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ABSTRAK

Tujuan Penelitian kali ini yaitu upaya meningkatkan daya tahan pada siswa
ekstrakulikuler karate di SMAN 1 Rangkasbitung dengan menggunakan metode
latthan interval. Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian tindakan
(Action Research) yang berorientasi untuk mengetahui peningkatkan daya tahan
kardiovacular menggunakan latihan interval. Dalam penelitian in1 menjadi subjek
adalah siswa/i Ekstrakurikuler karate SMAN 1 Rangkasbitung yang berjumlah12
orang. Hasil dalam penelitian ini menunjukan bahwa terdapat peningkatan untuk
siswa yaitu yang semula kategori sangat baik 0.0% menjadi 33%, kategori baik
sekali 0.0% menjadi 50%, kategori baik 17% menjadi 0.0%, kurang baik 42%
menjadi 0.0% dan kategori sangat kurang 42% menjadi 0.0%. Dapat disimpulkan
bahwa “Terdapat peningkatan terhadap upaya meningkatkan daya tahan pada
siswa ekstrakurikuler karate di SMAN | Rangkasbitung menggunakan metode
latithan interval™ Hasil persentase siklus 1 sudah memenuhi kriteria keberhasilan
yang telah ditetapkan.
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EFFORTS TO IMPROVE CARDIOVASCULAR ENDURANCE
USING INTERVAL TRAINING METHODS FOR KARATE
EXTRACURRICULAR STUDENTS AT SMAN 1
RANGKASBITUNG

ABSTRACT

The purpose of this research was to improve the endurance of karate
extracurricular students at SMAN 1 Rangkasbitung by using the interval training
method. The type of research used is action research which is oriented to find out
the improvement of cardiovacular endurance using interval training. In this study
the subjects were karate extracurricular students of SMAN | Rangkasbitung which
amounted to 12 people. The results in this study showed that there was an increase
for students, which was originally a very good category 0.0% to 33%, a very good
category 0.0% to 50%, a good category 17% to 0.0%, less good 42% to 0.0% and
a very poor category 42% to 0.0%. It can be concluded that "There is an increase
in efforts to increase endurance in karate extracurricular students at SMAN 1
Rangkasbitung using the interval training method" The percentage results of cycle
| have met the predetermined success criteria.

Keyword: Action Research, Endurance, Karate, Interval training
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