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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

 

MOTTO 

“Jika Kamu Takut Mati Lebih Baik Jangan Hidup, Tapi Jika Kamu 

Takut Hidup Lebih Baik Mati Saja” 

 

 

PERSEMBAHAN  

Ku persembahkan skripsi ini kepada 
Ayah dan Ibu tercinta, sembah baktiku 

untukmu kuhaturkan atas jerih payahnya yang 
telah mendidik, membekali dan memperjuangkan 

segala kemampuan untuk mengantarkanku 
sampai saat ini, mudah-mudahan tetesan 
keringat dan cucuran air mata yang telah 

dicurahkan kepadaku tidak menjadi 
pengorbanan yang sia-sia. 
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ABSTRAK 

Muhammad Zaeni Rifki, NPM: 41182191180130, Pengaruh latihan circuit 

training terhadap peningkatan daya tahan pada atlet club sepakbola perseka 

kambangan. Skripsi. Fakultas Keguruan Dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam 

“45” Bekasi 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah latihan circuit training 

dapat meningkatkan daya tahan tubuh terhadap atlet club sepakbola perseka 

kambangan. Dan tujuan umum dari penelitian ini yaitu  (1) Ingin mengetahui 

pengaruh latihan circuit training terhadap daya tahan tubuh pada atlet club 

sepakbola perseka kambangan, 

Metodologi penelitian ini menggunakan metode eksperimen, sedangkan 

populasi penelitian ini adalah atlet club sepakbola perseka kambangan yang 

berjumlah 20 orang. Dalam penelitian ini peneliti menetapkan sampel dengan 

menggunakan purposive. purposive adalah teknik penentuan sampel dengan 

pertimbangan tertentu, berikut syarat menentukan sempel sebagai berikut: (1) Aktif 

dalam latihan sepakbola, (2) berusia 13-17 tahun, (3) siap dan mau mengikuti semua 

latihan yang di berikan peneliti. 

Dari hasil analisis data, metode circuit training memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan daya tahan tubuh atlet club sepakbola perseka 

kambangan. Berikut perhitungan latihan circuit training terhadap daya tahan 

diproleh t-hitung = 29,6 yang lebih besar dari t-tabel = 2,09 pada taraf signifikan 𝛼 

= 0,05 di peroleh angka t (0,975) dan dk = 19. Hal ini menggambarkan bahwa 

metode latihan circuit training dapat meningkatkan daya tahan atlet club sepakbola 

perseka kambangan. 

Kata Kunci  : Latihan Circuit Training, Daya Tahan, Atlet Club, Sepakbola 
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ABSTRAK 

 Muhammad Zaeni Rifki, NPM: 41182191180130, The effect of circuit 

training on increasing endurance in perseka kambangan football club athletes. 

Thesis. Faculty of Teacher Training and Education, Islamic University "45" Bekasi 

 This study aims to determine whether circuit training can increase endurance 

in perseka kambangan football club athletes. And the general objectives of this study 

are (1) To determine the effect of circuit training on endurance in perseka 

kambangan soccer club athletes, 

 This research methodology uses experimental methods, while the population 

of this study were athletes of the perseka kambangan football club totaling 20 

people. In this study researchers determined the sample using purposive. purposive 

is a sampling technique with certain considerations, the following conditions 

determine the sample as follows: (1) Active in football training, (2) aged 13-17 

years, (3) ready and willing to follow all the exercises provided by the researcher. 

 From the results of data analysis, the circuit training method has a significant 

effect on increasing the endurance of perseka kambangan football club athletes. The 

following calculation of circuit training exercises on endurance is obtained t-count 

= 29.6 which is greater than t-table = 2.09 at a significant level α = 0.05 obtained 

t (0.975) and dk = 19. This illustrates that the circuit training method can increase 

the endurance of perseka kambangan football club athletes. 

Keywords: Training, Circuit Training, Endurance, Athletes, Club, Football 
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