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ABSTRAK

Muhammad Farhan Aziz. 41182191190108. Skripsi ini berjudul “Pengaruh
Latihan Circuit Training Terhadap Peningkatan Vo2Max Siswa Eskul Futsal
SMK Islam Vinama 2 Bekasi. Skripsi, Fakultas Keguruan Dan Ilmu Pendidikan
Universitas Islam 45 Bekasi.

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh dari latihan circuit training
terhadap peningkatan Vo2max pada siswa ekstrakurikuler futsal SMK Islam
Vinama 2 Kota Bekasi. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan
One-Group Pretest-Posttest Design, dengan sampel sebanyak 15 orang siswa
yang dipilih melalui teknik purposive sampling dari total 30 populasi.
Dilaksanakan di SMK Vinama 2 Kota Bekasi pada bulan Juni 2026, dengan
instrumen pengumpulan data berupa Bleep Test (multi tahap). Prosedur analisis
data terdiri atas uji normalitas metode Shapiro-Wilk dan uji homogenitas,
dilanjutkan dengan pengujian hipotesis menggunakan uji-t (paired sample t-test)
untuk melihat signifikansi pengaruh perlakuan terhadap subjek penelitian.

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis menggunakan Paired Sample t-test,
diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05) dengan tingkat korelasi
yang sangat kuat (0,994) antara hasil pre-test dan post-test, di mana terdapat
rata-rata peningkatan nilai (mean difference) sebesar 3,43. Secara fisiologis,
peningkatan daya tahan aerobik ini membuktikan bahwa tubuh beradaptasi
dengan baik terhadap prinsip overload dari beban latihan yang terstruktur, yang
secara efektif mengoptimalkan fungsi kardiovaskular, efisiensi kerja paru-paru,
serta kemampuan otot dalam memanfaatkan oksigen.

Kata Kunci : Circuit Training, Vo2Max, Futsal.
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ABSTRACT

Muhammad Farhan Aziz. 41182191190108. This thesis is titled “The Effect of
Circuit Training on Improving VO2 Max among Futsal Extracurricular Students
at SMK Islam Vinama 2 Bekasi.” Thesis, Faculty of Teacher Training and
Education, Islamic University 45 Bekasi.

This study aims to examine the effect of circuit training on increasing VO2max
among students participating in the futsal extracurricular program at SMK
Islam Vinama 2, Bekasi City. The study employs an experimental method using a
One-Group Pretest-Posttest Design, with a sample of 15 students selected via
purposive sampling from a total population of 30. It was conducted at SMK
Vinama 2, Bekasi City, in June 2026, utilizing the Bleep Test (multi-stage fitness
test) for data collection. Data analysis procedures included a normality test
(Shapiro-Wilk method) and a homogeneity test, followed by hypothesis testing
using a paired-sample t-test to determine the significance of the treatment's
effect on the research subjects.

Based on the hypothesis testing results using the Paired Sample t-test, a
significance value of 0.000 (p < 0.05) was obtained, alongside a very strong
correlation (0.994) between pre-test and post-test results, showing a mean score
increase of 3.43. Physiologically, this improvement in aerobic endurance
demonstrates the body's successful adaptation to the overload principle inherent
in the structured training regimen, effectively optimizing cardiovascular
function, pulmonary efficiency, and muscular oxygen utilization.

Keyword : Circuit Training, Vo2Max, Futsal.
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