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ABSTRAK 

Rygio Adhiwisnugroho Skripsi dengan judul “Pengaruh Latihan Small Side Game  
4 VS 4 dan 6 VS 6 terhadap Peningkatan Kemampuan Daya Tahan Aerobik 
Sepakbola Putra Usia 14-15 Tahun Akademi AT Farmasi Surakarta”. Skripsi. 
Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Keguruan dan Ilmu 
Pendidikan Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Small Side Game  
4 VS 4 dan 6 VS 6  dan mengetahui manakah metode latihan yang lebih baik untuk 
peningkatan kemampuan daya tahan aerobik tim Akademi AT Farmasi. 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen 
menggunakan desain penelitian ini “The Two Group Pretest Post-test Design” 
yakni rancangan penelitian eksperimen yang dilakukan pada dua kelompok berbeda 
yang mendapatkan latihan atau treatment yang berbeda. Sampel penelitian 
berjumalah 40 orang. Instrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan umum 
(general endurance), dalam penelitian ini adalah tes lari multistage. Teknik analisis 
data dalam penelitian ini menggunakan analisis data kuantitatif. Pengujian hipotesis 
menggunakan uji-t dengan bantuan program SPSS 25 yaitu yaitu dengan 
membandingkan mean antara kelompok 1 (pretest) dan kelompok 2 (post-test). 

Berdasarkan uji hipotesis metode latihan small side games 4 vs 4 diperoleh 
hasil nilai signifikasi Sig. (2-tailed) adalah 0,00 < 0,05 dan hasil t hitung > t tabel = 
18,24 > 2,093 dengan presentase peningkatan sebesar 1,11%. Sedangkan, hasil uji 
hipotesis metode latihan small side games 6 vs 6 diperoleh nilai signifikasi Sig. (2-
tailed) adalah 0,00 < 0,05 dan hasil t hitung > t tabel = 5,5 > 2,093 dengan presentase 
peningkatan 10,42%.   

Berdasarkan hasil analisis data tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa 
terdapat pengaruh yang signifikan metode latihan Small Side Game  4 VS 4 dan 
metode latihan Small Side Game  6 VS 6 terhadap peningkatan kemampuan daya 
tahan aerobik Akademi AT Farmasi. 
 
Kata Kunci: Latihan, Aerobic, Small Side Game  
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ABSTRACT 

Rygio Adhiwisnugroho Thesis with the title "The Effect of Small Side Game 
Training 4 VS 4 and 6 VS 6 on Increasing Aerobic Endurance Ability of 14-15 
Years Old Boys Football Academy AT Farmasi Surakarta". Thesis. Study 
Programme of Sports Coaching Education, Faculty of Teacher Training and 
Education, Tunas Pembangunan University Surakarta. 

This study aims to determine the effect of Small Side Game 4 VS 4 and 6 
VS 6 training and determine which training method is better for improving the 
aerobic endurance ability of the AT Pharmacy Academy team. 
The type of research used in this study is an experiment using this research design 
"The Two Group Pretest Post-test Design" which is an experimental research design 
conducted on two different groups that get different exercises or treatments. The 
research sample was 40 people. The instrument used to measure general endurance, 
in this study is a multistage running test. Data analysis techniques in this study using 
quantitative data analysis. Hypothesis testing using the t-test with the help of the 
SPSS 25 programme, namely by comparing the mean between group 1 (pretest) and 
group 2 (post-test). 

Based on the hypothesis test of the 4 vs 4 small side games training method, 
the result of the significance value Sig. (2-tailed) is 0.00 <0.05 and the result of t 
count> t table = 18.24> 2.093 with a percentage increase of 1.11%. Meanwhile, the 
results of the hypothesis test of the 6 vs 6 small side games training method obtained 
a significance value of Sig. (2-tailed) is 0.00 <0.05 and the result of t count> t table 
= 5.5> 2.093 with a percentage increase of 10.42%.   

Based on the results of the data analysis, it can be concluded that there is a 
significant effect of the Small Side Game 4 VS 4 training method and the Small 
Side Game 6 VS 6 training method on improving the aerobic endurance ability of 
the AT Farmasi Academy. 

 
Keywords : Exercise , Aerobics , Small Side Game 
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