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ABSTRAK 

 

Penelitian ini berawal dari pengamatan peneliti di lapangan yang melihat 

kemampuan VO2MAX pemain sepakbola PERSERU FC Rambah Utama yang 

masih rendah. Untuk itu penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh 

Latihan CIRCUIT TRAINNING sebagai variabel bebas (X) terhadap VO2MAX 

sebagai variabel terikat (Y). 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain One-

Group Pretest-Postest Design. Teknik pengambilan sampel menggunakan Sampel 

total sampling, sehingga jumlah sampel terdiri dari 16 orang yang berjenis 

kelamin laki-laki. Desain penelitian menggunakan Pre-test dan Post-test dengan 

menggunakan Instrumen tes Circuit Trainning untuk mengetahui peningkatan 

VO2MAX pemain sepakbola Perseru FC. Analisis data dan pengujian hipotesis 

penelitian menggunakan teknik analisis Uji t (t-tes) independen dengan taraf 

signifikan α = 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Latihan circuit training terhadap 

peningkatan vo2max pemain sepakbola PERSERU FC dengan skor rata-rata 99,3 

pada Pre-test meningkat 14,3 menjadi 113,6 pada Post-test. Dengan hasil statistik 

menunjukkan bahwa (thitung 121,18 > ttabel 1,753).  

Kesimpulan dari penelitian ini adalah Latihan Circuit Trainning 

berpengaruh terhadap peningkatan VO2MAX Pemain Sepakbola PERSERU FC 

Rambah Utama. 

Kata Kunci: Latihan Circuit Trainning & Peningkatan VO2MAX 
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ABSTRACT 

This research started with observations of researchers in the field who 

saw the low VO2MAX ability of PERSERU FC Rambah Utama football players. 

For this reason, this study aimed to determine the influence of CIRCUIT 

TRAINING as an independent variable (X) on VO2MAX as the dependent 

variable (Y). 

This study used an experimental method with a One-Group Pretest-Postest 

Design. The sampling technique used a total sampling sample so that the total 

sample consisted of 16 people who were male. The research design used the Pre-

test and Post-test using the Circuit Training test instrument to determine the 

increase in VO2MAX of Perseru FC football players. Data analysis and research 

hypothesis testing used an independent t-test (t-test) analysis technique with a 

significant level of α = 0.05. 

The results showed that circuit training exercises increased the vo2max of 

PERSERU FC football players with an average score of 99.3 in the pre-test, 

increasing from 14.3 to 113.6 in the post-test. The statistical results showed that 

(tcalculate 121.18 > ttable 1.753). 

This study concluded that Circuit Training influences increasing the 

VO2MAX of PERSERU FC Rambah Utama Football Players. 
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