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UPAYA MENINGKATKAN DAYA TAHAN OTOT MENGGUNAKAN 

CIRCUIT TRAINING PADA SISWA/I KELAS X SMA PELITA TIGA  

JAKARTA 

 

ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan daya tahan otot 

dalam kebugaran jasmani pada siswa/i sekolah menengah atas dengan menerapkan 

metode circuit training. Metode yang digunakan adalah metode penelitian tindakan 

kelas yang dilaksanakan di SMA Pelita Tiga Jakarta pada periode Mei hingga Juni 

2024. Populasi penelitian berjumlah 109 siswa kelas X SMA Pelita Tiga Jakarta, 

sampel yang dipilih sebanyak 23 siswa dengan menggunakan teknik purposive 

sampling yang terdiri dari 8 laki-laki dan 15 perempuan. Penelitian dilakukan dalam 

satu siklus dengan menggunakan teknik pengumpulan data berupa norma penilaian 

praktik, soal, dan observasi daya tahan otot. Analisis data menghasilkan kesimpulan 

bahwa terjadi peningkatan hasil belajar daya tahan otot, yang tercermin dalam 

persentase rata-rata skala. Perubahan tersebut menunjukkan adanya peningkatan 

prestasi siswa, di mana kategori "Baik Sekali" meningkat dari 0% menjadi 30%, 

kategori "Baik" meningkat dari 13% menjadi 53%, kategori "Cukup" menurun dari 

26% menjadi 17%, dan kategori "Kurang" menurun dari 61% menjadi 0%. Hasil 

persentase pada siklus 1 setelah tes akhir telah memenuhi kriteria keberhasilan 

penelitian. Berdasarkan hasil penelitian tersebut menyatakan bahwa model 

pembelajaran menggunakan circuit training dapat meningkatkan daya tahan otot 

siswa/i sekolah menengah atas dan dapat dijadikan acuan untuk proses 

pembelajaran atau digunakan dalam pembelajaran agar proses pembelajaran dpaat 

berjalan dengan optimal. 

Kata Kunci : Hasil Belajar, Daya Tahan Otot, Kebugaran Jasmani, Circuit Training 
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EFFORTS TO IMPROVE MUSCLE ENDURANCE USING CIRCUIT 

TRAINING IN CLASS X STUDENTS OF SMA PELITA TIGA JAKARTA 

 

ABSTRACT 

 

This research aims to determine the increase in muscle endurance in 

physical fitness in high school students by applying the circuit training method. The 

method used was the classroom action research method, which was carried out at 

SMA Pelita Tiga Jakarta in the period May to June 2024. The research population 

was 109 students class students - 8 men and 15 women. The research was carried 

out in one cycle using data collection techniques in the form of practice assessment 

norms, questions and observations of muscle endurance. Data analysis resulted in 

the conclusion that there was an increase in muscle endurance learning outcomes, 

which was reflected in the average percentage of the scale. These changes show an 

increase in student achievement, where the "Very Good" category increased from 

0% to 30%, the "Good" category increased from 13% to 53%, the "Fair" category 

decreased from 26% to 17%, and the "Fair" category Less" decreased from 61% 

to 0%. The percentage results in cycle 1 after the final test have met the research 

success criteria. Based on the results of this research, it is stated that the learning 

model using circuit training can increase the muscle endurance of high school 

students and can be used as a reference for the learning process or used in learning 

so that the learning process can run optimally. 

Keywords: Learning Results, Muscle Endurance, Physical Fitness, Circuit 

Training 
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