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Abstrak 

 Sepakbola adalah suatu olahraga yangnsangat populerndi dunia olahragaaini sangattmudah di pahami, daya 
tariknsepakbola terletaknpada kealamian permainanmtersebut. Setiapncabang olahraga mempunyai karakter dan 
kekhususannmasing-masing,ssehingga membutuhkankkondisi fisikkkhusus pada cabang olahraga sepakbola. 
Kondisiffisik merupakan pondasi setiap aktivitas yang kita laksanakan dalam pelatihan. Daya tahan memiliki 
hubungan dengan peforma atlet, baik pada saat berlatih maupun bertanding, pemain sepakbola yangnmempunyai 
dayantahan yang bagusnakan mampu bermain lebih lama tanpa kelelahan. Untuk menunjang programnlatihan dalam 
meningkatkan daya tahan, diperlukan latihan interval dan latihan sirkuit agar bisa menunjang latihan atlet 
dalamnmeningkatkan daya tahannya. Tujuan dari penelitiannini adalah untuknmengetahui pengaruhninterval 
trainingndan circuit training terhadapppeningkatan dayaatahan padanatlet sekolah sepakbola lion fc ku-17. Metode 
yang digunakan adalah eksperimen. Berdasarkan pada hasil analisis uji t untuk interval training, diketahuinnilai 
sig.(2-tailed)ssebesar 0,001 < 0,05, makansebagai dasarnpengambilan keputusanndalam ujinindependent sample t-
test dapatndisimpulkanmbahwa H0 ditolakmdan Hamditerima. Denganndemikian dapatidisimpulkanmbahwa ada 
pengaruhmpada interval training terhadapnpeningkatanmdaya tahan. Dan pada hasil analisis uji t untuk circuit 
training, diketahuimnilai sig..(2-tailed)msebesarm0,000 < 0,05,, makassebagaimanandasarnpengambilannkeputusan 
dalammujinindependent sample t-test dapatddisimpulkan bahwaaH0 ditolakndan Haaditerima. Denganndemikian 
dapatndisimpulkan bahwaaada pengaruh pada circuit training terhadapppeningkatan dayattahan. 
 
Kata Kunci : Sepakbola, DayaiTahan, IntervalnTraining, Circuit Training 
 

Abstract 
 Football is a veryppopular sport in theiworld and this sport is very easy to understand and the appeal of 
football lies in the nature of the game. Each sport has its own characteristics and specificities so that special 
physical conditions are needed in the sport of football. Physical condition is the foundation in every activity we 
carry out in training. Endurance has a relationship with athletes' performance, both during practice and 
competition, soccer players who have good endurance will be able to play longer without getting tired. To support 
the training program in increasing endurance, interval training and circuit training are needed in order to support 
athletes' training in increasing their endurance. Thenpurpose ofnthis studynwas tondetermine theeeffect of interval 
training and circuit training onnincreasing endurancenin athletes from the lion fc ku-17 football school. The method 
usednis experimental. Basedoon therresults of the t-test analysis for interval training, itiis knownnthat thevvalue of 
sig. (2-tailed) is 0.001 < 0.05, so asnthe basis for decisionnmaking in thennindependent samplent-test, itccan be 
concluded thatnH0 is rejected and Haais accepted. Thusnit can benconcluded that therenis an effect on interval 
training on increasingnendurance. Andnbased on thenresults of the t test analysis for circuit training, ituis known 
that the value of sig.(2-tailed) of 0.000 <0.05, so as thenbasis forddecisionnmaking in theeindependent sampleet-
test, it cannbe concluded thatnH0 is rejectedaand Ha is accepted. Thusmit can benconcluded that there is an effect 
on circuit training on increasing endurance. 
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PENDAHULUANn 
 Olahraga ialah suatu aktivitas fisikmyang 
bertujuanmuntukmmmenjaga dan meningkatkan 
kesehatan dan kemampuan kondisi fisik seseorang. 
Dalam rangka membentuk kepribadian, disiplin, 
keunggulan bersaing, produktivitas, dan etika profesi 
yang bermanfaat dalam bidang olahraga, olahraga 
menjadimpenting dalammmeningkatkan kualitas 
sumberddaya manusiaauntuk mencapai prestasiyyang 
diharapkan (Ridwan, 2020). Pembinaanoolahraga 
prestasi ialah pembinaannolahraga yang dilakukan 
melalui aspekklatihan yangnperlu diperhatikan dan 
ditingkatkan yaitunlatihan jasmani, latihan teknik, 
latihan taktis dan latihan psikis (Mubarok & 
Mudzakir: 2020). 
 Sepak bola adalah permainan yang 
dimainkanmoleh duantim yang masing-masing terdiri 
darim11 pemain, biasanya disebutmtim (Kusuma, 
2017). Pertandingan sepak bola dibutuhkan 
kemampuan kondisi fisiknyang unik untukkolahraga 
tertentu. Setiap cabangnolahraga memiliki ciri dan 
kekhasan tersendiri sehingga sepak bola 
membutuhkan kondisinfisik yangnkhusus. Kondisi 
fisik merupakan dasarndari setiap aktivitasnyang kita 
lakukan dalam latihan (Santika et al.: 2020). Kondisi 
fisik atletnmemegang peranannyang sangatmpenting 
dalammrencana latihan atlet. Dalam program latihan 
kondisi fisik harusmdirencanakannsecara matang dan 
sistematismuntuk meningkatkankkebugaran jasmani 
dannkemampuan fungsionalnsistem tubuh,ssehingga 
atlet dapat mencapainhasil yangglebih baik (Harsono, 
2018: 3). Untuk pemain sepak bola, fisik sangat 
penting, jadi sebelum melangkah ke lapangan, anda 
harus menjaga kondisi fisik yang baik. Selain faktor 
lain seperti teknologi, taktik, strategi dan mental, 
kondisinfisik menjadi salahmsatu faktor yang 
mendukung atlet untuk mencapai hasil. Dayantahan 
merupakanmfaktor yangmsangat penting dalam 
menentukannpeforma atlet,nkarena dayantahan yang 
baik maka atletmakan dapat memaksimalkan 
penerapan teknologi dan taktik (Emral, 2017). 

Daya tahan memiliki hubungan dengan 
peforma atlet, baik pada saat berlatih maupun 
bertanding, pemainnsepakbola yangmmemiliki daya 
tahannyang bagusnakan mampu bermain lebih lama 
tanpankelelahan. Dalam olahraga, istilah daya tahan 
disebut sebagaimkemampuan organ seorang atlet 
untuk melawan kelelahanmselama beraktivitas atau 
bekerja (Pegeaux dan Lapers, 2018). Pelatihan daya 

tahan memperngaruhi kualitasssistem kardiovaskular, 
pernapasan,ndan peredaranmdarah (Nystorak dan 
Bhatnagar,nn2018). Latihan interval adalah sistem 
latihannyang diselingi latihan interval dalam bentuk 
waktu istirahat. Pelatih ternama sangat menganjurkan 
untuk latihan interval karena sangat bermanfaat bagi 
daya tahan dan perkembangan daya tahan atlet 
(Harsono, 2018: 22). Bentuk-bentuk klatihan interval 
bisa (interval running) atau renang (interval 
swimming). Menurut Hardiyansyah (2017) latihan 
interval berdasar prinsip interval, yaitu latihan 
interval ditandai dengan perubahan panjang beban 
(panjangnjarak/rangkaian besarmlatihan), perubahan 
intensitasmbeban (kecepatan/overload), perubahan 
intervalnbebas (waktu istirahat), dan bentuk istirahat 
terhadap pembebanannkomponen beban. Pada 
hakikatnya, latihan interval merupakan latihan yang 
kusus untuk mengembangkan daya tahan. Interval 
training dapat dilakukan sebagai bagian umum atau 
sebagai bagian dari program latihan spesifik, 
intensitas latihan interval adalah sistem latihannyang 
menggunakan interval (istirahat) sebagai interupsi. 
Rentang interval latihan untuk ketahanan aerobic 
adalah 60% - 70%, dan rentang intensitas latihan 
interval untuk ketahanan anaerobik adalah 90% - 
95% (Apta & Febi, 2019:93). Oleh karena itu, jarak 
yang ditempuh biasanya sangat jauh, dan orang tidak 
akan berlari terlalu cepat (slow pace). Jaraknya bisa 
sejauh 4-6 km per repetisi yang ditempuh dalam 8 
sampai 15 menit (Harsono, 2018:23). Jadi, 
pelaksanaannyanadalahhlari – istirahat – lari lagi -
istirahat – lari lagi – dandseterusnya. Istilah interval 
tidak perlummengacu kepadansuatu metodenlatihan 
tertentu.nCircuitttraining atau latihan sirkuit pertama-
tama diperkenalkannoleh Morgan dan.Adamson.1959 
dari Leeds Universityssebagai suatunmetode latihan 
untuk mengembangkanmkebugaranmtubuh secara 
keseluruhann(general fitness). Latihan sirkuit adalah 
latihan yang dapat meningkatkan kesehatan tubuh 
secara umum secara bersamaan, baik ketekunan, 
komponennkontrol, kemampuan beradaptsai, dan 
komponennlainnya.mBentuk latihanmsirkuit harus 
diatur sedemikianmrupa sesuai kebutuhan latihan 
(Rezot, 2016). Latihanmsirkuit dapatmberbentuk 
kombinasi semua komponennfisik. Latihan-latihan 
ini dapat berupaaberlari naiknturun tangga, berlari 
menyamping, mundur, melemparbbola, memukul 
bola menggunakan raket,imelompat,bberbagai bentuk 
latihannbeban danssebagainya (Syathir, 2019). 
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Circuit training dilaksanakan pada pos yang telah 
ditentukan minimal dalam satu latihan circuit 
memiliki 6 pos yang berbeda-beda bentuk latihannya 
pada masing-masing pos, circuit training adalah 
latihan untuk meningkatkan kondisi fisik yang telah 
ditentukan (Purnomo, 2019). Circuit training pada 
kenyataannya adalah bentuk latihan yang 
mengkombinasikan bentuk latihan yang diinginkan 
sehingga dirasa mampu meningkatkan daya tahan. 
Untuk memperbaiki daya tahan dianjurkan volume 
beban tinggi (pengulangan yang banyak pada setiap 
stasion/pos), intensitas rendah (beban rendah), dan 
istirahat pendek. Menurut (Risman, 2019) dalam 
circuit training disusun latihan yang sederhana tanpa 
memerlukan alat-alat yang besar dan diselesaikan 
pada stasion-stasion yang disusun berbentuk 
lingkaran. Pada latihan circuit training biasanya masa 
pembebanan dilakukan sekitar 30 detik dan masa 
pemulihan dilakukan sekitar 30-60 detik, hal ini 
bertujuan untuk latihan meningkatkat daya tahan. 
Metode latihan circuit bertujuan untuk meningkatkan 
daya tahan yang lebih mengarah pada daya tahan 
kekuatan, akan tetapi juga bisa untuk meningkatkan 
daya tahan umum (Irawadi, 2017). Circuit training 
ialahmsebuah metodenlatihan yangndidesain khusus 
dengannpola latihan yangnbertempat diruangnterbuka 
atau di tempat tertutupmdan jugaddengan ketentuan 
posnyang berjumlah 6 denganndurasi di setiap 
posnya 30ddetik, danmpengulangan sejumlahm12x, 
setiapppeserta diberiwwaktu sejumlah 1 menit untuk 
istirahatmsebelum kempos selanjutnya, untuk 
pelaksanaanmlatihan inimdijalankan 2 set (Hidayati, 
Setyawan & Herlambang, 2020). Dalammmemilih 
jenis bebanmlatihan, masing-masingmpos harus 
dipahami dengan sudut yang paling objektif untuk 
dicapai. Aturan umum untuk pelaksanaan latihan 
sirkuit: pengulangan persiapan harus 3 kali per 
minggu, sirkuitndilakukan 2-3mper pos,m6-15 pos, 
bebanmlatihan antara 40%-50% darimmaksimal 
pengulangan tunggal, jumlahhrepetisi per pos adalah 
75% - 100% jumlah terbesar yang dapat dicapai 
adalah dari masa kerja 15-30 detikddan masa istirahat 
15 – 60ddetik (Bompa, 2015). 
 
METODE PENELITIANn 
 Metode penelitian ini menggunakan  
penelitian eksperimen. Penelitianmyang mamakai 
eksperimenmdesain merupakanmpenelitian dilakukan 
denganmtujuan membuktikanmkebenaran teorimdan 

caranmelandasinya, diatundan dibuatn(dimanipulasi) 
oleh peneliti (Mahardika, 2015:171). Penelitian ini 
menggunakan desain penelitiannTwo Group Pre test - 
Posttest memiliki 2 datanyang diperoleh darimhasil 
pengukuran pertama yaitumpost test (O1)mdan 
pengukurankkedua (O2).pPenelitian ini bertujuan 
mengetahuinpeningkatan perlakuannyang diberikan 
duanmetode latihannyaitu latihan interval dan latihan 
circuit. 
 
Jenis Penelitian 
 Di dalam penelitiannini yang,mdigunakan 
peneliti adalah TwomGroup PretestaandpPost-test 
Desaign. Desain ini bertujuan mengetahuininformasi 
awal tetang perngaruh satuuatau lebihvvariabel bebas 
terhadapnvariabel terikat. Desainppenelitiannsebagai 
berikut: 
 

 
 
 
 
 
Ket: 
O1 : Tes Awall(Pre-Test) 
X  : Latihan (Treatment)) 
O2 : Tes Akhirr(Posttest) 
 Populasi bisa menjadi sekumpulan subjek 
yang dibutuhkannpeneliti. Objekppenelitian iniperlu 
ditetapkanmsecara akurat, karena informasi yang 
dikumpulkan akan diproses dan dianalisis pada saat 
itu, kesimpulan digunakan untuk menunjukkan 
kebenaran daripada hipotesis. MenurutmSugiyono 
(2016:80)pPopulasi bisa menjadi wilayahggeneralisasi 
untuk obyek/subyekmyang memiliki kualitas dan 
karakteristikntertentu yang diputuskan oleh analisis 
untuk diperiksa danekemudian ditarik kesimpulannya. 
 Sampelnmerupakan jumlahnya sedikit dari 
populasi,ssampel menurut Arikunto (dalam Ginanjar, 
2016:54) adalahbbagian populasiiyang diteliti. Sampel 
merupakanbbagian darijjumlah dannkarakteristik yang 
dimilikiooleh populasin(Sugiyono, 2013:81). Ketika 
populasi semakin besarmdan para penelitimtidak 
mungkinmmemikirkan segala sesuatu yangaadaapada 
populasi.  
 Dalamnpenelitian inimdata yangmdiperoleh 
dari atlet sekolah sepakbola lion fc ku 17 dimana 
peneliti ini menyinggung tentang adanyansampel pada 

Kelompok Pretest Treatment  Posttest 

Eksperimen A O1         X            O2 

Eksperimen B O1         X            O2 
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penelitianmini. Dalamnpenelitian inimmenggunakan 
sampel penelitian populasi karena populasi dijangkau 
semua (Mahadika, 2015:213). Dalam penelitian ini 
hanya atlet yang aktif mengikutilatihan di sekolah 
sepakbola lion fc ku 17. 
 
Variabel Penelitian 
 Dalamppenelitian ini variabelnpenelitian ini 
dikatakan terdirindari variabelmbebas (independent 
variabel) dan variable terikatn(dependent variabel) 
yaitu: 1. Penelitian ini mempunyai variabelmbebas 
meliputi latihan interval dan latihan circuit, 2. 
Sedangkan variabel terikatnya yaitu daya tahan. 
 
Teknik Pengumpulan.Data 
 Data dikumpulkanmpadampenelitian ini 
adalah data latihan interval dan latihan circuit atlet 
diperoleh dengan melakukan test MFT (Multistage 
Fitnes Test). Teknik pengumpulan data yang harus di 
sertai dengan pengumpulan datanyang tepat 
dannakurat harus memerlukan strategi pengujian 
yang tepat. Karenamdalam penelitianmini tes yang 
digunakan adalah tes eksperimen dari program 
latihan yang sudah dirancang dan disusun dengan 
baik. Adapun prosedur pengambilan data sebagai 
berikut: 
a. Pengumpulan datampre-test pertemuanmpertama. 
Pengumpulanmdata pre-test setelah pemanasan, 
selanjutnya tes MFT (Multistage Fitnes Test). 
b. Penerapan perlakuan. Perlakuan dilakukansselama 
6 mingguddengan 3 kalippertemuan dalammsatu 
minggu.tTata cara pemberianpperlakuan adalah 
model latihan intervalntraining dan model latihan 
sirkuit dengan sasaran meningkatkan daya tahan pada 
atlet sekolah sepakbola lion fc ku 17. 
c. Pengumpulan datamposttest  dilakukan pada 
pertemuannakhir. Pengumpulan datappost-test 
setelah pemanasan,mdilanjutkanmdengan tesmMFT 
(Multistage Fitnes Test) 
 
TeknikiiAnalisis iData 
 Data yangndikumpulkan selamanpenelitian 
akan dimasukkan dalamnnteknik penghitungan 
menggunakan aplikasi program computer SPSS, data 
yangnterkumpul akanndianalisis kedalam tiga bagian 
yaitu analisismstatistik, ujimpersyaratan, pengujian 
hipotesis. 
1. Statistik Deskriptif 

 StatistikkDeskriptif merupakan statistik 
yangddigunakanmmenganalisis data menggunakan 
cara mendeskripsikanmatau menggambarkan data 
yangttelah dikumpulkan karena tanpa rencana untuk 
membentuknkesimpulan yangbberlaku untuk umum 
atauugeneralisasi (Sugiyono, 2016:147).PPenelitian 
ini dilakukannpada populasip(tanpaddiambil sampel) 
dan jelas akannmenggunakan statistikmdeskriptif 
dalam pengujiannya. Dalam statistik deskripif, 
analisis korelasi juga dapat digunakan untuk 
membuat prediksi, dan perbandingan dapat dilakukan 
dengan membandingkan rata-rata dan data 
keseluruhan.mSedangkannnterdapat penghitungan 
manualmyaitu: 
a..Mean. 
 Mean adalah teknikmpenjelasannkelompok 
yangmberdasarkan nilaimrata-rata yang dipisahkan 
kelompokmtersebut. Rata-ratammean ini didapat 
dengan menambahkan dataddari semua individu 
dalam kelompokntersebut (Sugiyono, 2010 : 49). 

Rumus : M = ∑"
#

 
Keterangan: 
M : Mean. 
∑x : Jumlahntotal nilaiddalam distribusi. 
N : Jumlahhindividu 
(Maksum, 2018 : 25). 
b. StandartDDeviasi 
 

 
 
Keterangan: 
SD: Standartddeviasi populasii... 
x:nRerata. 
X1:.Nilai-nilaiddalam populasi. 
N: Jumlahhindividu 
(Mahardika, 2015 :.280) 
2. Penghitungan adantidaknya peningkatannprestest-
posttestimenggunakan perhitungan sebagaibberikut: 

 .Peningkatan =$%&'()$%*+
$%*+

	𝑥	100% 

Keterangan:: 
MD: Rata-rataajumlahhperbedaan setiapppasang ekor 
Mpr: Rata-rataddari jumlah pretest2 
(Erman, 2009) 
3. PengujianHHipotesis 
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 Pengujiannhipotesis bertujuannmemutuskan 
hasilndari suatunperlakuan yangndiberikan dengan 
menghitung data dari tes yang pertama (pretest) dan 
tes akhir (posttest). Dalam menguji ada tidaknya 
pengaruhnlatihan intervalndan latihan sirkuit terhadap 
peningkatanmdaya tahan,mmasing-masing kelompok 
kemudian menggunakan sampelmuji t berpasangan 
denganmpenolakannhipotesisppada ɑ = 0,05.UUntuk 
menentukan apakah ada dampak pengaruhhlatihan 
intervalddan latihanmcircuit terhadapppeningkatan 
daya tahan antar kelompoknakan digunakan statistik 
independent sampel t testmpengambilan keputusan 
tidakmterdapat perbedaannnpengaruh jika sig..(2-
tailed)>0,05 dan jika sig..(2-tailed)<0,05 maka 
pengambilanmkeputusan ada perbedaanmpengaruh. 
Untuk mengetahui apakah ada pengaruh dari latihan 
interval dan latihan sirkuit terhadapppeningkatan daya 
tahan pada atlet sekolah sepakbola lion fc ku-17, 
maka peneliti membuatmsebuahmrumusanmhipotesis 
(dugaan)ppenelitiannsebagaibberikut : 
H0  : tidak ada pengaruhhlatihan intervalddanllatihan 
sirkuit terhadapppeningkatanndaya tahan. 
Ha  : adanya pengaruh intervalttraining danncircuit 
trainingtterhadap peningkatanndayattahan. 
 Penghitungan yang digunakan secaraimanual 
menggunakan rumusuujiit dari sampellyangssejenis, 
yaitu::  
a. Ujiddata satukkelompok 

 	

𝑡 =
𝑀𝐷
√Ʃ𝑥7𝑑
𝑛(𝑛 − 1).

	

(Arikunto,2006:306) 
Keterangan: 
MD = Perbedaanmmean dari pretest-posttest 
Ʃ𝑥7𝑑 = Jumlahkkuadratddeviasi 
N = JumlahhSubjek 

b. Uji tddatadduakkelompok 

𝑡 =
𝑀>)$?

@(
Ʃ𝑥>		A			ƩB?C

7

𝑛>	A		D?)	7
)( 1𝑛>

	+	 1𝑛F
)

 

(Hadi, 1994:443) 

Keterangan:  

Ma = Meanddari kelompok a 

Mb = Mean dari kelompok B 
𝑥> = Deviasinnilai dari Ma 

𝑥F = Deviasii.nilaindari Mb 

𝑛> = Subyekndarinkelompok Aa 
𝑛F = Subyekkdariikelompok Bi 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
 Pada penelitian ini, maksud dari peneliti 
untuknmengetahui pengaruhnInterval Training Dan 
Circuit Training TerhadappPeningkatan Daya Tahan 
Pada Atlet Sekolah Sepakbola Lion Fc Ku-17. Hasil 
penelitianppre-test danppost-test pada hasil daya 
tahan atlet sekolah sepakbola Lion Fc ku-17. 
Dijelaskan sebagai berikut : 
 
Hasil Penelitian 
 Hasil penelitian pada daya tahan atlet 
sekolah sepakbola Lion Fc ku-17 adalah sebagai 
berikut : 
Tabel 1 Hasil Daya Tahan Dengan Interval Training 

Atlet Sekolah Sepakbola Lion Fc Ku-17 
No. Nama Pretest Posttest 
1 A F F 36,4 39,9 
2 D R 33,9 37,8 
3 M S R 29,9 36,7 
4 M D P R 30,2 34,6 
5 A V M B 34,3 38,1 
6 B S P P 32,1 34,3 
7 N F K 27,6 32,9 
8 M R D 28,3 33,6 
9 A R S 30,2 36,4 

10 A N A 30,6 36,7 
Min 27,6 32,9 
Max 36,4 39,9 
Mean 31,35 36,10 

Std. Deviation 2,7878 2,2141 
 Dari tabel 1 di atas bahwa data hasil daya 
tahan dengan interval training atlet sekolah Lion FC 
ku-17 diketahui pada pretest mean sebesar 31,35 dan 
standard deviasi sebesar 2,7878. Dan pada posttest 
mean sebesar 36,10 dan standard deviasi sebesar 
2,2142. 
Tabel 2 Hasil Daya Tahan Dengan Circuit Training 

Atlet Sekolah Sepakbola Lion Fc Ku-17 
No. Nama Pretest Posttest 
1 A F F 32,9 35,7 
2 D R 33,9 40,5 
3 M S R 29,7 34,6 
4 M D P R 31,4 35,7 
5 A V M B 31,8 36,7 
6 B S P P 28,3 35,7 
7 N F K 32,9 36,4 
8 M R D 34,6 38,1 
9 A R S 36,4 39,5 

10 A N A 35,7 40,2 
Min 28,3 24,6 
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Max 36,4 40,5 
Mean 32,76 37,31 

Std. Deviation 2,5526 2,1153 
 Dari tabel 2 di atas bahwa data hasil daya 
tahan dengan circuit training atlet sekolah Lion FC 
ku-17 diketahui pada pretest mean sebesar 32,76 dan 
standard deviasi sebesar 2,5526. Dan pada posttest 
mean sebesar 37,31 dan standard deviasi sebesar 
2,1153. 
Diagram 1 Peningkatan Hasil Interval Training dan 
Circuit Training Atlet Sekolah Sepakbola Lion Fc 

Ku-17 

 
 

Analisis Data 
 Analisisndata digunakanmuntuk menjawab 
hipotesis yang telahndiajukan dalam babisebelumnya. 
Ujiaanalisis yangddigunakan adalahuujimnormalitas, 
ujiihomogenitas dannuji hipotesisii(uji t). 
1. Uji.Normalitass 
 Ujimnormalitas dalam penelitian ini 
digunakan untuk menentukan apakah dsitribusi 
tersebut merupakan distribusi normal. Ujiunormalitas 
dalamnpenelitian iniimenggunakan ujiiShapiro-Wilk. 
Kriteriaayang digunakannuntuk menentukan aoakah 
dsitribusinya normalaadalah jikappm> 0,055(55%) 
distribusinya dianggap normal,ddan jikapp <00,055(5 
%) distribusinya tidakm.normal.HHasil dari uji 
normalitassditunjukkan padaatabel di bawahiini: 
Tabel 3 Uji.Normalitas Data pada Interval Training 

Tests of Normality 

 

Posttest 

KKolmogorov-Smirnova SShapiro-Wilk 

 Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

pretest Kelompok.A .206 10 .200* .945 10 .608 

Kelompok.B .154 10 .200* .962 10 .814 

a. LillieforssSignificanceeCorrection     
*. This is a lower.bound.of the.true.significance.    

 Dari tabel 3 dinatas diketahuinbahwa nilai 
signifikansi sebesar 0,608 lebihmbesarddari 0,05. 
Makansesuaiddenganndasar pengambilannkeputusan 
dalam uji normalitas Shapiro-Wilk di atas, dapat 
disimpulkannbahwaddataaberdistribusi normal. 

Tabel 4 Uji.Normalitas Data Pada Circuit Training 
TestsooffNormality 

 

Posttest 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk. 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

pretest Kelompok A .122 10 .200* .976 10 .939 

Kelompok B .213 10 .200* .890 10 .169 
a. Lilliefors.SignificancenCorrectionn     
*. This is.a lower.bound of the.true significance.   

 Darittabel 4 di atasndiketahui bahwa nilai 
signifikansissebesar 0,939 lebihmbesar dari00,05. 
Makamsesuaiddengan dasarppengambilankkeputusan 
dalamuuji normalitassShapiro-Wilk diaatas,ddapat 
disimpulkanbbahwaddatabberdistribusinnormal.   
2. Penghitungan peningkatan antara pretest dan 

posttest 
Hasil = $%&'()$%*+

$%*+
	𝑥	100% 

Hasil = GH,JK)GJ,GL
GJ,GL

	𝑥	100% 

Hasil = M,NL
GJ,GL

	𝑥	100% 
Hasil = 0,15 x 100% 
Hasil = 15% 
 Berdasarkan dari penghitungan peningkatan 
di atas, diketahui bahwa peningkatan pada pretest 
dan posttest adalah sebesar 15%. 
3. UjiiHomogenitas 
 Ujimhomogenitassdigunakan untuk menguji 
kesamaan sampel, yaitu apakah varian sampel yang 
diambil dari populasi konsisten. Kriteria yang 
digunakan untuk menentukan homogenitas atau 
heterogen suatunsebaran adalahnjika p > 0,05 (5 %) 
sebaranndinyatakan homogen, dannjika p < 0,05 (5 
%) sebaran dikatakan heterogen. Hasil uji 
homogenitas penelitian dapat dilihat pada tabel 
berikut: 

Tabel 5 Uji.Homogenitas Pada Interval Training 
Test of Homogeneity of Variances 

Levene/Statistic df1 df2 Sig. 

.623 1 18 .440 

 Dari tabel 5 di atas diketahui bahwa nilai 
signifikansi sebesar 0,440 lebihbbesar dari 0,05. 
Maka sesuaindengan dasarnpengambilan keputusan 
dalammuji homogenitas, dapat disimpulkan bahwa 
datassiswa pada Interval Training adalah homogen. 
 

Tabel 6 Uji Homogenitas Pada Circuit Training 
Test of Homogeneity of Variances 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

.080 1 18 .780 

0
20
40
60

Interval Training Circuit Training

Peningkatan Mean

Pretest Posttest

31,25 39,9 31,35 36,1 
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Dari tabel 6 di atas diketahuibbahwa nilai 
signifikansissebesar 0,780 lebih besar dari 0,05. 
Maka sesuaiddengan dasar pengambilan keputusan 
dalam ujihhomogenitas, dapat disimpulkan bahwa 
datassiswappada Circuit Training adalah 29omogeny. 
4. Uji.T (Hipotesis) 
 Uji tmdalam penelitian ini bertujuan untuk 
menjawab hipotesisnyang sudah diajukan. Pengujian 
hipotesis untuk mengetahui apakah hipotesis yang 
diajukan diterima atau ditolak. pengujian hipotesis 
menggunakan uji t (paired sample t test) pada taraf 
signifikan 5 %. Hasil uji hipotesis (uji-t) ditunjukkan 
padattabelddibbawah ini: 

Tabel 7 Hasil Uji T Interval Training 
Independent Samples Test 

  Levene's 
Test for 
Equality 

of 
Variances t-test for Equality of Means 

  

F Sig. t Df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

  Lower Upper 

Hasil 
tes 

Equal 
variances 
assumed 

.623 .440 -4.219 18 .001 -4.7500 1.1258 -7.1152 -2.3848 

Equal 
variances 
not 
assumed 

  

-4.219 17.122 .001 -4.7500 1.1258 -7.1239 -2.3761 

 Berdasaarkan  tabel 7 di atas pada bagian 
Equal variancesmassumed diketahuinnilai sig. (2-
tailed) sebesar 0,001 < 0,05, sehinggansebagai dasar 
penentuan pilihan dalam uji independent sample t test 
dapatndisimpulkan bahwa H0 ditolak dan Ha 
diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 
ada pengaruh pada latihan interval terhadap 
peningkatan daya tahan. 
 

Tabel 8 Hasil Uji T Circuit Training 
Independent Samples Test 

  Levene's 
Test for 
Equality 

of 
Variance

s t-test for Equality of Means 

  

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

  Lower Upper 

Hasil 
Tes 

Equal variances 
assumed .080 .780 -4.340 18 .000 -4.5500 1.0483 -6.7525 -2.3475 

Equal variances 
not assumed 

  -4.340 17.400 .000 -4.5500 1.0483 -6.7580 -2.3420 

 Berdasaarkan  tabel 7 di atas pada bagian 
Equalnvariances assumedndiketahui nilaimsig. (2-
tailed) sebesar 0,000 < 0,05, sebagai dasar 

pengambilan keputusan dalam uji independent 
sample t-test dapatndisimpulkan bahwa H0 ditolak 
dan Ha diterima. Oleh karena itu, dapat disimpulkan 
bahwaaada pengaruh pada circuit training terhadap 
peningkatan daya tahan. 
 
Pembahasan 

Sepak bola adalah olahraga dimana duaitim 
berhadapan diilapangan yang sama. Setiapitim terdiri 
dari 11 pemain dan terdiri dari beberapa posisi 
selama pertandingan. Olahragaiini sangatddigemari 
olehnsemua kalangan,mdari muda hingga tua, pria 
maupun wanita. Jadikan olahraga ini sebagai 
olahraga favorit orang-orang di seluruh dunia. 

Untuk bisa mendapatkan prestasi dalam 
sepakbola, atlet harus bisa meningkatkanmkondisi 
fisik, sehingga membutuhkan latihan untuk 
menunjang kondisi fisik yang prima. Penelitianiini 
bermaksut untukmmeneliti apakahmadampengaruh 
antara latihan interval dan latihan sirkuit 
terhadapnpeningkatan daya tahan pada atlet ku-17 
Lion FC. 
1. Interval Training 
 Berdasarkan pada hasil analisis uji t, 
diketahuibbahwa sig..(2-tailed))sebesar00,001 < 0,05, 
sehingga sebagai dasarruntuk pengambilanikeputusan 
dalam uji independen sample t-test dapat 
disimpulkannbahwa H0 ditolak dan Ha diterima. 
Dapat disimpulkan bahwa latihan interval 
berpengaruh terhadap peningkatan daya tahan tubuh. 
Peningkatan hasil dayattahan dilakukan dengan 
latihan interval untukmmeningkatkan daya tahan 
yang dilakukan dengan tes MFT. Karena daya tahan 
sangat berpengaruh untuk atlet dalam menunjang 
kemampuan saat di lapangan. 
2. Circuit training 
 Berdasarkan hasil analisis uji t 
diketahuinbahwa sig.((2-tailed))sebesar 0,000.< 0,05, 
sehingga sebagai dasar pengambilan keputusan dalam 
uji independent sample t test, dapat disimpulkan 
bahwa H0 ditolak dan Ha diterima. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh pada latihan sirkuit 
terhadap peningkatan daya tahan. Peningkatan hasil 
dayaatahan dilakukan dengan latihan circuit training 
untuk meningkatkan daya tahan yang dilakukan 
dengan tes MFT. Karena daya tahan sangat 
berpengaruh untuk atlet dalam menunjang 
kemampuan saat di lapangan.. 
. 
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SIMPULAN..dannSARAN 
Simpulan 

Berdasarkandmdari hasilndata analisisnuji t 
independent test pada interval training dan circuit 
training, dapat disimpulkan bahwa kedua item 
tersebut memiliki pengaruh terhadap peningkatan 
daya tahan pada atlet ku-17 Lion FC. 
 
 
Saran 
1. Menambahmporsi jadwalmlatihan fisik sangat 

diperlukan untuk para atlet. Karena kondisi fisik 
yang bagus bisa mendukung prestasi bagi para 
atlet ku-17 Lion FC 

2. Tes untuk mengukur kebugaran dan kondisi fisik 
atlet, harusnya dilakukan oleh pelatih secara rutin 
dan berkesinambungan. Hal ini akan membantu 
pelatih untuk menentukan tingkat kondisi fisik 
dari masing-masing atlet yang dibina, terutama 
terhadap daya tahan atlet. 

3. Pelatih bisa menambah latihan fisik untuk para 
atlet, agar fisik para atlet selalu terjaga dan prima.  
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