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skripsi ini, Untuk Bapak orang tuaku yang telah lebih dulu kembali pada 

keabadian.Terima kasih atas cinta yang tak pernah selesai, nasihat yang terus hidup 

dalam ingatanku, dan doa yang masih kurasa sampai hari ini. Skripsi ini adalah 

bukti bahwa langkahku tidak pernah benar-benar sendiri, 

karena jejakmu selalu menuntunku pulang. Saya sangat rindu sosokmu, Al Fatihah. 
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Kepada dosen pembimbing bapak Dani Nur Riyadi M.Pd dan seluruh dosen di 

Universitas Islam 45 Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Jurusan PJKR 
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selama masa studi ini. Setiap arahan dan motivasi menjadi bekal berharga dalam 
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saya jalankan, 



vi  

 

3. Persembahan untuk Teman Seperjuangan 

 

Untuk teman-teman seperjuangan yang selalu ada di setiap suka dan duka, 

Terima kasih atas tawa, semangat, dan kebersamaan yang tak terlupakan. 

Perjalanan ini terasa lebih ringan dan bermakna karena kalian. Untuk teman-teman 

yang sedang berjuang menyusun skripsi ini jangan menyerah ya, skripsi hanya 

masalah waktu tidak masalah cepat atau lambat yang penting selesai ya. Untuk 

Bang Wahid Terimakasih sudah jadi teman yang baik selama ini, dan untuk 

Angkatan tahun 21 jangan Pernah Berhenti untuk menulis karya ini, kalian harus 

yakin jika skripsi ini akan selesai 
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Untuk diriku sendiri, pengembara yang tak pernah kehilangan arah meski sering 

tersesat. Untuk setiap air mata yang diam-diam menguatkan, dan setiap senyum 

yang kembali tumbuh setelah rasa lelah yang panjang. Skripsi ini adalah penanda 

perjalanan, bahwa aku telah berdamai dengan masa lalu dan bersiap menyambut 

babak baru, dan skripsi ini juga yang membuatku untuk tidak menyerah, 

terimakasih sudah bertahan sampai sejauh ini, perjalanan selama kuliah ini tidak 

mudah namun saya tidak menyerah dan berhasil. Dan untuk Pasanganku yang 

sekarang, terimakasih sudah memberi warna dalam periode penulisan karya ini. 
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ABSTRAK 

Muhammad Aulia Akbar, 41182191210042, Skripsi ini berjudul “Pengaruh 

Circuit Training Terhadap Kebugaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Futsal SDN 

Jatimakmur 5 Kota Bekasi”. Skripsi, Fakultas Keguruan Dan Ilmu Pendidikan 

Universitas Islam “45” Bekasi. Penerapan circuit training dalam program latihan 

futsal diharapkan dapat meningkatkan kebugaran jasmani secara signifikan, yang 

pada akhirnya dapat meningkatkan performa mereka dalam bermain futsal. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh circuit training terhadap 

kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler futsal di SDN Jatimakmur 5 Kota 

Bekasi. Metode yang digunakan adalah metode kuantitatif dengan eksperimental. 

Teknik pengumpulan data dengan pre-post test. Populasi dalam penelitian ini 

adalah peserta ekstrakurikuler futsal SD Negeri Jatimakmur 5 yang berusia 10 – 12 

Tahun, metode sampling yang digunakan adalah total sampling terhadap 18 orang. 

Hasil menunjukkan nilai rata-rata saat pre-test adalah 10,61 dan setelah post-test 

adalah 12,89. Terdapat peningkatan rata-rata sebesar 2,28. Hasil Uji T 

menunjukkan terdapat pengaruh circuit training terhadap peningkatan kebugaran 

jasmani peserta ekstrakurikuler futsal dengan nilai signifikansi sebesar <0,001 < 

dari taraf signifikansi 0,05. 

 

 

 
Kata Kunci: Circuit Training, Kebugaran Jasmani, Futsal, Ekstrakurikuler 
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ABSTRACT 

Muhammad Aulia Akbar, 41182191210042, This thesis is entitled "The 

Effect of Circuit Training on the Physical Fitness of Futsal Extracurricular 

Participants at SDN Jatimakmur 5, Bekasi City". Thesis, Faculty of Teacher 

Training and Education, Islamic University "45" Bekasi. Implementation of circuit 

training in the futsal training program is expected to significantly improve physical 

fitness, which ultimately can enhance their performance in playing futsal. This 

study aims to determine the effect of circuit training on the physical fitness of 

futsal extracurricular participants at SDN Jatimakmur 5 Kota Bekasi. The method 

used is a quantitative experimental method. Data collection techniques involve a 

pre-post test. The population in this study consists of futsal extracurricular 

participants at SD Negeri Jatimakmur 5 Kota Bekasi aged 10 to 12 years, with 

total sampling used for 18 individuals. The results showed that the average score 

during the pre-test was 10.61 and after the post-test was 12.89. There was an 

average increase of 2.28. The T-test results showed that there was an effect of 

circuit training on improving the physical fitness of futsal extracurricular 

participants with a significance value of <0.001 

<from a significance level of 0.05. 
 

 

Keywords: Circuit Training, Physical Fitness, Futsal Extracurricular 
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