072 

posttest .269 12 .017 .846 12 .033 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Dari tabel diatas menghasilkan nilai pretest dan posttest yang tersignifikan >0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa data ini berdistribusi normal.  

3. Uji homogenitas 

Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas 

 Levene 

Statistic 

df1 df2 Sig. 

pretest posttest Based on Mean 8.110 1 22 .009 

Based on Median 5.377 1 22 .030 

Based on Median and with 

adjusted df 

5.377 1 21.997 .030 

Based on trimmed mean 8.057 1 22 .010 

 

Dari tabel diatas menghasilkan nilai pretest dan posttest yang tersignifikan >0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa data ini tidak terdapat perbedaan variasi antara nilai pretest dan posttest (Homogen). 

4. Uji Hipotesis  

Untuk menguji hipotesis menggunakan uji ‘t-test’dalam penelitian ini sebagai berikut: 

Tabel 4. Hasil Paired Sampel Test 

 Paired Differences t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean Std. 

Devia

tion 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

pretest 

- 

posttest 

2.2025

0 

.8441

0 

.24367 1.66618 2.7388

2 

9.039 11 .000 
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Berdaasarkan table 4.5 dpat diketahui nilai signifikan untuk pretest dan posttest sebesar 0,000 

lebih kecil dari 0,05 dan nilai t hitung 9,039. Hasil dari table diatas sesuai dengan dasar pengambilan 

keputusan dalam uji paired sampel t-test, maka   diterima sedangkan    ditolak yang artinya terdapat 

pengaruh signifikan pada program Latihan yang diberikan terhadap hasil pretest dan postest. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan yang signifikan terhadap 

kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan latihan Small sided game selama 16 kali pertemuan 

memberikan pengaruh terhadap peningkatan daya tahan pada UKM Bola Voli Putri STKIP 

Muhammadiyah Kuningan, yang mana dapat dilihat dari nilai signifikan  hitung pada uji-t sebesar 0.000 

atau bisa dirtikan (0.000 < 0,05). Hal tersebut sesuai dengan teori bahwa pelatihan Small sided game 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan daya tahan atlet yang dilakukan sebanyak 16 kali 

pertemuan.  

Metode latihan Small sided game antara lain memiliki keunggulan, bentuk latihan fisik yang 

disajikan mirip atau menyerupai dengan situasi dan kondisi yang sesungguhnya, selain itu dalam bentuk 

latihan Small sided game hanya mengurangi jumlah pemain ukuran lapangan dan waktu permainan. 

Pemain saat melakukan latihan tidak memiliki kesulitan.Hal ini diperkuat dengan pendapat Dellal et al., 

(2011) menunjukkan bahwa modifikasi ukuran lapangan permainan dan jumlah pemain mempengaruhi 

kegiatan teknis, tuntutan fisik, dan respons fisiologis pemain selama latihan menggunakan Small-sided 

games. Maka dari itu Latihan harus dilakukan secara terus bertahap dan berulang-ulang agar Latihan 

dapat tercapai semaksimal mungkin dan dapat meningkatkan kondisi fisik pemain, untuk mengetahui 

adanya hasil dari Latihan dilakukan test pretest yang dilakukan sebelum diberikan treatment dan 

posttest sesudah dilakukannya treatment test yang digunakan yaitu small sided games.  

Faktor yang mempengaruhi performa pemain pada setiap cabang olahraga adalah kondisi fisik, 

kondisi fisik pada setiap cabang olahraga sangat berbeda-beda tergantung dominan fisik pada setiap 

olahraga (Alsabah, 2021). Pentingnya kondisi fisik terutama daya tahan dirasa sangat penting dimiliki 

pemain bola voli, maka perlu kiranya untuk mengetahui tingkat daya tahan aerobik atau Vo2max. Daya 

tahan aerobik sangat berhubungan dengan kemampuan jantung dan paru-paru dalam menyalurkan 

oksigen secara baik pada seluruh tubuh. Daya tahan aerobik merupakan kesanggupan melakukan kerja 

terus menerus selama mungkin dalam kondisi aerobik. Latihan dapat dikatakan baik dan berguna untuk 

meningkatkan VO2Max yaitu berupa diperlukan program latihan yang efektif supaya dapat menjadikan 

hasil yang optimal. Untuk meningkatkan VO2Max dapat    melalui latihan rutin.Dalam latihan dapat 

dilakukan dengan latihan kesegaran aerobik. Kesegaran aerobik adalah kemampuan  jantung, paru dan 

pembuluh darah dalam menggunakan oksigen dan memanfaatkan menjadi tenaga secara optimal  untuk  

melakukan aktivitas dengan waktu yang tergolong lama tanpa menimbulkan efek kelelahan yang 

berlebihan (Barus, 2020). Permainan bolavoli , dari lamanya permainan bolavoli tersebut maka daya 

tahan jantung (VO2Max) sangat diperlukan. Semakin cepat seorang pemain me-recovery tubuh 

semakin baik pula kemampuan permainan bolavolinya. Permainan bolavoli memiliki strategi 

permainan yang sangat banyak untuk memecahkan pola jaga atau defense lawan. Untuk memahami 

strategi permainan seorang pemain harus memiliki daya tahan jantung (VO2Max) yang cukup baik, 

agar pola pertandingan berjalan dan mudah mencetak point. Nugroho (2007) menyatakan latihan daya 

tahan dapat meningkatkan asupan oksigen pada otot yang memberikan kemampuan kepada atlet untuk 

melakukan suatu aktifitas dalam waktu yang lama. 

Maka dari itu latihan harus dilakukan secara bertahap dan berulang-ulang agar latihan dapat 

tercapai semaksimal mungkin dan dapat meningkatkan kapasitas aerobic pemain bola voli, untuk 

mengetahui adanya hasil dari latihan dilakukan test pretest yang dilakukan sebelum diberikan treatment 

dan posttest sesudah dilakukannya treatment test yang digunakan yaitu Small sided game.  

SIMPULAN  

Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa hipotesis alternatif  yang berbunyi “terdapat 

perbedaan yang signifikan tingkat kapasitas aerobic dengan menggunakan small sided game” diterima. 

Penelitian ini memiliki permasalahan yaitu pemain ketika melakukan pertandingan tidak memiliki 

kondisi fisik yang baik, oleh karena itu bentuk Latihan fisik sangat diperlukan untuk menunjang prestasi 
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tim. Hasil penelitian ini adalah data tentang, nilai pretest dan posttest dengan menggunakan program 

SPSS 25 dengan adanya signifikan. Berdasarkan analisis  uji-t yang dilakukan maka dapat diketahui 

bahwa ada pengaruh yang signifikan dari latihan small sided games terhadap kecepatan pemain bola 

voli, yang mana terlihat pada uji-t sebesar 0,000 atau bisa diartikan (0,000 < 0,05) yaitu terdapat 

pengaruh dari program latihan yang diberikan.  Dari hasil penelitian yang telah dilakukan dapat ditarik 

kesimpulan bahwa metode latihan small sided games dapat dikembangkan dan diterapkan dalam proses 

latihan meningkatkan kondisi fisik dalam permainan bola voli. 
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