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ABSTRAK 

Pambudi, Arief 2020. Pengaruh Permainan Sepakbola Empat 

Gawang Terhadap Tingkatkebugaran Siswa Peserta 

Ekstrakurikuler Futsal Di Sma Negeri 15 Surabaya. Program 

Studi Pendidikan Jasmani. Universitas PGRI Adi Buana 

Surabaya. Pembimbing Dr. Santika Rentika Hadi, M.Kes 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Bermain Sepakbola Empat 

Gawang 

 

Penelitian ini bertujuan untuk memperkenalkan sepakbola 

empat gawang dan untuk mengetahui pengaruh bermain sepakbola 

empat gawang terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa 

peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 15 Surabaya.  

Metode penelitian ini adalah penelitian eksperimen, metode 

yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan metode pra-

eksperimen dengan desain penelitian one group pretest-posttest 

design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 15 Surabaya, yang 

berjumlah 20 siswa dan Pengambilan sampel dengan metode 

purposive sampling yaitu menjadi tim pilihan yang mengikuti 

ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 15 Surabaya yang berjumlah 

12 peserta. 

Berdasarkan tabel output "paired T test” diketahui nilai Sig. (2-

tailed) sebesar 0,000 < 0,05, dan nilai t hitung 14,240 > t tabel 2,228, 

maka H0 ditolak dan Ha diterima. Dan dari tabel output “paired 

samples test" di atas juga memuat informasi tentang nilai "mean 

paired differences" sebesar – 15,917. Nilai tersebut menunjukkan 

selisih antara rata-rata pre test kebugaran jasmani dengan rata-rata 

post test kebugaran jasmani atau 60,00-75,92 =-15,92 dan selisih 

perbedaan tersebut antara -18,377 sampai dengan -13,457. Sehingga 

dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan rata-rata antara hasil pre test 

kebugaran jasmani dengan post test kebugaran jasmani, artinya ada 

pengaruh permainan sepak bola 4 gawang terhadap peningkatan 

kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakulikuler futsal SMA Negeri 

15 Surabaya. 
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ABSTRACT  

 
Pambudi, Arief 2020. The Effect of Four Goals Football Games 

Against the Level of Futsal Extracurricular Participants in 

High School 15 Surabaya. Physical Education Study 

Program. PGRI Adi Buana University Surabaya. Supervisor 

Dr. Santika Rentika Hadi, M.Kes 

Keywords: Physical Fitness, Play Soccer FourGoal post 

This study aims to introduce four-goal soccer and to determine 

the effect of playing four-goal soccer on improving physical fitness 

of futsal extracurricular students at SMA Negeri 15 Surabaya. 

This research method is experimental research, the method used 

in this study uses a pre-experimental method with one group pretest-

posttest design research design. The population in this study were all 

students who participated in futsal extracurricular activities at SMA 

Negeri 15 Surabaya, which amounted to 20 students and sampling 

using purposive sampling method, which was to become the chosen 

team who participated in futsal extracurricular activities at SMA 

Negeri 15 Surabaya, totaling 12 participants. 

 Based on the output table "paired T test" known Sig. (2-tailed) 

value of 0,000 <0.05, and t count 14.240> t table 2.222, then H0 is 

rejected and Ha is accepted. And from the output table "paired 

samples test" above also contains information about the value of 

"mean paired differences" of - 15,917. This value shows the 

difference between the average pre-physical fitness test with the 

average post-physical fitness test or 60.00-75.92 = -15.92 and the 

difference between -18,377 to -13,457. So it can be concluded that 

there is an average difference between the results of physical fitness 

pre-test and physical fitness post-test, meaning that there is an 

influence of the 4-goal soccer game on improving physical fitness of 

futsal extracurricular students in SMA Negeri 15 Surabaya. 
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MOTTO 

“BERANGKAT DENGAN PENUH KEYAKINAN. BERJALAN 

DENGAN PENUH KEIKHLASAN. ISTIQOMAH DALAM 

MENGHADAPI COBAAN. YAKIN, IKHLAS, ISTIQOMAH” 

(Arief Pambudi) 

 

Persembahan: 

Skripsi ini penulis persembahkan untuk : 

1. Allah SWT. 

2. Orang tua (Bapak dan Ibu) yang saya cintai. 

3. Sodara saya (Kakak) . 

4. Teman spesial PENJAS C 2016 yang merupakan kelas saya. 

5. Kekasih tersayang. 
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