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ABSTRAK 
 

Kebugaran jasmani mempunyai peranan penting dalam kondisi latihan dan 

pertandingan, oleh karena itu setiap atlet atau pelajar hendaknya memperhatikan 

komponen kebugaran jasmani sejak dini. Guru atau pelatih olahraga juga harus 

mengetahui kondisi fisik siswanya karena akan berdampak pada prestasi. Oleh 

karena itu pelatih atau guru harus mampu merancang pembelajaran yang 

bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa, kemudian guru juga 

harus mempunyai informasi awal tentang tingkat kondisi fisik siswa sebagai 

acuan dalam melakukan latihan dan pembelajaran. Penelitian ini merupakan 

penelitian kuantitatif dengan desain deskriptif. Subjek penelitian ini adalah siswa 

yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pencak silat di SMP Negeri 1 Indralaya 

dengan jumlah sampel sebanyak 30 siswa. Pada penelitian ini untuk menentukan 

kecepatan lari dilakukan tes 20 meter, tes kekuatan menggunakan push up, tes 

kelincahan menggunakan shuttle run dan tes kekuatan otot tungkai menggunakan 

vertical jump. Teknik analisis data menggunakan deskriptif persentase. Hasil yang 

diperoleh dari penelitian pengukuran tes fisik pencak silat di SMA Negeri 1 

Indralaya adalah terdapat (30%) siswa dalam melakukan tes kekuatan dengan 

kategori sangat baik, terdapat (16,7%) siswa dalam kategori sangat baik. 

melakukan tes kecepatan dengan kategori baik, terdapat (0%) siswa dalam 

melakukan tes daya tahan dengan kategori sedang, terdapat (3,3%) siswa dalam 

melakukan tes ketangkasan dengan kategori kurang, terdapat siswa (0%) dalam 

melakukan tes kekuatan otot tungkai dalam kategori sedang. Jadi dapat 

disimpulkan bahwa rata-rata siswa yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat di 

SMA Negeri 1 Indralaya berada pada kategori sedang 

Kata kunci 
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MEASUREMENT OF PENCAK SILAT PHYSICAL ACTIVITY IN 

INDRALAYA 1 PUBLIC HIGH SCHOOL STUDENTS USING AN 

OUTDOOR LABORATORY IN THE EDUCATION PARK 

 
By : 
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Nim: 06061181924070 

Supervisor : Prof. Dr. Hartati, M.Kes 

 

ABSTRACT 
 

Physical fitness has an important role in training and competition conditions, 

therefore every athlete or student should pay attention to the components of 

physical fitness from an early age. Teachers or sports coaches must also know the 

physical condition of their students because it will have an impact on 

achievement. Therefore, trainers or teachers must be able to design learning that 

aims to improve students' physical fitness, then teachers must also have initial 

information about the level of students' physical condition as a reference in 

carrying out training and learning. This research is quantitative research with a 

descriptive design. The subjects of this research were students who took part in 

pencak silat extracurricular activities at SMP Negeri 1 Indralaya with a sample 

size of 30 students. In this study, to determine running speed, a 20 meter test was 

carried out, a strength test using push ups, an agility test using a shuttle run and a 

leg muscle strength test using a vertical jump. The data analysis technique uses 

descriptive percentages. The results obtained from research measuring the 

physical test of pencak silat at SMA Negeri 1 Indralaya were that there were 

(30%) students in the strength test in the very good category, there were (16.7%) 

students in the very good category. carrying out speed tests in the good category, 

there were (0%) students in carrying out endurance tests in the moderate 

category, there were (3.3%) students in carrying out dexterity tests in the poor 

category, there were (0%) students in carrying out leg muscle strength tests in the 

medium category. So it can be concluded that the average student who takes part 

in the pencak silat extracurricular at SMA Negeri 1 Indralaya is in the medium 

category. 

 

Keywords 

 

Pencak Silat, Physical Tests, Measurements 



Universitas Sriwijaya 

3 

 

 

 

 

BAB I 

 
PENDAHULUAN 

 
1.1 Latar Belakang Masalah 

Sejalan dengan adanya perubahan waktu, pencak silat sudah menjadi hal 

yang diminati oleh berbagai masyarakat dari beberapa kalangan seperti orang 

dewasa, anak-anak dan orang tua sekalipun. Menurut susanto (2020) pencak silat 

ialah salah satu seni dan olahraga beladiri sekaligus kebudayaan bangsa kita 

bangsa Indonesia yang dikembangkan dari dulu sampai saat ini. Pada dasarnya 

pencak silat adalah perlindungan diri yang di gunakan masyarakat Indonesia dari 

malapetaka, isitilah pencak silat yang berasal dari Indonesia di kukuhkan tahun 

1973 di tugu bogor. 

Pencak silat merupakan olahraga yang mempunyai suatu teknik yang 

mudah di pelajari untuk bentuk perlindungan diri, sehingga melibatkan berberapa 

komponen gerakan tubuh manusia. Selain itu juga memiliki empat aspek yakni 

aspek pada mental spiritual, aspek pada beladiri, aspek pada olahraga dan aspek 

seni. Menurut Saputro dan siswantoyo (2018) seni dalam pencak silat adalah suatu 

perwujudan dari suatu kebudayaan yang kemudian di realisasikan ke dalam 

berbagai gerak dan juga harus seirama yang memiliki arti dan di selangi dengan 

beberapa irama selanjutnya disesuaikan dengan gerakan yang di lakukan. Pada 

dasarnya dalam pencak silat sangat berpengaruh pada kondisi fisik terhadap siswa 

terutama pada siswa yang berprestasi . 

Kondisi fisik memiliki arti yaitu salah satu persyaratan yang wajib dimiliki 

oleh atlet untuk menambah dan mengembangkan prestasi dalam olahraga mereka 

secara maksimal, jadi kondisi fisik nya harus di kembangkan sesuai dengan 

karakteristik, ciri-ciri dan kebutuhan mereka masing-masing pada cabang 

olahraga. Susanto (2020). Menurut Hartati (2019:54) pembinaan pencak silat 

terbagi menjadi dua yaitu, pertama pembinaan pada fisik dan selanjutnya 

pembinaan juga pada mental. Pembinaan fisik berfungsi untuk mendukung 

prestasi yang di tekankan ke kemampuan komponene biomotor. Komponen 
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biomotor tersebut terdiri dari, daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincaahan, daya 

ledak, kelentukan dan keseimbangan. Memiliki arti dalam upaya mengembangkan 

kondisi fisik semua komponen tersebut harus lebih di tingkatkan walaupun dalam 

peningkatannya hanya berfokus pada beberapa skala prioritas komponen tertentu 

sesuai dengan kapasitas kebutuhan dan tipe-tipe gerakan dalam suatu cabang 

olahraga. Dapat disimpulkan bahwa masing-masing atlet harus dapat menjaga 

kondisi fisik mereka dengan melakukan komponen-komponen yang telah di 

tentukan. Olahraga pencak silat diperlukan memiliki kebugaran jasmani yang 

sangat baik. Karena kebugaran jasmani dapat mempengaruhi setiap kegiatan 

seseorang. Tubuh yang sehat dan bugar merupakan impian bagi setiap orang, 

untuk bisa melakukan Rutinitas setiap harinya supaya dapat terciptanya aktivitas 

yang baik. Manusia merupakan makhluk sosial dan memiliki organ tubuh yang 

lengkap harus menjaganya agar tetap terus bergerak supaya dapat menjadi 

makhluk yang memiliki kebugaran dan jasmani yang bugar. 

Kebugaran jasmani memiliki bagian yang terpenting dalam kondisi latihan 

dan perlombaan maka dari itu tiap atlit atau peserta didik seharusnya 

memperhatikan komponen kebugaran jasmani sejak dini. Guru olahraga atau 

pelatih pun harus mengetahui kondisi fisik peserta didiknya karena akan 

berdampak terhadap pretasi. Maka dari itu pelatih atau guru harus bisa membuat 

pembelajaran yang bermaksud untuk Menaikkan kebugaran jasmani peserta 

didik, kemudian tenaga pendidik pun harus memiliki pemberitahuan lebih awal 

mengenai tingkat kondisi fisik peserta didik sebagai acuan dalam melakukan 

pelatihan dan proses pembelajaran. 

Sesuai dengan observasi yang telah dilakukan peneliti di SMA Negeri 1 

Indralaya, Kebanyakan peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat 

pada saat melakukan aktivitas fisik pada jam sekolah hanya duduk mengobrol di 

kelas maupun di luar kelas, memainkan gadget pada waktu jam istirahat serta 

sedikit melakukan kegiatan dalam pembelajaran olahraga, bila di amati siswa 

cenderung tidak betah jika dirinya terlalu banyak melakukan aktivitas fisik karena 

dapat membuatnya sering kelelahan dan berkeringat serta dapat menggangu 
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konsentrasi belajar pada pembelajaran selanjutnya. Menurut hasil   wawancara 

yang di lakukan pengamat, siswa mengungkapkan apabila waktu yang mereka 

gunakan untuk melakukan kegiatan jasmani cukup terbatas karena lebih di 

gunakan untuk melakukan kursus, dan menyelesaikan tugas sekolah yang 

merupakan kewajiban merka untuk mendapatkan prestasi akademik yang sangat 

memuaskan. Kemudian, sesuai dengan wawancara yang telah di lakukan oleh 

pengamat kepada siswa tentang kegiatan yang di lakukan di rumah. Cukup 

banyak waktu di gunakan untuk menonton Tv, main handphone, dan sebagainya. 

Selain itu peserta didik lebih banyak memilih menggunakan angkutan umum dan 

kendaraan bermotor untuk berangkat dan pulang kesekolah. Hasil dari observasi 

dan wawancara di atas tersebut memberitahukan perilaku yang sedikit aktif atau 

tingkat kegiatan jasmani siswa yang rendah. Apabila hal tersebut mendapatkan 

penanganan khusus, jenjang aktivitas fisik siswa yang rendah secara 

berkelanjutan akan berakibat kepada permasalahan kebugaran jasmani siswa. 

Sesuai dengan tingkatan aktivitas fisik jasmani siswa ditarik kesimpulan rendah 

dan tingkat kebugaran jasmani peserta didik dapat di pertanyakan. 

Sesuai dengan isi dari pemaparan latar belakang masalah tersebut, jadi 

alasan peneliti mengangkut judul penelitian atau observasi peneliti yang dilakukan 

di SMA Negeri 1 Indralaya di temukan permasalahannya yaitu Rendahnya tingkat 

kondisi fisik peserta didik yang gemar ikut kegiatan olehraga pencak silat, terlebih 

data tentang tingkatan aktivitas fisik peserta didik di SMA Negeri 1 Indralaya 

belum di ketahui. Mengingat pentingnya kondisi fisik peserta didik terutama 

terhadap olahraga beladiri pencak silat. Maka peneliti ingin memfokuskan 

penelitianya guna mengetahui kondisi peserta didik dengan cara menggunakan 

intrumen tes cabang olahraga beladiri pencak silat. Dari adanya permasalah ini 

peneliti ingin melakukan penelitian yang berjudul “Pengukuran Aktivitas Fisik 

Pencak Silat Pada Siswa SMA Negeri 1 Indralaya Menggunakan 

Laboratorium Outdoor Ditaman Pendidikan” 

1.2 Permasalahan Penelitian 

Berdasarkan adanya latar belakang masalah yang sudah dijelaskan di atas, 
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masalah ini bisa diindetifikasi permasalahannya sebagai berikut: 

1. Belum di ketahui tingkat aktivitas fisik siswa SMA Negeri 1 Indralaya pada 

cabang olahraga beladiri pencak silat. 

2. Mayoritas siswa SMA Negeri 1 Indralaya kurang melakukan aktivitas 

fisik. 

 

1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan dari identifikasi masalah yang sudah ada dalam penelitian, 

maka perlu dibatasi yakni pengukuran aktvitas fisik cabang beladiri pencak silat 

pada peserta didik putra SMA Negeri 1 Indralaya menggunakan laboratorium 

outdoor ditaman pendidikan siswa putra kelas X Ipa 1 dan X Ipa 2 sebagai 

sampel di dalam penelitian ini. 

1.4 Rumusan Masalah 

Atas dasar pembahasan masalah diatas, maka permasalahan dalam 

penelitian  ini  dapat  peniliti  rumuskan  yaitu  :  ―seberapa  baik  tingkatan  aktvitas 

fisik olahraga beladiri yaitu pencak silat pada siswa SMA Negeri 1 Indralaya 

dengan menggunakan laboraturium outdoor di taman pendidikan‖. 

 
1.5 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah ini, makan tujuan dalam penelitian ini 

adalah untuk mengetahui seberapa baik tingkatan aktivitas fisik siswa SMA 

Negeri 1 Indralaya terhadap cabang olahaga bela diri pencak silat 

menggunakanlaboratorium outdoor di taman pendidikan. 

 
1.6 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan bisa memberikan berbagai macam manfaat 

sebagai berikut : 

1. Manfaat Teoritis 

a. Agar bisa di jadikan sebagai suatu bahan informasi serta kajian 

penelitian selanjutnya labih khususnya lagi pada tingkat aktivitas 

fisik olahragabeladiri yaitu pencak silat pada peserta didik SMA 
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Negeri 1 Indralaya dengan   menggunakan laboratorium outdoor 

ditaman pendidikan. 

 

b. Sebegai bahan refrensi kepada pihak sekolah dalam membahas 

tingkat aktivitas fisik olahraga beladiri pencak silat pada peserta 

SMA Negeri 1 Indralaya menggunakan laboratorium outdoor di 

taman pendidikan. 

 

2. Manfaat Praktis 

a. Dapat mengetahui suatu kondisi fisik jasmaninya, sehingga 

peserta didik di SMA Negeri 1 Indaralaya diharapkan lebih 

meningkatkan lagi untuk kondisi fisik jasmani. 

b. Memberikan gambaran tentang tingkat aktivitas fisik melalui 

olahraga beladiri pencak silat siswa SMA Negeri 1 Indaralaya 

menggunakan suatu laboratorium outdoor di taman 

pendidikan, sehigga membuat guru akan memperhatikan dan 

berupaya lagi untuk meningkatkan kesegaran jasmani 

siswanya. 
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