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Abstract : This study used an experimental design with a pre-experimental
approach. The subjects of the study were Persib Academy athletes aged 17-
18 years, totaling 50 people. The researcher conducted a pre-observation with
an anaerobic lactase test. The results of the initial observation showed that 10
athletes had low anaerobic lactase levels, so the number of samples in this
study was set at 10 people using a purposive sampling technique.
Measurement of anaerobic lactase capacity was carried out before and after
the intervention using a 150-meter sprint test. Data were analyzed using
inferential statistical tests with a t-test at a significance level of 5% to
determine the significance of the changes. The results showed a significant
increase in the anaerobic lactase capacity of respondents, as measured by the
150-meter sprint test and post-exercise lactic acid levels. The significance
value (sig. 2-tailed) of 0.032 <0.05 indicates a significant effect. Based on the
basis of decision making, it can be concluded that small side game training
with the pyramid method has a significant effect on increasing anaerobic
lactase capacity in soccer athletes aged 17-18 years. This finding strengthens
that the small side game training method through the pyramid method can
effectively increase anaerobic lactase capacity in soccer sports in this age

group.
Keywords : Small Side Game, Pyramid Method, Anaerobic Lactacyd.

Abstrak : Penelitian ini menggunakan desain eksperimen dengan pendekatan
pre-eksperimental. Subjek penelitian adalah atlet Akademi Persib kelompok
umur 17-18 tahun, berjumlah 50 orang. Peneliti melakukan pra-observasi
dengan tes anaerobik laktasid. Hasil observasi awal menunjukkan 10 atlet
memiliki kadar anaerobik laktasid rendah, sehingga jumlah sampel dalam
penelitian ini ditetapkan sebanyak 10 orang dengan teknik purposive
sampling. Pengukuran kapasitas anaerobik laktasid dilakukan sebelum dan
sesudah intervensi menggunakan tes sprint 150 meter. Data dianalisis
menggunakan uji statistik inferensial dengan uji-t pada taraf signifikan 5%
untuk menentukan signifikansi perubahan. Hasil penelitian menunjukkan
adanya peningkatan signifikan dalam kapasitas anaerobik laktasid
responden, yang diukur melalui tes sprint 150 meter dan kadar asam laktat
pasca-latihan. Nilai signifikansi (sig. 2-tailed) sebesar 0.032 < 0.05
mengindikasikan adanya pengaruh signifikan. Berdasarkan dasar
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pengambilan keputusan, dapat disimpulkan bahwa latihan small side game
dengan metode pyramid memiliki pengaruh signifikan terhadap peningkatan
kapasitas anaerobik laktasid pada atlet sepak bola kelompok umur 17-18
tahun. Temuan ini memperkuat bahwa metode latihan small side game
melalui pyramid method dapat secara efektif meningkatkan kapasitas
anaerobik laktasid pada cabang olahraga sepak bola di kelompok usia
tersebut.

Kata Kunci : Small Side Game, Pyramid Method, Anaerobik Laktasid.

PENDAHULUAN

Metabolisme energi adalah dasar fisiologis yang penting dalam mendukung performa
olahraga, terutama olahraga prestasi. Ada tiga jalur utama metabolisme energi: sistem
fosfokreatin (PCr), glikolisis anaerobik, dan oksidasi aerobik, yang diaktifkan sesuai dengan
intensitas serta durasi aktivitas fisik (Sandi & Womsiwor, 2014). Sistem ini menggunakan
cadangan fosfokreatin di otot untuk menghasilkan adenosin trifosfat (ATP) dengan cepat,
meskipun cadangan ini terbatas hanya untuk 10 detik (Bangsbo et al., 2006). Ketika aktivitas
berlangsung lebih lama, tubuh beralih ke glikolisis anaerobik, yang memecah glukosa menjadi
asam laktat untuk menghasilkan ATP. Sistem ini menghasilkan energi lebih lambat
dibandingkan fosfokreatin, tetapi tetap cukup untuk mendukung aktivitas selama 1-3 menit,
meskipun dengan risiko akumulasi asam laktat yang menyebabkan kelelahan otot (Nilsson &
Cardinale, 2015). Untuk aktivitas yang lebih lama, tubuh mengandalkan metabolisme aerobik,
yang memanfaatkan karbohidrat, lemak, dan dalam kondisi tertentu protein, untuk
menghasilkan energi melalui oksidasi (André et al., 2020).

Sistem aerobik lebih efisien dalam menghasilkan ATP, tetapi membutuhkan waktu dan
oksigen lebih banyak, sehingga cocok untuk aktivitas berdurasi panjang dengan intensitas
rendah hingga sedang, seperti maraton atau triathlon (Oztiirk et al., 2023). Dalam sepak bola,
olahraga prestasi yang menggabungkan daya tahan aerobik, kekuatan anaerobik, dan
eksplosivitas, semua sistem metabolisme energi memainkan peran penting (Imanudin, 2008).
Saat melakukan aktivitas intens seperti sprint, dribbling, atau perebutan bola, sistem
fosfokreatin menyediakan energi instan (Modric et al., 2020). Ketika aktivitas berlangsung
lebih lama, seperti lari kontinu berintensitas tinggi, tubuh menggunakan glikolisis anaerobik
untuk menghasilkan energi (Subarjah, 2013). Namun, akumulasi asam laktat yang terjadi
memerlukan manajemen aktivitas agar pemain tetap optimal selama pertandingan.

Metabolisme aerobik menjadi sumber energi utama dalam mendukung aktivitas selama
90 menit pertandingan sepak bola. Sistem ini menggunakan karbohidrat dan lemak untuk

menghasilkan ATP dengan efisien, didukung oleh oksigen. Pemanfaatan sistem aerobik
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memungkinkan pemain menjaga daya tahan tubuh saat melakukan lari jarak jauh,
mempertahankan posisi, dan menjalankan pergerakan taktikal (Hidayat et al., 2019). Kombinasi
ketiga sistem energi ini membuat pemain sepak bola mampu menghadapi tuntutan fisik
permainan yang melibatkan aktivitas eksplosif berulang dengan istirahat singkat. Sistem
anaerobik laktasid memegang peran penting dalam mendukung performa intensitas tinggi
dalam sepak bola. Sistem ini menghasilkan ATP melalui glikolisis tanpa oksigen, menggunakan
glukosa sebagai bahan bakar utama. Meski cepat, sistem ini menghasilkan asam laktat yang
dapat menyebabkan kelelahan otot jika berlangsung terlalu lama (Chamari et al., 2005).

Pada sepak bola, fase permainan dengan intensitas tinggi sering kali berlangsung
singkat, sehingga kapasitas anaerobik laktasid yang baik memungkinkan pemain bertahan lebih
lama dan pulih lebih cepat dari akumulasi asam laktat. Nutrisi optimal, khususnya asupan
karbohidrat sebelum pertandingan, juga mendukung glikolisis sebagai sumber energi utama
(Ekberg et al., 2024). Sepak bola menggabungkan metabolisme aerobik dan anaerobik untuk
mendukung performa pemain. Sistem aerobik mendukung daya tahan pemain selama
pertandingan yang berlangsung hingga 90 menit atau lebih, menggunakan oksigen untuk
mengoksidasi karbohidrat dan lemak, memungkinkan aktivitas intensitas rendah hingga sedang
seperti jogging atau berjalan (Mancha-Triguero et al., 2020). Kemampuan aerobik membantu
pemain pulih lebih cepat setelah aktivitas intens, sementara metabolisme anaerobik mendukung
aktivitas eksplosif seperti sprint atau dribbling (Syahda et al., 2016). Kombinasi ini
memungkinkan pemain menyesuaikan diri dengan intensitas permainan yang terus berubah.

Latihan interval intensitas tinggi dan permainan kecil berintensitas terkontrol penting
untuk mengembangkan kedua sistem metabolisme ini. Nutrisi seperti asupan karbohidrat juga
mendukung efisiensi metabolisme aerobik dan anaerobik pemain (Jones et al., 2013) (Yustika,
2018). Pada remaja usia 17-18 tahun, sistem metabolik, termasuk anaerobik laktasid, sedang
berada dalam fase perkembangan akhir. Sistem ini menghasilkan energi cepat melalui glikolisis
anaerobik, dengan toleransi terhadap akumulasi asam laktat meningkat seiring pertumbuhan
otot dan adaptasi latihan (Massa et al., 2022). Pengembangan kapasitas anaerobik laktasid pada
usia ini bergantung pada program latihan yang diterapkan. Latihan berintensitas tinggi seperti
interval sprint atau permainan kompetitif efektif dalam meningkatkan kapasitas sistem ini
(Imanudin, 2008). Latihan anaerobik laktasid pada atlet usia 17-18 tahun bertujuan untuk
meningkatkan toleransi terhadap akumulasi asam laktat dan kapasitas kerja otot selama
aktivitas eksplosif. Pada usia ini, perkembangan fisiologis seperti pertumbuhan otot dan

peningkatan hormon mendukung peningkatan kapasitas sistem ini (Berber et al., 2023).
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Program latihan harus memperhatikan tahap perkembangan untuk menghindari
overtraining dan cedera, dengan variasi intensitas, durasi, dan waktu pemulihan yang seimbang
(Abarghoueinejad et al., 2021). Nutrisi, khususnya asupan karbohidrat, mendukung Kkinerja
latihan dan pemulihan. Dengan latihan dan nutrisi yang terintegrasi, atlet dapat
mengembangkan kapasitas anaerobik laktasid optimal untuk mendukung performa di lapangan
(SisKova et al., 2021). Salah satu metode efektif untuk meningkatkan kapasitas anaerobik
laktasid adalah small-sided games (SSG), yaitu permainan sepak bola dengan jumlah pemain
lebih sedikit, area lapangan lebih kecil, dan intensitas tinggi (Gomez-Alvarez et al., 2024).
Metode piramida, yang mengatur intensitas latihan secara bertahap, dapat meningkatkan
efektivitas SSG dengan memungkinkan pemain bekerja di berbagai zona metabolisme
(Christopher et al., 2020). Latihan SSG melalui metode piramida diharapkan memberikan
kontribusi dalam meningkatkan kapasitas anaerobik laktasid pemain, terutama usia 17-18

tahun, untuk mendukung performa kompetitif.

METODE PENELITIAN

Pada penelitian ini metode penelitian yang dipilih termasuk dalam penelitian kuantitatif,
karena pada prosesnya terdapat investigasi sistematis mengenai sebuah fenomena dengan
mengumpulkan data yang diukur menggunakan teknik statistik, matematik, ataupun melalui
komputerisasi (Ibrahim, 2018). Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
eksperimen, yaitu sebuah studi penelitian di mana satu atau lebih variabel independen secara
sistematis divariasikan oleh peneliti untuk menentukan efek dari variasi ini (Jack R.Fraenkel,
2017). Berdasarkan penjelasan pada paragraf sebelumnya, penelitian ini menggunakan desain
eksperimen dengan pendekatan pre-eksperimental (pre - test, post - test design), pada desain ini
merupakan penelitian eksperimen yang menggunakan tes awal (pre - test), kemudian diberikan
perlakukan dan dilakukan pengukuran (post - test) untuk mengetahui akibat dari perlakukan itu.

Subjek penelitian adalah atlet akademi Persib Bandung kelompok umur yang berjumlah
sebanyak 50 orang atlet. Adapun pemilihan partisipan pada penelitian ini yaitu atlet pada
kelompok umur 17-18, karena pada kelompok tersebut banyak kompetisi yang berjenjang dan
bertaraf nasional, juga pada kelompok tersebut menjadi simulasi permainan sesungguhnya dan
pada usia tersebut masih dalam perkembangan menuju level profesional. Lokasi penelitian ini
dilakukan di Lapangan Bola Secapa AD Bandung JI. Hegarmanah No.152. Hegarmanah, Kec.
Cidadap Kota Bandung, Jawa Barat 40141 dan Penelitian ini dilaksanakan setiap hari Senin,

rabu, jum’at pada pukul 16.00 sampai dengan 17.50 WIB dan treatment diberikan sebanyak
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total 15 kali pertemuan selama 5 minggu dengan pembagian 3 kali sesi latihan per minggu
dengan salah satu prinsip latihan yang harus terapkan yaitu prinsip progressive overload dengan
cara menaikkan jumlah volume pada set berupa durasi Latihan.

Adapun bentuk latihan SSG diterapkan dengan variasi intensitas dan durasi,
dikombinasikan dengan metode latihan campuran yang melibatkan beban anaerobik dan
aerobik. Teknik pengambilan sampel yang digunakan yaitu pusposive sampling (Jack
R.Fraenkel, 2017) dan banyaknya sampel yang digunakan berdasarkan teknik tersebut
sebanyak 10 orang. Pengukuran kapasitas anaerobik laktasid dilakukan sebelum dan sesudah
intervensi menggunakan 150 meter sprint test (Brian Mackeinze, 2005) dengan nilai validitas
instrument ini adalah 0,99 dan nilai reliabilitas adalah 0,95 (Sumpena, 2013: 84-85). Data
dianalisis dengan uji statistik analisis inferensial dengan uji-t pada taraf signifikan 5% untuk

mengetahui signifikansi perubahan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Deskripsi data adalah proses mendokumentasikan dan menjelaskan karakteristik dasar
data yang digunakan dalam suatu penelitian. Adapun deskripsi data tersebut berdasarkan
responden dapat diketahui pada tabel 1 di bawabh ini.
Tabel 1 Deskripsi Statistik Responden Berdasarkan Hasil Tes

Tes Minimum Maximum Mean Std. Deviation Variance
Awal 19,19 20,80 20,11 0,588 0,346
Akhir 19,15 20,76 20,06 0,572 0,327

Berdasarkan tabel tersebut mengenai hasil tes awal dan tes akhir mengenai latihan small
side game melalui phyramid method terhadap peningkatan kapasitas anaerobic laktasid pada
cabang olahraga sepak bola kelompok umur 17-18 tahun melalui tes lari sprint 150 meter, dapat
diketahui bahwa sebanyak 10 orang berpartisipasi dalam tes awal dan tes akhir. Adapun uraian
dari tabel tersebut hasil tes menunjukkan data performa awal dan akhir dengan indikator nilai
minimum, maksimum, rata-rata (mean), standar deviasi, dan variansi. Pada tes awal, nilai
minimum adalah 19,19, sedangkan nilai maksimum mencapai 20,80, dengan rata-rata sebesar
20,11.

Tabel 2. Contoh dokumentasi

Tes 150 m (detik)
awal akhir
1 Krisna 20,65 20,61
2 Fathan Diza 20,8 20,5

No Nama
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3 Asep 20,22 20,18
4 Farsya Putra 19,32 19,29
5 Zainandra 20,37 20,34
6 Dica 19,19 19,15
7 Rizki Akbar 19,64 19,59
8 Dias 20,73 20,76
9 Eka Siprianto 20,39 20,41
10 Dhiepa 19,78 19,74

Standar deviasi pada tes awal adalah 0,588, yang menunjukkan variasi nilai yang relatif
kecil antar peserta, sementara variansi tercatat sebesar 0,346. Sementara itu, pada tes akhir, nilai
minimum sedikit menurun menjadi 19,15, dan nilai maksimum juga sedikit lebih rendah pada
20,76, dengan rata-rata 20,06. Standar deviasi tes akhir adalah 0,572, sedikit lebih kecil
dibandingkan tes awal, menandakan distribusi nilai antar peserta semakin seragam. Variansi
pada tes akhir tercatat sebesar 0,327, sedikit lebih kecil dari variansi tes awal. Selanjutnya untuk
lebih menguatkan kembali mengenai latihan small side game melalui phyramid method
terhadap peningkatan kapasitas anaerobic laktasid pada cabang olahraga sepak bola kelompok

umur 17-18 tahun dapat diketahui dalam bentuk diagram di bawah ini.

19,74

Dhi
iepa 19,78 20,41
Eka Siprianto 20,39 20,76
Dias
Rizki Akbar 19,59 20,73
. 19,15 19,64
Dica 19,19 20,34
Zainandra 19,29 20,37
Farsya Putra 19,32 20,18
Asep 20,22 20,5
Fathan Diza 208
Krisna 20,61
20,65

Tes 150 m (detik) akhir Tes 150 m (detik) awal

Gambar 1. Deskripsi Statistik Responden Tes Awal dan Tes Akhir

Berdasarkan grafik tersebut dapat dijelaskan bahwa hasil tes 150 meter sprint, terdapat
perubahan waktu yang sangat kecil antara tes awal dan tes akhir untuk setiap peserta. Secara
umum, sebagian besar peserta menunjukkan sedikit penurunan waktu pada tes akhir
dibandingkan dengan tes awal. Misalnya, Krisna mencatatkan waktu 20,65 detik pada tes awal
dan sedikit lebih cepat dengan 20,61 detik pada tes akhir. Fathan Diza juga memperbaiki
waktunya, dari 20,8 detik pada tes awal menjadi 20,5 detik pada tes akhir. Namun, tidak semua
peserta menunjukkan penurunan waktu. Dias justru sedikit mengalami peningkatan waktu, dari
20,73 detik pada tes awal menjadi 20,76 detik pada tes akhir. Peserta lainnya seperti Asep,
Farsya Putra, dan Zainandra menunjukkan penurunan waktu yang sangat kecil, sedangkan Dica,
Rizki Akbar, Eka Siprianto, dan Dhiepa juga berhasil mengurangi waktu tempuh mereka di tes
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akhir. Uraian dari data tersebut dapat dijelaskan yaitu meskipun ada variasi kecil di antara
peserta, data menunjukkan bahwa sebagian besar peserta berhasil memperbaiki waktu mereka
pada tes 150 meter di tes akhir, yang mencerminkan adanya sedikit peningkatan performa.

Selanjutnya hasil uji persyaratan analisis data pada penelitian ini terdiri dari uji
normalitas, uji homogenitas, dan uji keberpengaruhan antara variabel x dan variabel y yang
ditandai dengan uji t. Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data latihan small side
game melalui phyramid method terhadap peningkatan kapasitas anaerobic laktasid pada cabang
olahraga sepak bola kelompok umur 17-18 tahun distribusi normal. Berikut ini adalah hasil uji
normalitas yaitu: Uji normalitas penelitian ini menggunakan uji Shapiro-Wilk karena
banyaknya sampel pada penelitian ini termasuk kategori kecil (n < 50). Adapun hasil uji
normalitas berdasarkan hasil uji Shapiro-Wilk data latihan small side game melalui phyramid
method terhadap peningkatan kapasitas anaerobic laktasid pada cabang olahraga sepak bola
kelompok umur 17-18 tahun distribusi normal karena p-value > 0.05.

Adapun uji homogenitas penelitian dimana uji digunakan untuk mengetahui apakah
varians dari beberapa kelompok data sama atau tidak. Metode yang digunakan untuk uji
homogenitas adalah variansi homogenitas, adapun hasil uji homogenitas dapat tergambarkan.
Berdasarkan hasil uji Levene Based on Median dengan nilai signifikansi p > 0,05 menunjukkan
bahwa varians kapasitas anaerobic laktasid pada cabang olahraga sepak bola kelompok umur
17-18 tahun dianggap homogen. Oleh karena itu, asumsi homogenitas varians terpenuhi,
memungkinkan penggunaan analisis statistik parametrik selanjutnya yang memerlukan
homogenitas varians. Selanjutnya adalah uji keberpengaruhan menggunakan uji statistik
analisis inferensial dengan uji-t pada taraf signifikan 5%, hal tersebut dilakukan untuk
menentukan apakah terdapat keberpengaruhan antara variabel tersebut. Adapun hasil dari uji
variansi pada penelitian ini adalah sebagai berikut:

Tabel 3. Uji Variansi Penelitian

Levene's 95%
Test for Confidence
Equality of Interval of the
Variances t-test for Equality of Means Difference
Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) Difference Difference Lower Upper
skor Equal variances 0,657 0,933 -2,234 18 0,032 -5,200 2,5940 -4,9299 5,9699
assumed
Equal variances 2,215 17,987 0,023 -5,200 2,5940 -4,9301 5,9701
not assumed
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Berdasarkan hasil uji statistik keberpengaruhan antar variabel dapat diketahui bahwa
nilai nilai sig. Levene's Test for Equality of Variances adalah sebesar 0,933 > 0,05 maka dapat
diartikan bahwa varians data antar variabel adalah homogen atau sama sehingga pedoman
penafsiran tabel output independent simple test berpedoman pada nilai yang terdapat dalam
tabel equal variances assumed. Adapun nilai sig. (2-tailed) sebesar 0.032 < 0,05. Maka
sebagaimana dasar pengambilan keputusan dapat disimpulkan bahwa Ho di tolak dan Ha
diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan
small side game melalui phyramid method terhadap peningkatan kapasitas anaerobic laktasid
pada cabang olahraga sepak bola kelompok umur 17-18 tahun.

Temuan ini menunjukkan bahwa latihan small side game melalui phyramid method
dapat memberikan perubahan terhadap peningkatan kapasitas anaerobic laktasid pada cabang
olahraga sepak bola kelompok umur 17-18 tahun. Berdasarkan deskripsi dan analisis data, dapat
diketahui bahwa penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan small side game
(SSG) melalui metode piramida terhadap peningkatan kapasitas anaerobik laktasid pada atlet
sepak bola usia 17-18 tahun. Hal ini menunjukkan bahwa SSG melalui metode piramida efektif
dalam meningkatkan efisiensi metabolisme anaerobik laktasid di tubuh atlet terutama pada atlet
muda (Yustika, 2018). Latihan SSG melalui metode piramida secara khusus memberikan
rangsangan yang tepat untuk mengoptimalkan kapasitas anaerobik laktasid (Toselli et al.,
2022).

Penelitian ini juga mengungkapkan peran penting metabolisme energi anaerobik
laktasid pada atlet sepak bola usia 17-18 tahun, yang berkaitan langsung dengan peningkatan
kinerja selama latihan small sided games (SSG) melalui metode piramida. Oleh karena itu,
metode piramida terbukti mendukung perkembangan kapasitas anaerobik laktasid dalam sepak
bola (Espada et al., 2023). Dengan variasi intensitas yang bertahap, metode piramida
memfasilitasi transisi dari kerja metabolik anaerobik ke aerobik dan kembali ke anaerobik,
sehingga menciptakan situasi latihan yang sangat relevan dengan dinamika pertandingan sepak
bola yang sering melibatkan periode aktivitas eksplosif yang diselingi dengan pemulihan
singkat (Santos et al., 2024). Pada usia ini, remaja mengalami perkembangan fisik yang
signifikan, terutama dalam hal peningkatan massa otot dan kapasitas metabolik anaerobik. Oleh
karena itu, latihan dengan intensitas tinggi melalui metode piramida menjadi sangat efektif
untuk memperbaiki kemampuan metabolisme anaerobik laktasid dan meningkatkan daya tahan
anaerobik pada remaja usia 17-18 tahun, yang berperan besar dalam keberhasilan dalam

kompetisi sepak bola.
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SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian tentang pengaruh latihan small sided games (SSG) melalui
metode piramida terhadap peningkatan kapasitas anaerobik laktasid pada atlet sepak bola usia
17-18 tahun, dapat disimpulkan bahwa latihan dengan metode piramida efektif dalam
meningkatkan kapasitas anaerobik laktasid. Latihan SSG yang menerapkan variasi intensitas,
mulai dari rendah hingga tinggi dan kembali ke rendah, memfasilitasi peningkatan toleransi
terhadap akumulasi asam laktat, sehingga memperbaiki kinerja atlet dalam aktivitas eksplosif
yang berulang seperti sprint dan perebutan bola. Pelatih sepak bola dapat memanfaatkan metode
piramida dalam latihan Small Side Game (SSG) untuk meningkatkan kapasitas anaerobik
laktasid dan membantu atlet mempertahankan performa tinggi selama pertandingan dengan
intensitas tinggi dan periode pemulihan singkat. Penelitian dan pengembangan metode latihan
penelitian ini membuka peluang untuk penelitian lebih lanjut mengenai variasi metode latihan
dalam meningkatkan kapasitas anaerobik pada atlet muda dan studi lanjutan dapat
mengeksplorasi sinergi latihan anaerobik dengan latihan aerobik dan teknik dalam

meningkatkan performa secara keseluruhan.
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