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Abstrak 

 
Tes kebugaran jasmani merupakan suatu instrument yang dijadikan sebagai parameter 
dalam menentukan kebugaran jasmani peserta didik. Tujuan dari penelitian untuk 
mengetahui profil tingkat kebugaran jasmani mahasiswa Program Studi PJKR dengan 
metode latihan sirkuit. Latihan sirkuit merupakan bentuk rancangan latihan yang telah 
disusun berdasarkan pos-pos, setiap pos melakukan jenis latihan yang telah ditetapkan. 
Pendekatan penelitian menggunakan deskriptif kuantitatif. Sampel berjumlah 18 orang putra 
dengan menggunakan instrument Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk usia 16-
19 tahun. Hasil analisis komponen Tes Kebugaran Jasmani untuk mahasiswa putra PJKR 
pada item tes lari 60 meter, gantung angkat tubuh selama 60 detik, baring duduk selama 60 
detik, loncat tegak dan lari 1200 meter maka dapat disimpulkan 61,11% (11 orang) pada 
klasifikasi Baik, 38,89% (7 orang) pada klasisfikasi Sedang.  
 
Kata kunci: Tingkat Kebugaran Jasmani, Metode Latihan Sirkuit 
 

Abstract 
 

Physical fitness test is an instrument that is used as a parameter in determining the physical 
fitness of students. The purpose of the study was to determine the profile of the physical 
fitness level of PJKR Study Programme students with the circuit training method. Circuit 
training is a form of exercise design that has been arranged based on posts, each post 
performs a predetermined type of exercise. The research approach used descriptive 
quantitative. The sample totalled 18 men using the Indonesian Physical Fitness Test (TKJI) 
instrument for ages 16-19 years. The results of the analysis of the Physical Fitness Test 
components for PJKR male students on test items running 60 metres, hanging body lifts for 
60 seconds, lying sitting for 60 seconds, jumping upright and running 1200 metres it can be 
concluded that 61.11% (11 people) in the Good classification, 38.89% (7 people) in the 
Moderate classification. 
 
Keywords : Physical Fitness Level, Circuit Training Method 

 
PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan suatu sistem pendidikan 
yang menyeluruh dengan melalui aktivitas jasmani sebagai sarana untuk meningkatkan 
keterampilan motorik, fungsional dan kebugaran jasmani peserta didik. Pendidikan jasmani 
merupakan bagian dari integral pendidikan yang bertujuan untuk mengembangkan aspek 
kesegaran jasmani, kesehatan, keterampilan berpikir kritis, stabilitas emosional, 
keterampilan sosial, penalaran dan pembentukan karakter melalui kegiatan jasmani dan 
olahraga (Syahrin & Amiruddin, 2017). Melalui pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 
ada sentuhan gerak dan narasi melalui konfirmasi yang pendidik sampaikan agar tujuan 
pembelajaran terjawab diakhir pembelajaran maupun diakhir semester (Riwu Rohi, et al., 
2022). Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK) merupakan sebuah cabang 
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ilmu yang mempelajari kegiatan fisik (gerak) dengan menggunakan olahraga sebagai 
medianya (Rahmatullah, 2019). Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan merupakan 
cabang ilmu yang lebih menekankan pada penerapan aktivitas fisik yang menggunakan 
olahraga sebagai media pembelajarannya dalam rangka pencapaian tujuan pendidikan 
(Purnomo et al., 2022).  

Kebugaran jasmani merupakan cermin dari kemampuan fungsi sistem dalam tubuh 
yang dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam aktivitas fisik seseorang 
untuk melakukan aktivitas. Kebugaran jasmani merupakan suatu keadaan yang sangat 
diinginkan oleh setiap orang untuk tampil lebih dinamis dan tercipta produktivitas kerja (Imam 
& Rudy, 2021: 125). Aktivitas yang dimiliki oleh seseorang memiliki macam dan intensitas 
yang berbeda-beda, untuk dapat melaksanakan tugas ini, perlu adanya kesesuaian antara 
syarat yang harus dipenuhi oleh seseorang terhadap macam dan intensitas tugas fisik yang 
dilaksanakan, maka kesesuaian antara tugas fisik dengan keadaan kebugaran jasmani 
seseorang itu harus diperhatikan karena kesesuaian ini akan berdampak terhadap hasil dan 
kesehatan tubuh seseorang yang melaksanakan tugas tersebut (Muspita et al., 2018).  

Kegiatan pembelajaran pada program studi PJKR menitikberatkan pada aktivitas 
jasmani dan olahraga, sehingga setiap mahasiswa diwajibkan agar dapat melaksanakan 
pembelajaran dengan kondisi tubuh yang bugar. Kegiatan pembelajaran baik itu praktek dan 
teori bagi mahasiswa dimulai dari pukul 06.00 hingga 17.00 wita, oleh sebab itu mahasiswa 
harus menjaga kebugaran jasmaninya agar dapat melaksanakan kegiatan pembelajaran 
dengan baik. Berdasarkan hasil tes awal kebugaran jasmani dari 18 orang mahasiswa putra 
PJKR diperoleh 5 orang mahasiswa (27,78%) berkategori Sedang, 13 orang mahasiswa 
(72,22%) berkategori Kurang, sedangkan tingkat kebugaran jasmani dari 10 orang putri 
diperoleh 1 orang mahasiswa (10%) berkategori Sedang, 6 orang mahasiswa (60%) 
berkategori Kurang dan 3 orang mahasiswa (30%) berkategori Kurang Sekali. Sesuai 
dengan data awal tersebut, maka solusi yang dilakukan menggunakan latihan sirkuit dengan 
tujuan agar dapat meningkatkan kebugaran jasmani mahasiswa.  

Latihan diartikan sebagai proses untuk mempersiapkan organisme secara 
tersistematis guna mendapat mutu prestasi yang maksimal dengan pemberian beban pada 
fisik serta mental secara teratur, terarah, beringkat, dan berulang pada waktunya (Fahrizqi et 
al., 2021). Untuk meningkatkan komponen di dalam tubuh perlu dilakukannya latihan sesuai 
dengan tujuan tertentu bisa menggunakan alat alat yang tersedia sesuai kebutuhan. Latihan 
sirkuit adalah salah satu bentuk pelatihan kebugaran yang telah terbukti secara efektif 
mengembangkan kekuatan dan kebugaran kardiovaskular dalam sesi latihan yang sama. 
Istilah latihan sirkuit menggambarkan cara latihan yang disusun berdasarkan stasiun yang 
berisi dengan serangkaian bentuk latihan yang berbeda-beda. Latihan ini dilakukan secara 
berturut-turut dengan istirahat yang minimal (Yola & Rifki, 2020).  

Latihan sirkuit merupakan bentuk rancangan latihan yang telah disusun berdasarkan 
pos-pos dimana setiap pos melakukan jenis latihan yang telah ditetapkan. Satu putaran 
sirkuit dibilang usai jika seseorang sudah menuntaskan latihan ditiap stasiun dengan jumlah 
yang sudah diberi (Trisandy & Sugiyanto, 2017). Menurut Bompa (Fikri, 2017) bahwa 
tahapan latihan sirkuit sebagai berikut: a). Sirkuit pendek terdiri dari 6 latihan, normal terdiri 
dari 9 latihan dan panjang terdiri 12 latihan. Total latihan antara 10-30 menit, biasanya 
dilakukan tiga putaran., b). Kebutuhan fisik harus ditingkatkan secara perorangan., c). Satu 
set terdiri dari pos-pos, maka disusun latihan yang penting., d). Sirkuit harus disusun untuk 
otot-otot secara bergantian., e). Keperluan latihan perlu diatur secara teliti dengan 
memperhatikan waktu atau jumlah ulangan yang dilakukan., f). Meningkatkan unsur-unsur 
latihan, waktu untuk melakukan sirkuit dapat dikurangi tanpa mengubah jumlah ulangan atau 
beban atau menambah beban atau jumlah ulangan., g). Interval istirahat di antara sirkuit dua 
menit dan dapat berubah sesuai kebutuhan.  

Latihan sirkuit merupakan suatu program atau tahapan latihan yang terdiri dari 
beberapa stasiun atau titik dimana pada disetiap stasiun/titik tersebut harus melakukan jenis 
pola, latihan dan gerakan yang telah ditentukan sebelumnya. Bentuk latihan sirkuit disusun 
sedemikian rupa sesuai kebutuhan. Penetapan tujuan latihan merupakan faktor penting yang 
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harus diperhatikan dalam penyusunan bentuk latihan di setiap pos. Meninjaklanjuti hal 
tersebut, maka dalam meningkatkan kebugaran mahasiswa, maka digunakan latihan sirkuit 
sebagai salah satu alternatifnya. 

 
METODE 

Penelitian ini merupakan metode penelitian kuantitatif Menurut Azwar (2007: 5) 
Penelitian dengan pendekatan kuantitatif menekankan analisisnya pada data-data numerikal 
(angka) yang diolah dengan metode statistika. Pendekatan dalam penelitian ini merupakan 
penelitian deskriptif kuantitatif. Menurut Sugiyono (Aprilianto & Fahrizqi, 2020) penelitian 
deskriptif yaitu, penelitian yang dilakukan untuk mengetahui nilai variabel mandiri, baik satu 
variabel atau lebih (independen) tanpa membuat perbandingan, atau menghubungkan 
dengan variabel yang lain. 

Jumlah subjek yang mengikuti tes kebugaran terdiri dari 18 orang putra dengan 
menggunakan instrumen Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) usia 16-19 tahun dengan 
menggunakan latihan sirkuit. Bentuk latihan sirkuit yang digunakan pada metode ini adalah 
shuttle run, push-up, lari menyilang, Squat trust jump, lari langkah kecil, shit-up, lari zig-zag 
dan loncat gagak (Maulana et al., 2021). Hal yang harus diperhatikan dalam pengembangan 
latihan sirkuit yaitu dalam satu sirkuit biasanya ada 6 sampai 15 stasiun. Latihan sirkuit ini 
berlangsung selama 10-20 menit. Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) umur 16 s/d 19 
tahun merupakan batteru test yang terdiri dari beberapa item tes yaitu sebagai berikut. (1) 
tes lari cepat (2) tes pull up (3) tes baring duduk (sit-up) (4) loncat tegak (5) lari jarak sedang, 
(Komarudin, 2016: 157-158). 

 
Tabel 1.Tabel Nilai TKJI untuk Putra usia16-19 tahun 

 

Lari 60 Meter Gantung 
Angkat Tubuh 

Baring 
Duduk 

Loncat 
tegak 

Lari 1200 
meter 

Nilai 

s.d-7,2” 19- ke atas 41- ke atas 73 ke atas s.d –3’14” 5 

7,3”- 8,3” 14-18 30-40 60-72 3’15”- 4’25” 4 

8,4”- 9,6” 9-13 21-29 50-59 4’26”-5’12” 3 

9,7”- 11,0” 5-8 10-20 39-49 5’13”-6’33” 2 

11,1”– dst 0-4 0-9 38-dst 6’34”dst 1 

 
Tabel 2. Norma Tes TKJI 

 

No Nilai Klasifikasi TKJI 

1 22–25 Baik Sekali 

2 18–21 Baik 

3 14–17 Sedang 

4 10–13 Kurang 

5 5–9 Kurang sekali 

 
Teknik analisis data yang diperoleh dalam penelitian ini adalah data kuantitatif. 

Menurut Arikunto (Abdul et al., 2021) data yang bersifat kuantitatif berwujud angka-angka 
hasil perhitungan atau pengukuran diproses dengan cara dijumlah bandingkan dengan yang 
diharapkan dan diperoleh presentase. Cara menentukan analisis data atau mencari 
besarnya persentase: 

 

Rumus = 
N

𝑆
𝑥 100% 

 
Keterangan: 
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N = Jumlah sampel yang memenuhi kategori 
S = Jumlah sampel seluruhnya 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan penelitian tentang tingkat kebugaran jasmani mahasiswa Program Studi 
PJKR dengan metode sirkuit yang melibatkan18 orang mahasiswa putra dan 10 orang 
mahasiswi putri dengan rentang usia 16-19 tahun melalui Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
(TKJI).  
A. Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) Mahasiswa Putra PJKR 

1. Lari 60 meter  
Hasil penelitian pada tahapan ini bagi mahasiswa putra PJKR sebanyak 18 

orang dengan perolehan nilai yang dikategorikan yaitu baik sekali, baik, sedang, 
kurang, kurang sekali maka dapat dijabarkan sebagai berikut: 

 
Tabel 3. Hasil Tes Lari 60 meter 

 

No  Nama 
Mahasiswa  

Lari 60 
meter  

Nilai  Klasifikasi  

1  YL 7,35” 4 Baik 

2  AN 7,40” 4 Baik 

3  JG 8,20” 4 Baik 

4  BW 8,55” 3 Sedang 

5  JK 7,45 4 Baik 

6  GI 8,40 3 Sedang 

7  DB 7,30 4 Baik 

8  FM 7,80 4 Baik 

9  AB 7,50 4 Baik 

10  LL 8,92” 3 Sedang 

11  LT 8,70” 3 Sedang 

12  RW 8,50” 3 Sedang 

13  YL 9,60” 3 Sedang 

14  EN 8,70” 3 Sedang 

15  RK 8,20 4 Baik 

16  PL 7,25 5 Baik sekali 

17  YK 7,19 5 Baik sekali 

18  YT 7,55 4 Baik 

 

 
Gambar 1. Profil Lari 60 meter Putra 
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Berdasarkan hasil di atas pada item tes lari 60 meter maka dapat disimpulkan 
bahwa tingkat kebugaran jasmani mahasiswa putra yaitu 11,11% (2 orang) pada 
klasifikasi Baik Sekali, 50% (9 orang) pada klasifikasi Baik, 38,89% (7 orang) pada 
klasisfikasi Sedang dan tidak ada yang berklasifikasi Kurang dan Kurang Sekali (0%).  

 
2. Gantung siku 

Hasil penelitian pada item tes gantung siku selama 60 detik sesuai dengan TKJI 
usia16-19 tahun dengan perolehan nilai yang dikategorikan yaitu baik sekali, baik, 
sedang, kurang, kurang sekali maka dapat dijabarkan sebagai berikut:  

 
Tabel 4. Hasil Tes Gantung Siku 
 

No Nama 
Mahasiswa 

Gantung Angkat 
Tubuh 

Nilai Klasifikasi 

1 YL 17 4 Baik 

2 AN 15 4 Baik 

3 JG 25 5 Baik Sekali 

4 BW 34 5 Baik Sekali 

5 JK 29 5 Baik Sekali 

6 GI 15 4 Baik 

7 DB 18 4 Baik 

8 FM 11 3 Sedang  

9 AB 13 3 Sedang  

10 LL 17 4 Baik 

11 LT 21 5 Baik Sekali 

12 RW 23 5 Baik Sekali 

13 YL 37 5 Baik Sekali 

14 EN 33 5 Baik Sekali 

15 RK 30 5 Baik Sekali 

16 PL 26 5 Baik Sekali 

17 YK 35 5 Baik Sekali 

18 YT 27 5 Baik Sekali 

 

 
Gambar 2. Profil Gantung Siku Putra 

 
Berdasarkan hasil di atas pada item tes gantung siku selama 60 detik maka 

dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani mahasiswa putra yaitu 27,78% (5 
orang) pada klasifikasi Baik Sekali, 61,11% (11 orang) pada klasifikasi Baik, 11,11% (2 
orang) pada klasisfikasi Sedang, dan tidak ada yang berklasifikasi Kurang dan Kurang 
Sekali (0%).  

5 11
2

27,78

61,11

11,11

Baik
Sekali

Baik Sedang
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3. Baring duduk  

Hasil penelitian pada item tes baring duduk selama 60 detik dengan perolehan 
nilai yang dikategorikan yaitu baik sekali, baik, sedang, kurang, kurang sekali maka 
dapat dijabarkan sebagai berikut:  

 
Tabel 5. Hasil Tes Baring Duduk 
 

No Nama 
Mahasiswa 

Hasil Tes Baring 
duduk 

Nilai Klasifikasi 

1 YL 37 4 Baik 

2 AN 38 4 Baik 

3 JG 43 5 Baik Sekali 

4 BW 40 4 Baik 

5 JK 39 4 Baik 

6 GI 35 4 Baik 

7 DB 28 3 Sedang  

8 FM 24 3 Sedang 

9 AB 32 4 Baik 

10 LL 34 4 Baik 

11 LT 37 4 Baik 

12 RW 33 4 Baik 

13 YL 29 3 Sedang 

14 EN 36 4 Baik 

15 RK 37 4 Baik 

16 PL 37 4 Baik 

17 YK 32 4 Baik 

18 YT 30 4 Baik 

 

 
Gambar 3. Profil Baring Duduk Putra 

 
Hasil di atas pada item baring duduk selama 60 detik maka dapat disimpulkan 

bahwa tingkat kebugaran jasmani mahasiswa putra yaitu 5,55% (1 orang) pada 
klasifikasi Baik Sekali, 77,78% (14 orang) pada klasifikasi Baik, 16,67% (3 orang) pada 
klasisfikasi Sedang, dan tidak ada yang berklasifikasi Kurang dan Kurang Sekali (0%). 

 
4. Loncat tegak  

Hasil penelitian pada item tes loncat tegak sesuai dengan TKJI usia16-19 tahun 
dengan perolehan nilai yang dikategorikan yaitu baik sekali, baik, sedang, kurang, 
kurang sekali maka dapat dijabarkan sebagai berikut:  
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Tabel 7. Hasil Tes Loncat Tegak 
 

No Nama 
Mahasiswa 

Hasil Tes Loncat 
tegak 

Nilai Klasifikasi 

1  YL  87 5 Baik sekali 

2  AN  76 5 Baik sekali 

3  JG  64 4 Baik  

4  BW  65 4 Baik 

5  JK  66 4 Baik 

6  GI  64 4 Baik 

7  DB  59 3 Sedang  

8  FM  69 4 Baik 

9  AB  65 4 Baik 

10  LL  55 3 Sedang 

11  LT  65 4 Baik 

12  RW  73 5 Baik sekali 

13  YL  54 3 Sedang 

14  EN  51 3 Sedang 

15  RK  62 4 Baik 

16  PL  75 5 Baik sekali 

17  YK  66 4 Baik 

18  YT  61 4 Baik 

 
 

 
Gambar 4. Profil Loncat Tegak Putra 

 
Hasil di atas pada item tes loncat tegak maka dapat disimpulkan bahwa tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa putra yaitu 22,22% (4 orang) pada klasifikasi Baik 
Sekali, 55,56% (10 orang) pada klasifikasi Baik, 22,22% (4 orang) pada klasisfikasi 
Sedang, dan tidak ada yang berklasifikasi Kurang dan Kurang Sekali (0%). 

 
5. Lari 1200 meter  

Hasil penelitian pada item tes lari 1200 meter dengan perolehan nilai yang 
dikategorikan yaitu baik sekali, baik, sedang, kurang, kurang sekali maka dapat 
dijabarkan sebagai berikut: 

 
Tabel 7. Hasil Tes Lari 1200 meter 
 

No  Nama 
Mahasiswa 

Lari 1200 
meter 

Nilai  Klasifikasi 

1 YL  5’20” 2 Kurang  

4
10

4

22,22

55,56

16,67

Baik
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Baik Sedang
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2 AN  6’31” 2 Kurang 

3 JG  9’25” 1 Kurang Sekali 

4 BW  8’70” 1 Kurang Sekali 

5 JK  6’55” 1 Kurang Sekali 

6 GI  5’07” 3 Sedang  

7 DB  8’12” 1 Kurang Sekali 

8 FM  7’46” 1 Kurang Sekali 

9 AB  4’75” 3 Sedang  

10 LL  9’43” 1 Kurang Sekali 

11 LT  9’22” 1 Kurang Sekali 

12 RW  11’45” 1 Kurang Sekali 

13 YL  4’47” 3 Sedang  

14 EN  8’33” 1 Kurang Sekali 

15 RK  7’25” 1 Kurang Sekali 

16 PL  9’44” 1 Kurang Sekali 

17 YK  4’53” 3 Sedang  

18 YT  9’37” 1 Kurang Sekali 

Sumber: Hasil olahan peneliti 2023 

 
Gambar 5. Profil Lari 1200 meter Putra 

 
Hasil di atas pada item tes lari 1200 meter maka dapat disimpulkan bahwa 

tingkat kebugaran jasmani mahasiswa putra yaitu 0% pada klasifikasi Baik Sekali dan 
Baik, 22,22% (4 orang) pada klasisfikasi Sedang, 11,11% (2 orang) pada klasifikasi 
Kurang, dan 66,67% (12 orang) pada klasifikasi Kurang Sekali. 

 
Tabel 8. Rekapitulasi Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI)  

Mahasiswa Putra PJKR 
 

No Nama 
Mahasiswa 

Item Tes Kebugaran Jasmani Indonesia ∑ Klasifikasi 
Lari 
60 

meter 

Gantung 
Angkat 
Tubuh 

Baring 
Duduk 

Loncat 
tegak 

Lari 
1200 
meter 

1  YL 4 4 4 5 2 19 Baik 
2  AN 4 4 4 5 2 19 Baik 
3  JG 4 5 5 4 1 19 Baik 
4  BW 3 5 4 4 1 17 Sedang  
5  JK 4 5 4 4 1 18 Baik 
6  GI 3 4 4 4 3 18 Baik 
7  DB 4 4 3 3 1 15 Sedang  
8  FM 4 3 3 4 1 15 Sedang  
9  AB 4 3 4 4 3 18 Baik 

4 2
12

22,22
11,11

66,67

Sedang Kurang Kurang
Sekali
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10  LL 3 4 4 3 1 15 Sedang  
11  LT 3 5 4 4 1 17 Sedang  
12  RW 3 5 4 5 1 18 Baik 
13  YL 3 5 3 3 3 17 Sedang  
14  EN 3 5 4 3 1 16 Sedang  

15  RK 4 5 4 4 1 18 Baik 
16  PL 5 5 4 5 1 20 Baik 
17  YK 5 5 4 4 3 21 Baik 
18  YT 4 5 4 4 1 18 Baik 

Sumber: Hasil olahan peneliti 2023 
 

 
Gambar 6. Profil Kebugaran Jasmani Putra PJKR 

 
Berdasarkan hasil rekapitulasi Tes Kebugaran Jasmani Mahasiswa Putra Program 

Studi PJKR maka dapat disimpulkan bahwa 61,11% (11 orang) pada klasifikasi Baik, 38,89% 
(7 orang) pada klasisfikasi Sedang, dan tidak ada yang berklasifikasi Baik Sekali, Kurang 
dan Kurang Sekali (0%). 

 
SIMPULAN 

Hasil analisis komponen Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk usia 16-19 
tahun untuk mahasiswa putra PJKR pada item tes lari 60 meter, gantung angkat tubuh 
selama 60 detik, baring duduk selama 60 detik, loncat tegak dan lari 1200 meter maka dapat 
disimpulkan 61,11% (11 orang) pada klasifikasi Baik, 38,89% (7 orang) pada klasisfikasi 
Sedang, dan tidak ada yang berklasifikasi Baik Sekali, Kurang dan Kurang Sekali (0%). 
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