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MOTTO

“Jangan takut dengan seberapa sering kegagalan itu terjadi namun yang paling
penting adalah seberapa cepat untuk bisa bangkit, gagal adalah awal dari sebuah
kesuksesan maka berbenah dan berubahlah

PERSEMBAHAN

Untuk Ibuku yang tercinta terimakasih telah memberiku dukungan dan
semangat serta kasih sayang yang senantiasa mengiringi setiap langkahku meski
aku tak mampu membalas semua kasih sayangmu namun aku akan berusaha agar
tidak mengecewakanmu. Untuk almarhum Ayahku tersayang mungkin alam kita
sudah berbeda namun aku percaya jika saat ini Ayah tetap bisa melihatku
berjuang dan berusaha membuat Ayah tersenyum di Surga dengan melihatku
mencapai sebuah gelar untuk bisa membuat Ayah bangga.

Untuk Nenek,Adikku dan seluruh keluarga besarku terimakasih telah
memberi doa serta dukungan yang tiada henti untuk mencapai semua cita-citaku.

Guru-guru ku dan Dosen-dosen ku terimakasih atas semua llmu yang telah
engkau berikan kepadaku, aku tidak akan pernah bisa membalas jasa-jasa mu
namun aku mengharapkan doa serta ridho kalian untuk bisa menjadi orang yang
bermanfaat seperti kalian.

Untuk teman-teman seperjuanganku terimakasih atas kebersamaan yang
selama 4 tahun ini kita lewati bersama-sama dengan penuh suka maupun duka.
Semoga pertemanan ini tetap terjalin selamanya. Perjuangan dan kebersamaan
indah selama ini tidak akan pernah ku lupakan.

Untuk orang tersayang yang saat ini sedang bersamaku, terimakasih selalu
menemani hari-hari ku yang penuh dengan revisi dan selalu siap mendengarkan
keluh kesahku selama menjadi mahasiswa semester 8 ini, serta terimakasih telah
memberiku doa,dukungan,kasih sayang untukku sehingga aku bisa mengerjakan
skripsi ini dengan penuh semangat meskipun cobaan dan ujian sangatlah berat.
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Puji serta syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT yang telah
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ABSTRACT

Putri, Della Silvita. 2022. The Effect of Small Sided Games Exercise on
Cardiovascular Fitness Improvement of Soccer Athletes SSB Satria Mandiri
Purwosari. Thesis, Study Program of Physical Education, Health and Recreation,
Faculty of Teacher Training and Education, University of Nahdlatul Ulama
Sunan Giri. Main Advisory Lecturer Hilmy Aliriad, M.Pd and Advisory Lecturer
Benny Widya Priadana, M.Pd.

Keywords: small sided games, cardiovascular fitness

The background of this study is that the level of cardiovascular fitness has a very
important role in the sport of football and the researchers wanted to find out
whether there is an effect of small sided games exercise on cardiovascular fitness
in SSB Satria Mandiri Purwosari soccer athletes. Given the problems in SSB, this
research has a goal to find out whether there is an effect of small sided games
exercise on cardiovascular fitness in SSB football athletes Satria Mandiri
Purwosari. This study uses a quantitative descriptive research method. The study
began with a pre-test, then followed by treatment or treatment for 10 times, and
ended with a post-test. In this study, consisted of 30 athletes. As expected, data
from the experiment before and after the test were used in the analysis of this
study. After being analyzed statistically to obtain a result. Based on the results of
the research that has been done, it can be concluded that there is an effect of
small sided games exercise on the cardiovascular fitness of soccer athletes at SSB
Satria Mandiri Purwosari.- From the research results, the probability is
significant or sig. 0.00 (sig. <0.05): Then H1 is accepted. And athletes can show
that small sided games training brings good changes to the cardiovascular fitness
of soccer athletes at SSB Satria Mandiri Purwosari with a large effect of 23%.
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ABSTRAK

Putri, Della Silvita. 2022. Pengaruh Latihan Small Sided Games Terhadap
Peningkatan Kebugaran Kardiovaskular Atlet Sepak Bola SSB Satria Mandiri
Purwosari. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi
Fakultas Keguruan dan IImu Pendidikan Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri.
Dosen Pembimbing Utama Hilmy Aliriad, M.Pd dan Dosen Pembimbing
Pendamping Benny Widya Priadana, M.Pd.

Kata Kunci : small sided games, kebugaran kardiovaskular

Latar belakang dari penelitian ini adalah tingkat kebugaran kardiovaskular
memiliki peranan yang sangat penting dalam cabang olahraga sepakbola dan
peneliti ingin mencari tahu adakah pengaruh latihan small sided games terhadap
kebugaran kardiovaskular pada atlet sepakbola SSB Satria Mandiri Purwosari.
Dengan adanya permasalahan di SSB tersebut maka penelitian ini mempunyai
tujuan adalah Untuk mengetahui adakah pengaruh latihan small sided games
terhadap kebugaran kardiovaskular pada atlet sepakbola SSB Satria Mandiri
Purwosari. Penelitian ini- menggunakan metode penelitian deskriptif kuantitatif.
Penelitian dimulai dengan pre-test, lalu diikuti dengan melakukan treatment atau
perlakuan selama 10kali, dan di akhiri dengan post-test. Dalam penelitian ini,
terdiri dari 30 atlet. Seperti yang di harapkan, data dari eksperimen sebelum dan
sesudah tes digunakan dalam analisis penelitian ini. Setelah dianalisa secara
statistik untuk memperoleh suatu hasil. Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan maka dapat disimpulkan bahwa da pengaruh latihan small sided games
terhadap kebugaran kardiovaskular atlet sepakbola di SSB Satria Mandiri
Purwosari. Dari hasil penelitian probabilitasnya signifikan atau sig. 0,00 (sig.
<0,05). Maka H1 diterima. Dan atlet dapat menunjukkan bahwa latihan small
sided games membawa perubahan yang baik terhadap kebugaran kardiovaskular
atlet sepakbola di SSB Satria Mandiri Purwosari dengan besar pengaruh 23%.
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