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ABSTRAK

Permasalahan utama penelitian ini adalah masihahenyé kemampuan
VO2max pemain sepak bola SMA Negeri 1 Ampibabo Kalben Parigi Moutong.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kemamp¥@2max dengan latihan small
side games. Sampel dalam penelitian ini adalah pesgpak bola SMA Negeri 1
Ampibabo Kabupaten Parigi Moutong yang berjumlahoing siswa yang diambil
dengan menggunakan total sampling. Penelitian @msifat eksperimen lapangan
dengan satu variable bebas yaitu latihan small géhees serta satu variable terikat
yaitu kemampuan VO2max.

Berdasarkan hasil analisis uji-t tentang kemampé@2max pemain sepak
bola SMA Negeri Ampibabo Kabupaten Parigi Moutorapat diperoleh nilai t-
observasiS€besar 8,761 lebih besar dagpér2,045 dengan tingkat probabilitas (P)
0,000 atau lebih kecil dari nilain 0,05 dengan taraf signifikansi 5%, berarti ada
pengaruh yang signifikan sebelum dan sesudahkperalatinan small side games.
Untuk membuktikan peningkatan kemampuan VO2max ldikan dengan nilai
rata-rata 38,573 : 41,887 dengan hasil tersebatumakkan peningkatan nilai rata-
rata 3,314 setelah perlakuan latihan small sideegapemain sepak bola SMA
Negeri Ampibabo Kabupaten Parigi Moutong.

Kata Kunci : Small side games dan kemampuan VO2max.
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PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG

Manusia dalam setiap detiknya membutuhkan O2 uritalangsungan
hidupnya secara rata-rata manusia tidak dapat nremhpekan hidupnya tanpa
udara selama kurang tiga menit.Kemampuan fisik sg¢ppak bola memegang peranan
yang sangat penting dalam program kegiatan latiGima mencapai hasil peak
performance yang maksimal. Kemampuan fisik ditujukantuk meningkatkan
kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional daensitubuh sehingga dengan
memungkinkan pemain bola untuk mencapai prestasig yiebih baik dalam
bertanding.

Karateristik olahraga Sepak bola adala setiap pemamerlukan prosentase
sistem energi utama yaitu ATP-PC dan LA sebesar,@808%dan O2 sebesar 20%
serta 20% untuk O2 (Foss dan Keteyian.1998). Parald( 1984: 1) Menyatakan
bahwa "Bagaimana juga kemampuan teknik permainarasg pemain harus
ditunjang oleh kondisi fisik yang prima”. Berdasamk pendapat tersebut, dapat
dikatakan bahwa seorang pemain sepak bola tida&t degymain sampai kepuncak
prestasi, bila tidak ditunjang oleh kompenen karfdig dan tehnik yang yang baik .

Untuk meningkatkan V@nax pemain sepak bola SMA 1 Ampibabo
Kabupaten Parigi Moutong perlu diramu suatu betdtikan yang membuat pemain
tetap bugar dalam melakoni pergerakan aktif dilgpan Ada berbagai bentuk
latihan yang dapat meningkatkan M@ax pemain sepak bola, diantaranya latihan
sirkuit training, lari 2,4 km, lari akselerasi, ik@n interval, lari kontinu dan latihan
small side game.

Small side games adalah suatu bentuk latihan beryaaig dilakukan dengan
berbagai pembatas, pembatas tersebut meliputi laangan, jumlah pemain,

lamanya latihan dan syarat atau peraturan perm&imasus dimana latihan ini dapat
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meningkatkan keterampilan teknik bermain. HennessWéder adalah seorang
pelatih yang pertama kali memperkenalkan latihaallsside games

Fakta yang terjadi dilapangan adalah tingkat,M&x pemain sepak bola
SMA Negeri 1 Ampibabo Kabupaten Parigi Moutong umyen masih kurang, ini
dapat dilihat pada mobilitas pemain dalam melakylengerakan tanpa bola maupun
pergerakan pada saat ada bola masih sangat terb&adahal sebagai seorang
pemain sepak bola yang handal harus memilikpt&x yang baik untuk melakukan
pergerakan tanpa bola maupun pergerakan dengdokda

Fakta lain yang terjadi pada tahun 2011 adalahl&k&a yang dialami ketika
bertanding melawan Kabupaten Donggala di final pafng Liga Pendidikan
Indonesia (LPI) tingkat Provinsi Sulawesi TengahPdiu. Jika dilihat dari faktor
teknik pemain SMA Negeri 1 Ampibabo Kabupaten RaMgutong masih diatas
dari Kabupaten Donggala yang diwakili oleh SMA Nede Sindue, namun teknik
sukar diaplikasikan jika tidak ditunjang dengan@x yang baik. Ini terlihat dari
beberapa pemain memberikan kode kepada pelatitk isggera diganti padahal
pertandingan baru babak pertama.

Bertolak dari penjerlasan dan uraian yang ada désan belakang masalah,
mengingat pentingnya peningkatan JN@x dalam permainan sepak bola maka
peneliti merasa tertarik untuk meneliti lebih larentang pengaruh latihan small side
games terhadap tingkat vo2max pemain sepak bola $égeri 1 Ampibabo
Kabupaten Parigi Moutong.

B. Tinjauan Pustaka

1. Permainan Sepak Bola

Olahraga sepak bola merupakan suatu bentuk pemaiola besar dengan
melibatkan pola-pola gerak tertentu yang banyak amdaatkan tungkai. Permainan
sepak bola juga dapat menggunakan berbagai anggbizh kecuali lengan,

terkecuali penjaga gawang.



Husen, Pengaruh Latihan Small Side Games Terhadap Peningkatan Vo2 Max
Pemain Sepak Bola Sman 1 Ampibabo

Karakteristik permainan sepak bola dijelaskan oBdrumpaet, (1991:17)
dalam bukunya menggambarkan pengertian tentangapeam sepak bola, sebagai
berikut:

Sepak bola merupakan permainan yang dimainkan dleh regu yang
masing-masing regu terdiri dari sebelas orang pemang lazim disebut
kesebelasan. Masing-masing regu atau kesebelasaraba memasukkan
bola sebanyak-banyaknya ke dalam gawang lawan dampertahankan
gawangnya sendiri agar tidak kemasukan. Didalamhaisgaaha untuk
memasukkan atau mencetak gol dan mempertahankak ticshtk kemasukan
bola serta ada peraturan-peraturan permainan yatigpspemain harus
mentaati.

Dalam permainan sepak bola dikenal banyak tekrdkad yang biasa
digunakan dan merupakan hal penting yang harudikiimieh setiap pemain sepak
bola. Teknik permainan sepak bola adalah suatikkgerzknik yang dilakukan untuk
memainkan bola disertai gerak. Muchtar (1992:27hgeenukakan bahwa: “teknik
sepak bola adalah cara pengolahan bola maupun olpbag gerak tubuh dalam
bermain”. Sedangkan Haddade dan Tola (1991:40) emugakan bahwa: “Yang
dimaksud dengan teknik dalam permainan sepak loal@ala semua gerakan dengan
atau tanpa bola yang berguna dalam permainan”. R&82:15) mengemukakan
bahwa: “Teknik adalah semua gerakan dengan atpa taola yang diperlukan dalam
mengembangkan prestasi maksimal dengan tenagamadksi
2. Latihan Small Sde Games

Latihan merupakan faktor yang sangat penting dalamaningkatkan
kemampuan fisik bagi pemain.Dengan kemampuan yailg dimiliki pemain dapat
mempermudah melakukan gerakan teknik-teknik yarsgdedam permainan nsepak
bola dan mencegah terjadinya cedera sehingga degratapai hasil maksimal, untuk
itu perlu ditingkatkan kemampuannya melalui pekatilyang benar .

Latihan adalah aktivitas yang sistimatis untuk mghkatkan kapasitas
fungsional fisik dan daya tahan latihan , dan toj@khir u ntuk meningkatkan
kapasitas fungsional fisik dan daya tahan latitajuan akhir untuk meningkatkan
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peak dalam pertandingan.selain itu latihan jugaatapartikan sebagai kondisii
belajar yang diperlukan untuk usaha meningkatkayappilan dan kemampuan yang
kompleks. Menurut Nossek, (1982:42) Yang mengemarkakahwa: " Latihan
adalah suatu proses penyempurnaan olahraga y#algikdin secara teratur dan
sistematik yang didasarkan pada prinsip-prinsiphdat yang tujuannya untuk
meningkatkan kapasitas penampilan”. Harsono (1988:Imengatakan bahwa:”
Latihan adalah proses yang sistematik dari berlatdu bekerja,yang dilakukan
secara berulang-ulang,dengan kian hari menambalaljurbeban Ilatihan atau
pekerjaan”.

Pada metode latihan small side games cara main org@apketerbatasan.
Kadir Yusup (1992:191) mengemukakan bahwa:

Pembatasan melalui syaraf atau peraturan permdaiasus Misalanya

dengan peraturan hanya boleh sekali dua kali nmalgebola pembatasan
jumlah pemain misalnya 1 lawan 2, 2 lawan 3, 2 fa@& lawan 5,4 lawan 4,

5 lawan 5 .6 lawan 6 dan seterusnya,diatas kotakitpsaja hanya setengah
dari lapangan dan berbagai macam luas lapangan.

Berbagai jenis latihan dari small sjgegnes yang disebutkan pada dasarnya
bertujuan untuk mengembangkan beberapa atau lebihsdtu jenis keterampilan

teknik yang diinginkan. Lanjut Kadir Yusup (19922)9nengatakan bahwa;

Pembatasan jumlah pemain dan luas lapangan berulpeesegi panjang
(square ) sedangkan pembatasan peraturan permkimesus, bola harus
selalu dimainkan didalam kotak dan melakukan denggerpassing tanpa
ditahan oleh lawan . Juga dilakukan dengaerpassing kaki kiri, dua kali
sentuhan memberikgoassing dengan menggunakan sisi sisi luar kaki ( the
outsider of the foot ).Peraturan khusus jalannganainan dan pembatasan
yang ditetapkan bertujuan untuk mengembangkan kemam melakuakan
passing dengan menggunakan bagian kaki tertentu.

3. Kapasitas Oksigen Maksimal (VO,max)

Vo,max adalah ukuran maksimum volume oksigen yangndikan untuk
seseorang. Hal ini diukur dalam milliliter per Iglam dari berat badan permenit
(ml/kg/menit). Menurut Wilmore and Costill (2005)d3ahwa: “Meningkatkan upaya
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latihan merupakan cara meningkatkan jumlah konswksgen untuk menghasilkan
energi”. Namun, maksimum tingkat konsumsi oksiggang melebihi kenaikan
intensitas latihan mengarah untuk peningkatan kossuoksigen atau tingkat
konsumsi oksigen dinamakan ¥aeax (volume oksigen maksimal).

Volume oksigen maksimal (\dmax) hasil sangat bervariasi. Rata-rata untuk
setiap yang menetap dekat dengan 35 ml/kg/min.aléetan atlet berprestasi rata-
rata 70 ml/kg/min. Salah satu yang tertinggi teatato,max hasil (90 ml/kg/menit)
adalah seorang pemain ski. Pembalap sepeda Lamt&trAng's Vemax dilaporkan
pada 85 ml/kg/min. Menurut Mc Ardle, Katch FI andatéh VL (2000) bahwa:
“Kebanyakan atlet yang berprestasi akan memilikainvVo,max lebih baik 60
ml/kg/min”. Voomax yang tinggi seorang atlet dapat menunjukkarernsotyang
sangat baik untuk ketahanan aerobik, akan tetagihmaanyak faktor lain dapat
menentukan kemenangan dalam sebuah pertandingan.

Sistem kardiovaskuler merupakan salah satu fakingynenentukan tingkat
daya tahan aerobik maksimal eax), kemudian sistem kardiovaskuler ditentukan
oleh kerja jantung. Karena jantung merupakan mdéor sistem peredaran darah.
Berguna untuk mengantarkan oksigen/ zat asam dsifirhetabolisme ke seluruh organ
tubuh yang vital. Selain itu, berfungsi membawa eigtabolitan dari jaringan tubuh untuk
di ekresi keluar.

C. Metodologi Pendlitian

1. Jenis dan Lokasi Penelitian
a. Jenis Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimengymemberikan gambaran
secara umum tentang variabel-variabel pada pexreltang dilaksanakan, penelitian
eksperimen dimaksudkan untuk mengetahui ada tidakRkipat dari “sesuatu” yang
dikenakan pada subjek selidik Arikunto (2005:207).

b. Lokasi Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 1 Atvgdoo Kabupaten Parigi

Moutong. Pemilihan terhadap lokasi ini berdasakas pertimbangan peneliti juga
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merupakan salah satu alumni dan mantan pemain skpkk SMA Negeri 1
Ampibabo dan peneliti berdomisili di daerah kecamatmpibabo Kabupaten Parigi
Moutong.
2. Populasi dan Sampel
a. Populasi

"Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdias obyek/subyek yang
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentang ditetapkan oleh peneliti
untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpularin§agiyono, (2008:115). maka
populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemaepak bola SMA Negeri 1
Ampibabo Kabupaten Parigi Moutong yang berjumlaip@mmain.
b. Sampel

Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh pemgrals bola SMA Negeri 1

Ampibabo sebanyak 25 pemain sepak bola yang higlengan tekniktotal

sampling.

3. Variabel Penelitian

Variabel dalam penelitian ini terdiri dari variabdélebas ifdependent
Variabel) dan variabel terikatdépendent variabel), sebagai berikut :
a. Variabel bebas adalah latihan small side games
b. Variabel terikat kemampuan VO2max pemain sepala SMA Negeri 1
Ampibabo Kabupaten Parigi Moutong.

4. Desain Penelitian
Penelitian ini adalah penelitian eksperimen lapandangan menggunakan
metode "Randomized Pre Test Post Test Design” Burhan Bungin (2004:24). Adapun
desain penelitian akan tampak sebagai berikut :
Pre-test Treatmen Post-test

Random Kemampuan
Sampling X1 > T- > Y1 | VO2max
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Gambar . Desain Penelitian
(Randomized Pre Test, Post Tes Design)
Sumber : Burhan Bungin (2004:24)
Keterangan

X1 : Tes awal kemampuan VO2max
T . Perlakuan (latihan small side games)

Y1 : Tes akhir kemampuan VO2max
5. Instrumen Penelitian

Untuk memperoleh data berupa skor dari abafivariabel yang diteliti,
maka perlu suatu instrumen yang memenuhi syaratrtsd@st Bleep atau Multistage
Fitness Test Harsuki (2002;345-346)

1. Pelaksanaan bleep tes dalam menit dan detik
a. Tujuan

Mengukur kemampuan maksimal kerja jantung daaru-paru dengan
prediksi VQmax
b. Alat peralatan

1. Tempat tes — ruang di dalam gedung atau lapaoganPanjang minimal
25 meter.

2. Buat dua buah garis batas sejajar dengak 20 meter, dengan
ruang / lapangan bebas 2,5 meter dari kekamjatah lari.

3. Setiap testi memerlukan lintasan lari 90 cm;laimtesti disesuaikan lebar
ruang/lapangan.

4. Seorang pengamat waktu, seorang pemegang poiseorang pengawas
dan pencatat hasil, tabel modifikasi pelaksana@e@Bles dengan waktu
dalam menit dan detik.

5. Peluit, daftar nama testi, dan ball point.

c. Pelaksanaan
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1. Bleep tes dilakukan dengan lari menempuh jarak 28embolak balik
(b.b) dimulai dengan lari pelan-pelan, secara hagamakin lama makin
cepat, sehingga testi tidak mampu mengikuti iranaktw lari, berarti
kemampuan maksimalnya pada level dan bolak bal® (brsebut.

2. Setiap level waktunya 1 (satu) menit

3. Pada level 1 jarak 20 meter ditempuh dalam wal@ul8tik latihan 7 kali
bolak balik.

4. Pada level 2,3 jarak 20 meter ditempuh dalam wakbudetik dalam 8
kali bolak balik.

5. Level 4,5 jarak 20 meter ditempuh dalam waktu G&#kd dengan 9 kal
bolak balik dan seterusnya.

6. Bersamaan waktu jarak tempuh 20 meter ada bunyiitpé&l kali dan
bersamaan waktu bolak balik terakhir setiap ledal bunyi peluit 2 kali.

7. Untuk Star testi dengan star berdiri kedua kakibdiakang garis
start/batas. Dengan aba-aba “siaaap — Ya” testis&suai irama waktu
menuju kegaris batas sehingga 1 kaki melewati tpatiss.

8. Bila sebelum ada bunyi peluit/ketukan testi telablampui garis batas,
untuk balik harus menunggu bunyi peluit/ketukanbaignya bila telah
ada bunyi peluit/ketukan testi belum sampai gardasy testi harus
mempercepat lari sampai melewati garis batas dgera&kembali lari ke
arah sebaliknya.

9. Bila 2 kali berurutan testi tidak mampu mengikuinna waktu lari berarti
kemampuan maksimalnya pada level dan balikan tetseb

10.Misalkan pada level 10 dan balikan ke 8; hasilnieatdt 10,8 dilihat
dalam tabel, V@nax

11.Setelah testi tidak mampu mengikuti irama waktu, tsti boleh terus
berhenti, tetapi meneruskan lari pelan-pelan s&l8m 5 menit untuk

cooling down.
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Gambar. Lari bolak-balik tes bleep
Sumber Junusairy, (2009: 10.18)

D. Teknik Analisis Data

Data yang terkumpul tersebut akan dianalisa sestatistik deskriftif maupun
inferesial untuk keperluan pengujian hipotesis peae
E. Hasil Pendlitian

1. Data Penelitian
Data hasil kemampuan VO2max pemain sepak bola SM&geN Ampibabo

Kabupaten Parigi Moutong.

No Nama Kemampuann V02max
Pre-test Post-test

1 Zulfiadin 38.23 41.10
2 Ahmad Rifai 40.81 44.54
3 Moh Rifandi 40.24 44.54
4 Dedi 37.08 38.52
5 Moh Erwin 40.24 43.10
6 Adriansyah 39.66 43.96
7 Faris 36.22 37.08
8 Harun 41.38 43.68
9 Fandi 38.23 40.24
10 | ljan 38.23 39.95
11 | Moh Roby 41.10 45.68
12 | Nuzul 37.37 40.24
13 | Moh Taufik 39.95 41.67
14 | Moh Iram 38.23 41.10

10
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15 | Andrifan 41.10 45.68
16 | Feri 39.66 45,97
17 | Hendrik 37.08 39.95
18 | Afriansah 36.51 40.24
19 | Ucen 36.22 39.66
20 | Sumardin 37.94 41.38
21 | Amal 36.51 42.24
22 | Moh Randi 40.52 46.54
23 | Moh Risky 37.37 41.67
24 | Ahmad 37.08 39.66
25 | Indra 37.37 38.80

2. Deskripsi Data

Analisis deskriptif data kemampuan VO2max pre-w@sh post-test pada pemain
sepak bola SMA Negeri Ampibabo Kabupaten Parigi tdog.

Std.
N | Range| Min | Max Sum Mean| Deviation
Kemampuan
VO2max Pre-test 25 | 5,16 | 36,22 41,38| 964,33 | 38,573 1,716
Kemampuan

VO2max Post- | 25| 9,46 | 37,08 46,54 1047,19 41,887 2,593
test

3. Hasil Analisis Data Secara Inferensial (uji-t)

Hasil uji-t digunakan untuk menguji pengaruh peulak latihan smaal side
games selama penelitian pemain sepak bola SMA Neégepibabo Kabupaten
Parigi Moutong. Rangkuman hasil uji analisis ukeimampuan VO2max pemain
sepak bola SMA Negeri Ampibabo Kabupaten Parigi dag berikut ini: Hasil
analisis data kemampuan VO2max pemain sepak bola SMgeri Ampibabo
Kabupaten Parigi Moutong Hasil data test awal sebegberlakuan dan test akhir
sesudah perlakuan terhadap peningkatan kemampua@m&®OPemain sepak bola
SMA Negeri Ampibabo Kabupaten Parigi Moutong daghiéihat pada rangkuman
tabel sebagai berikut:

11
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Rangkuman hasil analisis uji-t kemampuan VO2maxahaelatihan smaal side games
pada pemain sepak bola SMA Negeri Ampibabo Kabugaseigi Moutong

Variabel penelitian Mean t-tabel P A

t-observasi

Latihan smaal side games 41,887 8,761 2,054 0,0005

Berdasarkan Tabel 4.4 rangkuman hasil uji-t dattest (test- awal) dan
posttest (test-akhir), kemampuan VO2max pemain ksepala SMA Negeri
Ampibabo Kabupaten Parigi Moutong dapat diperolglai t-gpservasisebesar 8,761
lebih besar dari e 2,045 dengan tingkat probabilitas (P) 0,000 d¢hih kecil
dari nilai o 0,05 dengan taraf signifikansi 5%, berarti adageeunh yang signifikan
sebelum dan sesudah perlakuan latihan smaal sisesgaUntuk membuktikan
peningkatan kemampuan VO2max dibuktikan dengan rata-rata 38,573 : 41,887
dengan hasil tersebut menunjukkan peningkatan mnddéa-rata 3,314 setelah
perlakuan latihan smaal side games pemain sepak ®WIA Negeri Ampibabo
Kabupaten Parigi Moutong.

F. Penutup

a. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis statistik infrensialy dia@sil analisis uji-t dalam
pengujian hipotesis, maka hasil penelitian ini d@ulkan sebagai berikut: Ada
pengaruh yang signifikan latihan smaal side gamegsatdap kemampuan VO2max
pemain sepak bola SMA Negeri Ampibabo KabupatemPEtoutong. Sesuai hasil
uji-t data kemampuan VO2max pemain sepak bola SMégdd Ampibabo
Kabupaten Parigi Moutong, dapat diperoleh nilgjsénasisebesar 8,761 lebih besar
dari tyaper 2,045 dengan tingkat probabilitas (P) 0,000 d¢hih kecil dari nilai a
0,05 dengan taraf signifikansi 5%, berarti ada peng yang signifikan sebelum
dan sesudah perlakuan latihan smaal side gamesk Wrembuktikan peningkatan
kemampuan VO2max dibuktikan dengan nilai rata-@8¢b73 : 41,887 dengan

hasil tersebut menunjukkan peningkatan nilai rata-r3,314 setelah perlakuan

12
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latihan smaal side games pemain sepak bola SMAeiNégnpibabo Kabupaten
Parigi Moutong adalah signifikan.

b. Saran
Agar hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan untudningkatkan kemampuan

VO2max pada pemain sepak bola SMA Negeri Ampibababugaten Parigi

Moutong maka dikemukakan saran sebagai berikut:

1. Kepada guru pendidikan jasmani, olahraga dan ké&mehagar dalam proses
pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan ke&sehterutama dalam
permainan sepak bola dalam hal untuk meningkatkeamaknpuan VOZ2max
pemain sepak bola dengan menggunakan metode Istihaal side games.

2. Para pembina/pelatih agar memperhatikan tingkatakemuan aerobik pemain
sepak bola atau atlet dalam membina cabang olalagga menunjang dalam
proses latihan teknik sehingga dalam penguasaaikte&isar lebih maksimal.

3. Perlu diadakan penelitian lebih lanjut dengan guiamgkup yang lebih luas dan
mendalam, sehingga diperoleh masukan mengenai kpuzanmvO2max dalam
pembinaan olahraga.

DAFTAR PUSTAKA
Arikunto, Suharsimi. 2009Manajemen Penelitian.Jakarta: Rineka Cipta.

Bismar, Rum, Ahmad, Baharuddin, Abidin. 20Q&tihan Kondis Fisik. Fakultas
llImu Keolahragaan Universitas Negeri Makassar.

Bompa,TO.1994 Theory and Methodology of Training. New York: Kendall/Hunt
Publish Company.

Bungin, Burhan. 2004Metodologi Penelitian Kualitatif, Aktualisas Metodologi
Kearah Ragam Varian Kontenporer. Jakarta: Raja Grafindo Persada.

Haddade,llyas dan Tola. 199&nuntun Mengajar dan Melatih Sepak bola. FPOK:
IKIP Ujung Pandang.

Harsono. 1988Coaching dan Aspek-aspek Psikologis dalam Coaching. Jakarta :

13



Husen, Pengaruh Latihan Small Side Games Terhadap Peningkatan Vo2 Max
Pemain Sepak Bola Sman 1 Ampibabo

C.V. Tambak Kusuma

Hairy, Junusul. 2009.Dasar-Dasar Kesehatan Olahraga. Jakarta: Universitas
Terbuka Departemen Pendidikan Nasional.

Muchtar. 19920lahraga Pilihan Sepak bola. Jakarta: Direktorat Jenderal Pendidikan
Tinggi. P2TK.

Rani, Adib, Abd, 1992.Materi dan Evaluas Permainan Sepak bola. FPOK: IKIP
Ujungpandang.

Sarumpaet A. 1992Permainan bola besar.Jakarta: Departemen Pendidikan dan
Kebudayaan Dirjen Dikti Proyek Pembinaan Tenagaeidplikan

Sajoto, M. 1995.Peningkatan Dan Pembinaan Kekuatan Kondisi Fisik dalam
Olahraga. Jakarta: Depdikbud. Ditjen. PT. PPLPTK

Sugiyono, 2009atistik Untuk Penelitian. Bandung: Alfabeta.

Sukadiyanto, 2005Pengantar Teori dan Meteodologi Melatih Fisik. Yogyakarta:
Universitas Negeri Yogyakarta.

Syarifuddin. 2002. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan. Jakarta : Direktorat
Pendidikan Tinggi. Depdikbud.

Wilmore, Costill .2005.Athletic Training and Psysical Fitness. Boston, London
Sidney: Allyn and Bacon.

14



