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MOTTO 
 

 “Dan barangsiapa yang berjihad, maka sesungguhnya jihadnya itu adalah 

untuk dirinya sendiri. Sesungguhnya Allah benar-benar Maha Kaya (tidak 

memerlukan sesuatu) dari semesta alam” (QS. Al’Ankabut: 6). 

 

 “Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Sesungguhnya 

bersama kesulitan ada kemudahan. Maka apabila engkau telah selesai (dari 

suatu urusan) tetaplah bekerja keras (untuk urusan yang lain) dan hanya 

kepada Tuhanmulah engkau berharap” (QS. Al-Insyirah,6-8). 

 

 “Jangan pernah putus harapan dan kehilangan kepercayaan pada kekuatan 

doa. Allah akan memberikan segala sesuatu yang kamu inginkan selama 

itu baik untukmu, jangan kamu kehilangan harapan dan jangan pula 

bersedih hati” (Q.S.Ali Imam:139). 

 

 “Jangan pernah putus harapan dan kehilangan kepercayaan pada kekuatan 

doa. Allah akan memberikan segala sesuatu yang kamu inginkan selama 

itu baik untukmu, jangan kamu kehilangan harapan dan jangan pula 

bersedih hati” (Q.S.Ali Imam:139) 

 

 You'll never walk alone. 
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     ABSTRAK 

 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan 

Circuit training terhadap peningkatan VO2Max pada pemain Mega futsal Musi 

Rawas. penelitian ini menggunakan latihan circuit training sebagai treatment yang 

diharapkan dapat meningkatan VO2Max pemain Mega futsal Musi Rawas.. 

Populasi dalam penelitian ini adalah berjumlah 30 orang, serta sampel dalam 

penelitian ini adalah sama dengan jumlah populasi. Penelitian ini dilakukan 

selama 6 minggu. dengan frekuensi 3 kali dalam satu minggunya dan intensitas 

latihan 50-60% .  Jenis Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen 

dengan desain one group pre-test and post-test design. Jenis instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah multistage fitness test (mft)atau yang sering 

disebut tes bleef. Bentuk tes ini digunakan dalam tes awal (pretest) dan tes akhir 

(posttest) yang bertujuan untuk mengetahui tingkat prediksi VO2Max pada 

pemain, didapatkan hasil rata-rata VO2Max pada pretest sebesar 45,26 dan 

posttest 46,94. Rumus yang digunakan dalam penelitian ini adalah t-test dengan 

hasil perhitungan statistik “uji t” didapat hasil 4,87 sedangkan Ttabel adalah 1,70. 

Kriteria pengujian hipotesis diterima Ha jika Thitung> Ttabel(1-α), dan ditolak 

H0 jika Thitung< Ttabel(1-α), Karena hasil Thitung (4,87) > Ttabel (1,70) hal ini 

menunjukkan bahwa nilai t-test yang di peroleh dalam penelitian ini  lebih besar 

dari pada nilai t-table.. Dengan demikian hipotesis dalam penelitian ini yang 

diterima adalah ada pengaruh latihan Circuit training terhadap peningkatan 

VO2Max pada pemain Mega futsal Musi Rawas  

Kata Kunci: Futsal, VO2Max, Circuit Training 
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ABSTRAK 

 

 This study aims to determine whether there is an effect of circuit training 

on increasing VO2Max in Musi Rawas Mega futsal players. This study uses 

circuit training as a treatment that is expected to increase the VO2Max of the 

Musi Rawas Mega futsal players. The population in this study was 30 people, and 

the sample in this study was the same as the total population. This research was 

conducted for 6 weeks. with a frequency of 3 times a week and the intensity of 

exercise is 50-60%. This type of research uses an experimental research method 

with a one group pre-test and post-test design. The type of instrument used in this 

study is a multistage fitness test (mft) or what is often called a bleef test. This 

form of test is used in the pretest (pretest) and the final test (posttest) which aims 

to determine the level of prediction of VO2Max in players, the average VO2Max 

result in the pretest is 45.26 and the posttest is 46.94. The formula used in this 

study is the t-test with the results of statistical calculations "t-test" the results are 

4.87 while the T-table is 1.70. The criteria for testing the hypothesis are accepted 

Ha if Tcount > Ttable(1-α), and H0 is rejected if Tcount < Ttable(1-α), because 

the results of Tcount (4.87) > Ttable (1.70) this indicates that the value of t- The 

test obtained in this study is greater than the t-table value. Thus the hypothesis in 

this study that is accepted is that there is an effect of circuit training on increasing 

VO2Max in Musi Rawas Mega futsal players. 

Keywords: Futsal, VO2Max, Circuit Training 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                               
 
 

 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang 

Futsal bisa disebut sebagai permainan olahraga yang dinamis dan 

merupakan permainan yang memiliki ruang permainan yang sempit. Ketika 

permainan futsal dilakukan, bola dimainkan dengan cepat malalui kaki ke kaki 

lainnya. adanya situasi perubahan secara cepat baik saat bertahan maupun 

melakukan penyerangan menjadi ciri khas dari permainan futsal. Perubahan inilah 

yang membuat pemain futsal harus mempunyai keaadan fisik yang baik. Lhaksana 

(2011: 5) mennyatakan  “Permainan futsal lebih cenderung dinamis di karena 

adanya gerakan yang cepat. Pada permainan futsal, pemain harus mempunyai 

teknik dasar yang harus di kuasai, seperti , menerima (receiving), mengumpan 

(passing) mengumpan lambung (chipping), menggiring (dribbling), menyundul 

(heading), dan menembak (shooting). 

Justinus Lhaksana (2011:17) menjelaskan bahwa, ketika melakukan  

permainan futsal memerlukan keadaan fisik yang cukup baik, (1) Daya Tahan 

(endurance), (2) Kekuatan (strength), (3) Kecepatan (speed), (4) Kelincahan 

(agility), (5) Daya Ledak (power), (6) Kelenturan (flexibility), (7) Ketepatan 

(accuration), (8) Koordinasi (coordination), (9) Keseimbangan (balance), dan (10) 

Reaksi (reaction) merupakan beberapa komponen kondisi fisik yang harus 

dikuasai pemain futsal. dari berbagai kompenen yang harus di kuasai pemain 

futsal, komponen daya tahan menjadi komponen yang cukup mempengaruhi 

penampilan dalam bermain futsal ini dikarenakan pada permainan futsal pemain 

diwajibkan  selalu bergerak dengan waktu yang cukup cepat dan lama sehingga 

memerlukan daya tahan yang baik. supaya mengetahui daya tahan, dalam hal ini 

yaitu daya tahan aerobic pemain, dapat dilihat dari nilai VO2Max pemain. Ketika  

saat peneliti melakukan pengataman saat kegiatan latihan di club  futsal Mega 

futsal Musi Rawas, kegiatan latihan ini di ikuti oleh pemain yang berjumlah 30 

pemain dengan umur 16-20 tahun dilihat saat setiap melakukan kegiatan  latihan , 



                                                                                                     
              

 
 

melatih strategi bermain dan teknik menjadi latihan yang seringkali dilakukan, 

sehingga melakukan latihan  fisik terabaikan. kekurangan yang ada pada 

komponen fisik yaitu daya tahan dapat mempengaruhi  pada saat permainan 

berlangsung, yaitu pemain mudah merasa kelelahan. dari hasil observasi yang 

dilakukan ada beberapa pemain yang belum mampu bermain dengan waktu lebih 

dari 5 menit. berdasarkan hasil diskusi dengan pelatih sebagian  pemain yang ada 

di club futsal mega futsal musi rawas ini  yang belum mampu bermain lebih dari 5 

menit   dan mudah merasa kelelahan dikarenakan daya tahan VO2Max dari 

pemain yang masih rendah. hal ini sejalan dengn pendapat Toho Cholik Mutohir 

dan Ali Maksum dalam (Radif et al., 2019), Menyatakan bahwa ketahanan 

kemampuan daya tahan tubuh yang bagus untuk melakukan aktivitas fisik terus 

menerus adalah  10 menit atau lebih.   untuk itu dibutukan latihan  ketahanan yang 

dapat  meningkatakan nilai VO2Max. nilai VO2Max dapat ditingkatkan  dengan 

menggunakan metode latihan ketahanan (Endurance) yang dapat meningkatkan 

daya tahan VO2Max seseorang. 

Tingkat daya tahan seseorang  dapat diukur dengan meninilai VO2Max 

seseorang. VO2max merupakan jumlah oksigen maximal yang bisa digunakan 

dalam melakukan aktivitas fisik secara intens. futsal merupakan permainan 

olahraga yang membutuhkan kompenen fisik kekuatan daya tahan. Banyak tim 

futsal yang masih banyak pemainnya mepunyai keadaan daya tahan VO2max yang 

kurang baik. Hal ini disebabkan karena program latihan yang kurang baik, 

minimnya kompetisi yang dilakukan, dan kurangnya melakukan latihan yang 

berhubungan dengan penigkatan VO2max. ketika seseorang mempunyai nilai 

VO2Max yang baik maka seseorang itu mempunyai Keunggulan, yaitu  mampu  

menyediakan oksigen sesuai dengan kebutuhannya dan sebaliknya ketika 

seseorang yang memiliki nilai VO2Max yang rendah akan kesulitan untuk 

mengatur oksigen yang dikonsumsi ketika saat melakukan aktifitas fisk sehingga 

mudah mengalami kelelahan. 

 Meningkatkan VO2max seharusnya dilakukan dengan menggunakan 

program latihan ketahanan atau aerobik, karena dengan latihan aerobik sudah ada 

pembebanan, yaitu meningkatkan daya tahan jantung maupun paru. nilai pada 



                                                                                                     
              

 
 

VO2Max dapat ditingkatkan  dengan menggunakan metode latihan ketahanan 

(Endurance) yang bias meningkatkan daya tahan VO2Max seseorang. untuk 

meningkatkan nilai VO2Max sesorang bisa dilakukan dengan berbagai cara 

metode latihan yang bisa meningkatkan daya tahan aerobik seseorang salah 

satunya adalah metode latihan circuit training. Menurut Suharjana (2013: 70) 

latihan sirkuit adalah bentuk atau model atau metode dalam program pelatihan 

yang terdiri dari berbagai stasiun atau pos, dan seorang atlet harus menyelesaikan 

latihan di setiap posnya. menurut Lalu Sapta Wijaya Kusuma (2017: 81) Latihan 

Circuit Training juga bisa menjadikan otot-otot pernafasan menjadi lebih kuat 

sehingga bermanfaat terhadap pemeliharaan kebugaran jantung paru yang dapat 

mengakibatkan peningkatan pada VO2Max. Circuit training ialah salah satu dari 

latihan ketahanan dan mempunyai tujuan pada peningkatan kemampuan daya 

tahan VO2Max secara efektif. hasil penelitian Kumar (2013) , menyatakan bahwa 

circuit training merupakan bentuk latihan fisik yang bertujuan untuk 

meningkatkan efisiensi kemampuan daya tahan kardiovaskular. dari penjelasan 

peneliti memilih Metode latihan circuit training yang dapat diharapkan dipakai 

untuk meningkatakan nilai VO2Max pemain futsal.  

Berdasarkan  uraian diatas peneliti berminat untuk melakukan penelitian 

mengenai “Pengaruh latihan circuit training terhadap peningkatan daya tahan 

VO2Max pada pemain mega futsal Musi Rawas”dengan demikian latihan dengan 

melakukan  metode latihan circuit training dapat diharapkan mampu memberikan 

peniningkatan   nilai VO2Max  yang akan berpengaruh terhadap kemampuan daya 

tahan pada pemain Mega futsal Musi Rawas 

 

1.2. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan Latar belakang diatas , dapat diidentifikasi permasalahan 

sebagai berikut : 

1.2.1. Pemain Mega futsal Musi Rawas belum mampu bermain dengan    

           waktu yang lama sesuai dengan peraturan yang berlaku.      

 1.2.2. Kemampuan daya tahan VO2Max Pemain Mega futsal Musi Rawas  

            masih  rendah. 



                                                                                                     
              

 
 

 

1.3. Rumusan Masalah 

 Apakah terdapat pengaruh latihan Circuit training terhadap peningkatan 

VO2Max  Pada pemain Mega futsal Musi Rawas? 

1.4. Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan rumusan masalah yang telah diuraikan di atas, maka tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training  terhadap 

peningkatan VO2Max  pada pemain Mega futsal Musi Rawas 

 

1.5. Manfaat Penelitian 

 Hasil penelitian ini diharapkan  dapat memberi manfaat sebagai berikut: 

1. Mengetahui latihan Circuit training  sebagai salah satu latihan yang dapat 

meningkatkan VO2Max .dan dapat menjadi bahan pertimbangan   sebagai 

rancangan program latihan futsal. 

2. Mengetahui pengaruh latihan Circuit training terhadap peningkatan 

VO2Max 
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