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ABSTRAK

Pengaruh Modifikasi Circuit Training Dengan Elevation Training Mask
Terhadap Kemampuan Power Endurance Pemain Futsal Putri Upi

Salma Aulia Anwar
NIM. 1701198

Dosen Pembimbing | : Iman Imanudin, M.Pd

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh yang lebih baik dari
Modifikasi Circuit Training dengan menggunakan Elevation Training Mask (ETM)
dan tanpa menggunakan Elevation Training Mask (ETM) terhadap Power
Endurance pemain futsal putri UPI. Purposive Sampling digunakan untuk
pengambilan sampel sebanyak 20 orang sampel dari pemain futsal putri UPI yang
akan berlaga di Liga Mahasiswa Futsal Putri. Sampel melakukan Pre-test untuk
mengetahui Power Endurance masing-masing sampel, lalu mereka di berikan
Treatment selama 6 minggu dengan latihan Circuit Training yang dimodifikasi
dengan menggunakan Elevation Training Mask (ETM) dan tanpa menggunakan
Elevation Training Mask (ETM), setelah itu sampel melakukan Post-test untuk
mengetahui pengaruh dari Treatment tersebut. Data penelitian yang telah didapat
lalu dianalisis menggunakan uji Paired Sample T-Test dengan aplikasi komputer
IBM SPSS versi 16. Hasil analisis menunjukan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan dari Modifikasi Circuit Training menggunakan Elevation Training Mask
(ETM) dengan nilai sig. 0,002 < 0,05 dan tidak terdapat pengaruh yang signifikan
dari Modifikasi Circuit Training tanpa menggunakan Elevation Training Mask
(ETM) dengan nilai sig. 0,072 > 0.05. Hal itu dapat diartikan bahwa modifikasi
Circuit Training dengan menggunakan Elevation Training Mask (ETM) lebih baik
dibandingkan Circuit Training tanpa menggunakan Elevation Training Mask (ETM),
karena dapat meningkatkan kinerja daya tahan aerobik yang berpengaruh terhadap

peningkatan kecepatan, kelincahan, dan power otot tungkai.

Kata kunci : Circuit Training, Elevation Training Mask (ETM), Power Endurance
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ABSTRACT
The Effect of Modification of Circuit Training With Elevation Training Mask
On The Power Endurance Capability of Upi’s Women Futsal Players

Salma Aulia Anwar
NIM. 1701198

Advicer : Iman Imanudin, M.Pd

The purpose of this study was to see a better effect of Circuit Training using the
Elevation Training Mask (ETM) and without using the Elevation Training Mask
(ETM) on the Power Endurance of UP1 women's futsal players. Purposive Sampling
is used to take a sample of 20 people from UPI women’s futsal players who will
compete in the Women's Futsal Student League. The sample doing a pre-test to
determine the Power Endurance of each sample, then they were given treatment for
6 weeks with a modified Circuit Training using the Elevation Training Mask (ETM)
and without using the Elevation Training Mask (ETM), after that the sample do a
Post-test to determine the effect of the Treatment. The research data that has been
obtained are then analyzed using the Paired Sample T-Test with the IBM SPSS
version 16 computer application. The results of the analysis show that there is a
significant effect of a Modified Circuit Training using an Elevation Training Mask
(ETM) with a sig. 0.002 <0.05 and there is no significant effect of a Modified
Circuit Training without using an Elevation Training Mask (ETM) with a sig.
0.072> 0.05. It can be interpreted that Modification of Circuit Training by using
an Elevation Training Mask (ETM) is better than Circuit Training without using an
Elevation Training Mask (ETM), because it can improve aerobic endurance
performance which affects increased speed, agility and leg muscle power.

Keywords: Circuit Training, Elevation Training Mask (ETM), Power Endurance
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