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Lampiran  1. Program Latihan Small Sided Game SSB Hizbul Wathan Ponorogo Kelompok Usia 8-12 Tahun 

No 

Pertemuan 

Minggu 

Ke 

Hari/Tanggal 

Tempat 

Latihan 
Intensitas 

Latihan 

Durasi 

Latihan 

Jenis 

Latihan 
Deskripsi 

1 

I 
Selasa, 

23-4-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

- - Pre Test 

Pengambilan data awal siswa usia 8-12 Tahun 

SSB Hizbul Wathan Ponorogo  

2 

 
Kamis, 

25-4-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

50% 45 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 10 x 10 Meter. 

Bermain 4 v 2 dengan 3 grup. 

Bermain ball possession pemain bertahan selalu 

satu grup atau satu warna. 

Bola selalu dalam permainan, transisi 

menyerang ke bertahan dan sebaliknya. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 6 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

3 

 
Minggu, 

28-4-2024 

Stadion 

Batoro 

Katong 

50% 45 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 10 x 10 Meter. 

Bermain 4 v 2 dengan 3 grup. 

Bermain ball possession pemain bertahan selalu 

satu grup atau satu warna. 
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Bola selalu dalam permainan, transisi 

menyerang ke bertahan dan sebaliknya. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 6 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

4 

II 
Selasa, 

30-4-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

50% 45 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 10 x 10 Meter. 

Bermain 4 v 2 dengan 3 grup. 

Bermain ball possession pemain bertahan selalu 

satu grup atau satu warna. 

Bola selalu dalam permainan, transisi 

menyerang ke bertahan dan sebaliknya. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 6 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

5 

 
Kamis, 

2-5-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

60% 40 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 20 x 20 Meter. 

Bermain 6 v 3 dengan 3 grup. 

Bermain ball possession pemain bertahan selalu 

satu grup atau satu warna. 

Bola selalu dalam permainan, transisi 

menyerang ke bertahan dan sebaliknya. 
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Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 5 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

6 

 
Minggu, 

5-5-2024 

Stadion 

Batoro 

Katong 

60% 40 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 20 x 20 Meter. 

Bermain 6 v 3 dengan 3 grup. 

Bermain ball possession pemain bertahan selalu 

satu grup atau satu warna. 

Bola selalu dalam permainan, transisi 

menyerang ke bertahan dan sebaliknya. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 5 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

7 

III 
Selasa, 

7-5-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

60% 40 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 20 x 20 Meter. 

Bermain 6 v 3 dengan 3 grup. 

Bermain ball possession pemain bertahan selalu 

satu grup atau satu warna. 

Bola selalu dalam permainan, transisi 

menyerang ke bertahan dan sebaliknya. 

Sentuhan bebas. 
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Dilakukan selama 5 repetisi, 5 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

8 

 
Kamis, 

9-5-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

65% 35 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 35 x 20 meter/terbagi menjadi 3 

area bermain. 

Bermain 4 v 2 di area A. 

Tujuan bola dipindah di area C. 

Pemain Di area B berusaha menghalangi 

jalannya bola. 

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum 

First Touch pemain penerima di area C. 

Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa 

langsung passing ke area seberang atau 

dribbling melewati garis terdekat. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 4 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

9 

 
Minggu, 

12-5-2024 

Stadion 

Batoro 

Katong 

65% 35 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 35 x 20 meter/terbagi menjadi 3 

area bermain. 

Bermain 4 v 2 di area A. 

Tujuan bola dipindah di area C. 
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Pemain Di area B berusaha menghalangi 

jalannya bola. 

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum 

First Touch pemain penerima di area C. 

Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa 

langsung passing ke area seberang atau 

dribbling melewati garis terdekat. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 4 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

10 

IV 
Selasa, 

14-5-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

65% 35 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 35 x 20 meter/terbagi menjadi 3 

area bermain. 

Bermain 4 v 2 di area A. 

Tujuan bola dipindah di area C. 

Pemain Di area B berusaha menghalangi 

jalannya bola. 

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum 

First Touch pemain penerima di area C. 

Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa 

langsung passing ke area seberang atau 

dribbling melewati garis terdekat. 
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Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 4 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

11 

 
Kamis, 

16-5-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

70% 30 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 45 x 20 meter/terbagi menjadi 3 

area bermain. 

Bermain 4 v 2 di area A. 

Tujuan bola dipindah di area C dengan Long 

Passing. 

Pemain Di area B berusaha menghalangi 

Jalannya bola. 

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum 

First Touch pemain penerima di area C 

Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa 

langsung passing ke area seberang atau 

dribbling melewati garis terdekat 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 3 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

12 

 
Minggu, 

19-5-2024 

Stadion 

Batoro 

Katong 

70% 30 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 45 x 20 meter/terbagi menjadi 3 

area bermain. 

Bermain 4 v 2 di area A. 
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Tujuan bola dipindah di area C dengan Long 

Passing. 

Pemain Di area B berusaha menghalangi 

Jalannya bola. 

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum 

First Touch pemain penerima di area C 

Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa 

langsung passing ke area seberang atau 

dribbling melewati garis terdekat 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 3 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

13 

V 
Selasa, 

21-5-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

70% 30 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 45 x 20 meter/terbagi menjadi 3 

area bermain. 

Bermain 4 v 2 di area A. 

Tujuan bola dipindah di area C dengan Long 

Passing. 

Pemain Di area B berusaha menghalangi 

Jalannya bola. 

Pemain di area B belum boleh masuk sebelum 

First Touch pemain penerima di area C 
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Pemain Bertahan Jika bisa rebut bola bisa 

langsung passing ke area seberang atau 

dribbling melewati garis terdekat 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 5 repetisi, 3 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

14 

 
Kamis, 

23-5-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

80% 20 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 47,5 x 20 meter/terbagi menjadi 5 

area bermain. 

Area A : Bermain 3 v 3 + 1 N. 

Berusaha untuk masuk ke area C dengan 

Dribling. 

Area B adalah area bebas, tidak boleh direbut, 

lewat area B bisa masuk drible ke area C atau 

boleh passing. 

Gol Poin bola di Dribling di Gol Area. 

Jika lawan bisa rebut bola bisa langsung 

bergantian untuk menyerang. 

N adalah pemain netral buat kedua tim. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 4 repetisi, 2 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 
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15 

 
Minggu, 

26-5-2024 

Stadion 

Batoro 

Katong 

80% 20 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 47,5 x 20 meter/terbagi menjadi 5 

area bermain. 

Area A : Bermain 3 v 3 + 1 N. 

Berusaha untuk masuk ke area C dengan 

Dribling. 

Area B adalah area bebas, tidak boleh direbut, 

lewat area B bisa masuk drible ke area C atau 

boleh passing. 

Gol Poin bola di Dribling di Gol Area. 

Jika lawan bisa rebut bola bisa langsung 

bergantian untuk menyerang. 

N adalah pemain netral buat kedua tim. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 4 repetisi, 2 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

16 

VI 
Selasa, 

28-5-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

80% 20 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 47,5 x 20 meter/terbagi menjadi 5 

area bermain. 

Area A : Bermain 3 v 3 + 1 N. 

Berusaha untuk masuk ke area C dengan 

Dribling. 
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Area B adalah area bebas, tidak boleh direbut, 

lewat area B bisa masuk drible ke area C atau 

boleh passing. 

Gol Poin bola di Dribling di Gol Area. 

Jika lawan bisa rebut bola bisa langsung 

bergantian untuk menyerang. 

N adalah pemain netral buat kedua tim. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 4 repetisi, 2 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

17 

 
Kamis, 

30-5-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

80% 20 Menit 

Small 

Sided 

Game 

Area bermain 47,5 x 20 meter/terbagi menjadi 5 

area bermain. 

Area A : Bermain 3 v 3 + 1 N. 

Berusaha untuk masuk ke area C dengan 

Dribling. 

Area B adalah area bebas, tidak boleh direbut, 

lewat area B bisa masuk drible ke area C atau 

boleh passing. 

Gol Poin bola di Dribling di Gol Area. 

Jika lawan bisa rebut bola bisa langsung 

bergantian untuk menyerang. 
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N adalah pemain netral buat kedua tim. 

Sentuhan bebas. 

Dilakukan selama 4 repetisi, 2 menit/repetisi 

kemudian dilanjutkan istirahat 3 menit/repetisi. 

18 

 
Selasa, 

4-6-2024 

Lapangan 

Taap 

Sumoroto 

- - 
Post 

Test 

Pengambilan data akhir siswa usia 8-12 Tahun 

SSB Hizbul Wathan Ponorogo 

 

Contoh bentuk-bentuk latihan small sided game 

     

Area 10 x 10 meter 

Bermain 4 v 2 

Area 20 x 20 meter 

Bermain 6 v 3 

Area 35 x 20 

meter/terbagi menjadi 3 

area bermain. 

Area 45 x 20 

meter/terbagi menjadi 3 

area bermain. 

Area 47,5 x 20 

meter/terbagi menjadi 5 

area bermain. 
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Bermain 4 v 2  Bermain 4 v 2 Bermain 3 v 3 + 1 Netral 

 



 

62 

 

Lampiran  2. Presensi kehadiran siswa 
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Lampiran  3. Hasil Pre Test VO2max Siswa SSB Hizbul Wathan Ponorogo 

Kelompok Usia 8-12 Tahun 

Hasil Pre Test 

No. Nama 
Usia 

(Tahun) 

Tingkat 

(Level) 
Balikan 

Nilai 

Vo2max 

1 Rifaiz Athar 12 Tahun 5 3 30.6 

2 Alvano Berlin 12 Tahun 4 6 28.4 

3 Ahmad Ghaziy 12 Tahun 8 4 41.2 

4 Rahardian 12 Tahun 6 1 33.3 

5 Firman Arsyid 12 Tahun 6 6 35.1 

6 Galang Rizxi 12 Tahun 6 9 36.2 

7 Fattan Edgardatama 12 Tahun 4 7 28.8 

8 M. Zidni Rizky Rifaat 12 Tahun 7 9 39.5 

9 Daffa Arya 12 Tahun 7 3 37.5 

10 Samudro Banyu Biru 12 Tahun 6 3 34.0 

11 Al Fathir Bima 12 Tahun 6 4 34.4 

12 Sakha Prayata 12 Tahun 6 10 36.6 

13 M. Ashraf Zulfian 12 Tahun 7 1 36.8 

14 M. Firdaus Al Hafiy 12 Tahun 7 7 38.8 

15 Faishal Satria 11 Tahun 5 9 32.9 

16 Alexi Aaron 11 Tahun 6 8 35.8 

17 M. Habib Ismail 11 Tahun 4 9 29.6 

18 Fathan Satya 11 Tahun 5 9 32.9 

19 Ahmad Faiq 11 Tahun 6 8 35.8 

20 Alfarezel Zaydaan 11 Tahun 7 1 36.8 

21 M. Darwisy Falihu 11 Tahun 5 5 31.4 

22 M. Silva Resandria 11 Tahun 5 3 30.6 

23 Damar Abdillah 11 Tahun 6 1 33.3 

24 Obi Fauzan 10 Tahun 5 1 29.9 

25 Alvaro Khafi 10 Tahun 2 6 21.8 

26 Maulana Yusuf  10 Tahun 5 1 29.9 
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27 M. Rayhan Ikrom 10 Tahun 4 7 28.8 

28 M. Rayyan Ikrom 10 Tahun 4 8 29.2 
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Lampiran  4. Hasil Post Test VO2max Siswa SSB Hizbul Wathan Ponorogo 

Kelompok Usia 8-12 Tahun 

Hasil Post Test 

No. Nama 
Usia 

(Tahun) 

Tingkat 

(Level) 
Balikan 

Nilai 

Vo2max 

1 Rifaiz Athar 12 Tahun 6 2 33.7 

2 Alvano Berlin 12 Tahun 5 3 30.6 

3 Ahmad Ghaziy 12 Tahun 9 10 46.5 

4 Rahardian 12 Tahun 6 1 33.3 

5 Firman Arsyid 12 Tahun 6 9 36.2 

6 Galang Rizxi 12 Tahun 7 10 39.9 

7 Fattan Edgardatama 12 Tahun 5 3 30.6 

8 M. Zidni Rizky Rifaat 12 Tahun 9 8 45.9 

9 Daffa Arya 12 Tahun 8 6 41.9 

10 Samudro Banyu Biru 12 Tahun 6 7 35.5 

11 Al Fathir Bima 12 Tahun 7 1 36.8 

12 Sakha Prayata 12 Tahun 8 2 40.5 

13 M. Ashraf Zulfian 12 Tahun 8 3 40.9 

14 M. Firdaus Al Hafiy 12 Tahun 8 11 43.5 

15 Faishal Satria 11 Tahun 6 5 34.8 

16 Alexi Aaron 11 Tahun 7 4 37.8 

17 M. Habib Ismail 11 Tahun 4 9 29.6 

18 Fathan Satya 11 Tahun 6 2 33.7 

19 Ahmad Faiq 11 Tahun 7 9 39.5 

20 Alfarezel Zaydaan 11 Tahun 8 5 41.5 

21 M. Darwisy Falihu 11 Tahun 6 6 36.1 

22 M. Silva Resandria 11 Tahun 5 9 32.9 

23 Damar Abdillah 11 Tahun 6 7 35.5 

24 Obi Fauzan 10 Tahun 5 5 31.4 

25 Alvaro Khafi 10 Tahun 3 2 23.4 

26 Maulana Yusuf  10 Tahun 6 1 33.3 
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27 M. Rayhan Ikrom 10 Tahun 4 9 29.6 

28 M. Rayyan Ikrom 10 Tahun 5 1 29.9 
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Lampiran  5. Deskripsi Data Hasil VO2max 

 

Deskripsi Statistik Data Pre Test VO2max 

 

 

Deskripsi Statistik Data Post Test VO2max 

 

 

Deskripsi Statistik Data Selisih Nilai VO2max Pre Test dan Post Test 

 



 

70 

 

Lampiran  6. Hasil Uji Normalitas Pre Test dan Post Test 
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Lampiran  7. Hasil Uji Homogenitas  

 

 

 

Hasil Test VO2max 

Stem-and-Leaf Plots 

Hasil Test VO2max Stem-and-Leaf Plot for 

JenisTest= Pre Test VO2max 

 

 Frequency    Stem &  Leaf 

 

     1,00        2 .  1 

     7,00        2 .  8889999 

     9,00        3 .  001223344 

    10,00        3 .  5556666789 

     1,00        4 .  1 

 

 Stem width:     10,00 

 Each leaf:        1 case(s) 

 

Hasil Test VO2max Stem-and-Leaf Plot for 

JenisTest= Post Test VO2max 

 

 Frequency    Stem &  Leaf 

 

     1,00        2 .  3 

     3,00        2 .  999 

     9,00        3 .  001233334 

     8,00        3 .  55666799 

     5,00        4 .  00113 

     2,00        4 .  56 

 

 Stem width:     10,00 

 Each leaf:        1 case(s) 
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Lampiran  8. Hasil Uji Observasi Berpasangan (Paired t-test) 
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Lampiran  9. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran  10. Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran  11. Dokumentasi Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Dokumentasi Koordinasi Izin Penelitian 

Gambar 2. Dokumentasi Foto Bersama 
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Gambar 3. Dokumentasi Streatching Sebelum Treatment 

Gambar 4. Dokumentasi Breafing Sebelum Treatment 
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Gambar 5. Dokumentasi Pelaksanaan Pre Test 

Gambar 6. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 4v2 1 Area 
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Gambar 7. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 6v3 1 Area 

Gambar 8. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 4v2 3 Area 
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Gambar 9. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 4v2 3 Area 

Gambar 10. Dokumentasi Treatment Small Sided Game 3v3 + 1 Netral 
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Gambar 11. Dokumentasi Pelaksanaan Post Test 
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Lampiran  12. Hasil Pengecekan Skripsi 
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Lampiran  13. Lembar Validasi Sumber Pustaka Penulisan Skripsi 

VALIDASI SUMBER PUSTAKA PENULISAN SKRIPSI 

 

Nama   : Eka Nur Alfahrozi Putra 

NIM   : 2004102002 

Program Studi  : Ilmu Keolahragaan 

Fakultas  : Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sians 

Dosen Pembimbing : 1. Drs. Lukas Susanto, M. Kes 

2. Titin Kuntum Mandalawati, S. Pd., M. Or 

Judul   : Pengaruh Latihan Small Sided Game Terhadap 

Peningkatan VO2max Siswa Sepakbola Usia 8-12 Tahun  

Sekolah Sepak Bola Hizbul Wathan Ponorogo 

No. Sumber Pustaka 

Halaman Hasil Validasi 

Pustaka Skripsi Sesuai 
Tidak 

Sesuai 

1 

Apriliyanto, R. (2019). Pengaruh  

Pelatihan Small Sided Games  

Terhadap Peningkatan 

Kapasitas Aerobik Maksimal 

Dan Keterampilan Dribbling 

Pada Pemain Sepakbola. 

Biormatika : Jurnal Ilmiah  

Fakultas Keguruan Dan  

Ilmu Pendidikan, 5(01), 56. 

https://doi.org/ 

10.35569/biormatika.v5i01.414 

 

60 44 √  

2 

Arianto, A. T., & Setyawan, C. 

(2019). Efektivitas small sided 

games dan interval training 

terhadap peningkatan daya 

tahan aerobik pada pemain 

sepakbola U-17. Jurnal 

Keolahragaan, 7(2), 182–191. 

https://doi.org/ 

  10.21831/jk.v7i2.27039 

185 3 √  

https://doi.org/
https://doi.org/
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3 

Bahtra, R. (2022). Buku Ajar 

Permainan Sepakbola (Issue 

156). 

 

53 7 √  

4 

Bayu, I. M. A. (2017). Profil 

Tingkat VO2 MAX Pada 

Siswa Sekolah Sepakbola 

(SSB) Palembang Muda. 

Wahana Didaktika, Jurnal 

Ilmu Kependidikan, 15(3), 

103–112. Univpgri 

palembang.ac.id/e_ 

jurnal/index.php/didaktika/ 

article/view/1437 

 

106 2 √  

5 

Capah, D. A., & Nusri, A. (2022). 

Pengaruh Latihan Small-Sided 

Games Terhadap Peningkatan 

Kondisi Fisik Pemain 

SepakbolaUsia 12-14 Tahun 

Sekolah Sepakbola Perfect 

Unimed Tahun 2018. Jurnal 

Kesehatan Dan Olahraga, 

5(2), 57. https://doi.org/ 

10.24114/ko.v5i2.31816 

 

4, 11 13, 21 √  

6 

Hadiana, O; Muhtarom, D; 

Nurdiansyah, D. (2019). 

Pengaruh Small-Sided Games 

Terhadap Kapasitas Aerobik 

(Vo2 Max) Pemain Sepakbola. 

JUARA : Jurnal Olahraga, 

4(2). 

 

242, 

238 
4, 21 √  

7 

Istiawan, V. B. (2023). Manajemen 

Sekolah Sepak Bola Angkatan 

Muda Seyegan. 

3 19 √  

https://doi.org/


 

84 

 

 

8 

Kemenpora, RI. (2023). Pedoman 

Tes Kebugaran Pelajar 

Nusantara. Deputi Bidang 

Pembudayaan Olahraga 

Kemenpora RI. 

 

27 29, 30 √  

9 

Kurniawan, W. (2018). Pengaruh 

Metode Latihan Small Sided 

Games Terhadap Peningkatan 

VO2max Siswa SSB Baturetno 

Kelompok Usia 10–13 Tahun. 

In Analytical Biochemistry 

(Vol. 11, Issue 1). 

 

22, 25, 

31, 35 

12, 14, 

19, 22 
√  

10 

M Al Ghani, Aspar, M., & 

Yulianingsih, I. (2022). 

Penerapan Metode Latihan 

Small Side Games Terhadap 

Keterampilan Menggiring Bola 

Mahasiswa Pendidikan 

Olahraga Universitas 

Muhammadyah Jakarta. Jurnal 

Penjaskesrek, 9(2), 47–56. 

https://doi.org/10.46244/ 

penjaskesrek.v9i2.1933 

 

49 15 √  

11 

Maulana, G., & Irawan, R. (2020). 

Pengaruh Metode Bentuk 

Bermain Dan Bentuk Latihan 

Terhadap Kemampuan 

Shooting Pemain SSB Balai 

Baru U-15 Kota Padang. 

3(2019), 220–233. 

 

220 1 √  

12 
Mori Saputra, D. I. (2019). 

Pengaruh Metode Latihan 

Gaya Komando dan Metode 

140 9 √  

https://doi.org/10.46244/


 

85 

 

Latihan Gaya Eksplorasi 

Terhadap Keterampilan Dasar 

Bermain sepak bola SSB 

BINHAR Kerinci. Jurnal 

Muara Olahraga, 1(2), 138–

145. https://doi.org/ 

10.52060/jmo.v1i2.145 

 

13 

Mustofa, H. M., & Wahyu Wibowo. 

(2023). Profil Daya Tahan 

Kardiorespirasi Peserta 

Ekstrakurikuler Futsal SMPN 6 

Yogyakarta. Indonesian Journal 

of Sport Science and 

Technology (IJST), 2(2), 162–

169. https://doi.org/ 

10.31316/ijst.v2i2.5614 

 

164 16 √  

14 

Novitasari, D. M. (2022). Tingkat 

kondisi fisik atlet bola voli 

pantai pelatnas. 

 

22 11 √  

15 

Priambodho, A., & Widodo, A. 

(2020). Pengaruh Small-Sided 

Games Terhadap Kapasitas 

Aerobik (Vo2 Max) Pemain 

Sepakbola. JUARA : Jurnal 

Olahraga, 5(1), 126. 

https://doi.org/ 

10.33222/juara.v5i1.938 

 

112 44 √  

16 
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