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ABSTRACT

Lufianto, Moh. 2024. The effect of Circuit Training Method to increase
endurance VO2 MAX male volleyball athletes MAN 2 TUBAN. Thesis, Department
of Physical Education Health and Recreation University of Nahdlatul Ulama Sunan
Giri. The principal Dr. Hilmy Aliriad, M.Pd and second mentor Mohammad Dai,
M.Pd. Sport is a tool or benchmark for children to develop potential talents to
continue to hone the ability to be achieved in doing the steps or techniques of a
sports casting. VO2 MAX endurance is very important for volleyball athletes. Male
volleyball athletes MAN 2 TUBAN has a very low VO2 MAX endurance that inhibits
achievement in volleyball. This study aims to determine the effect of Circuit
Training methods to increase endurance VO2 MAX male volleyball athletes MAN
2 TUBAN. This study uses pseudo-experimental research with One Group Pre-Test
and Post-Test Design. Sampling technique using Purposive Sampling with a total
sample of 8 athletes. Data retrieval is done by tests and measurements. Analysis of
research data using normality test, homogeneity test, and hypothesis test to
determine whether there are differences between pre-Test and Post-Test variables
in the experimental group. Normality test results using Shapiro Wilk Test on VO2
MAX durability Pre-Test results obtained 0.762 statistic and 0.011 GIS value while
for Post-Test results obtained 0.937 statistic and 0.582 GIS value. Homogeneity
test using Levene Test the Pre-Test and Post-Test results obtained significance
value of 0.349. Hypothesis test using Paired Samples Test Pre-Test and Post-Test
results obtained significance value of 0.112. This study can be concluded that
Circuit Training exercises can have a significant effect on VO2 MAX endurance of
male volleyball athletes MAN 2 TUBAN. So, it can be said that Circuit Training
exercises can be used as an exercise program to increase VO2 MAX endurance.
Keywords: Circuit Training, VO2 MAX endurance, volleyball



ABSTRAK

Lufianto, Moh. 2024. Pengaruh Metode Circuit Training Terhadap
Peningkatan Daya Tahan VO2 MAX Atlet Bola Voli Putra MAN 2 TUBAN.
Skripsi, Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Universitas
Nahdlatul Ulama Sunan Giri. Pembimbing utama Dr. Hilmy Aliriad, M.Pd dan
Pembimbing kedua Mohammad Dai, M.Pd. Olahraga merupakan alat atau tolok
ukur bagi anak untuk mengembangkan potensi bakat untuk terus diasah
kemampuan agar tercapai dalam melakukan langkah atau teknik dari suatu
pencaboran olahraga tersebut. Daya tahan VO2 MAX sangat penting bagi atlet
Bola Voli. Atlet Bola Voli Putra MAN 2 TUBAN memiliki daya tahan VO2
MAX yang sangat kurang sehingga menghambat prestasi dalam olahraga Bola
Voli. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode Circuit
Training terhadap peningkatan daya tahan VO2 MAX atlet Bola Voli Putra MAN
2 TUBAN. Penelitian ini menggunakan penelitian Eksperimen Semu dengan
One Group Pre-Test dan Post-Test Design. Teknik pengambilan sampel
menggunakan Purposive Sampling dengan jumlah sampel sebanyak 8 atlet.
Pengambilan data dilakukan dengan tes dan pengukuran. Analisis data penelitian
menggunakan uji normalitas, uji homogenitas, dan uji hipotesis untuk
mengetahui apakah terdapat perbedaan variabel antara Pre-Test dan Post-Test
pada kelompok eksperimen. Hasil penelitian uji normalitas menggunakan uji
Shapiro Wilk Test pada daya tahan VO2 MAX hasil Pre-Test diperoleh statistic
0,762 dan nilai sig 0,011 sedangkan untuk hasil Post-Test diperoleh statistic
0,937 dan nilai sig 0,582. Uji homogenitas menggunakan uji Levene Test hasil
Pre-Test dan Post-Test diperoleh nilai signifikasi sebesar 0,349. Uji hipotesis
menggunakan uji Paired Samples Test hasil Pre-Test dan Post-Test diperoleh
nilai signifikasi sebesar 0,112. Penelitian ini dapat ditarik kesimpulan bahwa
latihan Circuit Training dapat memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
daya tahan VO2 MAX atlet Bola Voli Putra MAN 2 TUBAN. Jadi, dapat
dikatakan latihan Circuit Training dapat dijadikan program latihan untuk
meningkatkan daya tahan VO2 MAX.
Kata kunci : Circuit Training, daya tahan VO2 MAX, Bola Voli
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