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MOTTO 

 

“Semangat kawan, cukup malam saja yang gelap, masa depanmu jangan.” 

(Penulis) 

 

"Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya." 

(Al-Baqarah: 286) 

 

"Barang siapa yang mengerjakan kebaikan sekecil apapun, niscaya dia akan 

melihat (balasan)nya." (Q.S Al-Zalzalah: 7) 

 

“Tidak ada pemberian orang tua yang paling berharga kepada anaknya daripada 

pendidikan akhlak mulia.” (HR. Bukhari) 

 

“Jangan gunakan ketajaman kata-katamu pada ibumu yang mengajarimu cara 

berbicara.” (Ali bin Abi Thalib) 

 

“Jika kamu tidak tahan terhadap penatnya belajar, maka kamu akan menanggung 

bahayanya kebodohan." (Imam Syafi’i) 
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EKSTRAKURIKULER PENCAK SILAT PSHT DI MAN 3 PALEMBANG 

Oleh : 

Ricky Anugrah Illahi 

NIM : 06061381924055 

Pembimbing : Dr. Syafaruddin, M.Kes 

Program Studi Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan 

 

ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa siswi ekstrakurikuler 

pencak silat PSHT di MAN 3 Palembang. Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dan alat 

ukur yang digunakan ialah Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Analisis data yang 

digunakann, setelah data didapat lalu dicatumkan kedalam table norma TKJI. Populasi dalam 

penelitian ini adalah siswa siswi ekstrakuriluer pencak silat PSHT di MAN 3 Palembang yang 
terdiri dari 20 orang responden. Teknik pengambilan sampel pada penelitian menggunakan total 

sampling.  Sehingga sampel pada penelitian ini adalah seluruh siswa siswi yang mengikuti 

ekstrakurikuler pencak silat PSHT di MAN 3 Palembang yang terdiri 20 orang. Setelah 

pengumpulan dan pengolahan data diperoleh hasil sebagai berikut. : 1) hasil klasifikasi kebugaran 

jasmaninya baik sekali yaitu 0%. 2) jumlah skor yang diperoleh siswa siswi yang kebugaran 

jasmaninya baik yaitu 5%. 3) jumlah skor yang didapatkan siswa siswi yang kebugaran 

jasmaninya sedang yaitu 35%. 4) hasil klasifikasi kebugaran jasmaninya kurang yaitu 50%. 5) 

jumlah skor yang diperoleh siswa siswi yang kebugaran jasmaninya kurang sekali yaitu 10%. 

Pembahasan dari penelitian yang dilakukan yakni dari 20 sampel siswa siswi MAN 3 Palembang, 

yang diberikan tes kebugaran jasmani, diperoleh deskripsi bahwa hasil rata-rata klasifikasi tingkat 

kebugaran jasmani siswa siswi yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat PSHT di MAN 3 
Palembang adalah tergolong kurang, dengan rata-rata klasifikasi kebugaran jasmaninya ialah 12,9. 

Implikasi dalam penelitian kebugaran jasmani siswa siswi yang mengikuti ekstrakurikuler pencak 

silat PSHT di MAN 3 Palembang bertujuan agar siswa siswi mempunyai fisik yang prima 

sehingga tidak gampang merasakan kelelahan ketika bertanding pencak silat dan meraih banyak 

prestasi. 

   

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani 
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SURVEY OF PHYSICAL FITNESS LEVELS IN STUDENTS WHO TAKE PART IN 

EXTRACURRICULAR PENCAK SILAT PSHT AT MAN 3 PALEMBANG 

By : 

Ricky Anugrah Illahi 

NIM : 06061381924055 

Advisor : Dr. Syafaruddin, M.Kes 

Physical Education and Health study Program  

 

ABSTRACT 

 

This study aims to determine the level of physical fitness of PSHT pencak silat extracurricular 

students at MAN 3 Palembang. This type of research is descriptive quantitative and the measuring 

instrument used is the Indonesian Physical Fitness Test (TKJI). The data analysis used, after the 

data is obtained then listed in the TKJI norm table. The population in this study were students of 

PSHT martial arts extracurricular students at MAN 3 Palembang consisting of 20 respondents. 

The sampling technique in the study used total sampling.  So that the sample in this study were all 

students who participated in the PSHT martial arts extracurricular at MAN 3 Palembang 

consisting of 20 people. After data collection and processing, the following results were obtained. 
: 1) the result of the classification of physical fitness is very good, namely 0%. 2) the number of 

scores obtained by students whose physical fitness is good is 5%. 3) the number of scores obtained 

by students whose physical fitness is moderate is 35%. 4) the result of the physical fitness 

classification is less, namely 50%. 5) the number of scores obtained by students whose physical 

fitness is very poor is 10%. The discussion of the research conducted, namely from 20 samples of 

students of MAN 3 Palembang, who were given a physical fitness test, obtained a description that 

the average results of the classification of the physical fitness level of students who take part in 

extracurricular pencak silat PSHT at MAN 3 Palembang are classified as less, with an average 

classification of physical fitness is 12.9. The implication of the research on the physical fitness of 

female students who take part in PSHT martial arts extracurricular activities at MAN 3 

Palembang is that female students have excellent physical fitness so that they do not easily feel 

fatigue when competing in martial arts and achieve many achievements. 
 

Keywords: Physical Fitness 
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 BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Seni beladiri asli dari bangsa Indonesia adalah pencak silat. Pencak silat 

sebagai bagian kebudayaan Indonesia berkembang sejalan dengan sejarah 

perkembangan masyarakat. Kini seni pencak silat mulai berkembang luas dikenal 

di Indonesia, bahkan mulai berkembang luas ke negara tetangga yang berbangsa 

melayu. Pencak silat dapat diartikan permainan atau keahlian dalam 

mempertahankan diri dengan kepandaian menangkis, menyerang dan membela 

diri dengan atau tanpa senjata (Ediyono dan Widodo, 2019). 

Induk organisasi ini adalah IPSI (ikatan pencak silat Indonesia), pengertian 

pencak silat secara umum adalah merupakan metode bela diri yang diciptakan 

untuk mempertahankan diri dari bahaya yang dapat mengancam keselamatan dan 

pencak silat sebagai kinerja (keterampilan) pertahanan  diri  yang  mempekerjakan 

kemampuan untuk membela diri, menangkis serangan dan akhirnya menyerang  

musuh,  dengan senjata atau tanpa senjata (Syaifullah dan Doewes, 2020). Pencak 

silat berasal dari dua kata yaitu pencak dan silat. Pencak yang artinya gerak dasar 

beladiri yang terkait pada peraturan (Asril, 2021). Silat mempunyai maksud ialah 

gerak bela diri yang sempurna yang bersumber pada kerohanian yang suci murni, 

guna keselamatan diri atau keselamatan bersama, menghindarkan diri/manusia 

dari bala atau bencana (perampok, penyakit, tenung dan segala sesuatu yang jahat 

atau merugikan masyarakat). Dalam perkembangnya kini istilah pencak lebih 

mengedepankan unsur seni dan penampilan gerakan keindahan gerakan, dan silat 

ialah inti ajaran beladiri dalam pertarungan. Dengan berjalannya waktu, banyak 

para ahli yang mendefinisikan kata pencak silat sehingga kata pencak silat 

dijadikan satu. Penggunaan kata pencak silat baru digunakan setelah seminar 

pencak silat di Tugu (Kedu) tahun 1973. Hal ini dilakukan karena menurut para 

tokoh pendiri IPSI memiliki makna yang sama, selain itu juga untuk 

mempersatukan perguruan pencak dan perguruan silat yang ada saat itu. PB IPSI 

beserta BAKIN pada tahun 1973 mendefinisikan sebagai berikut : 
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“Pencak Silat adalah hasil budaya manusia Indonesia untuk membela, 

mempertahankan eksistensi (kemandiriannya), dan integritasnya (manunggal) 

terhadap lingkungan hidup/alam sekitarnya untuk mencapai keselarasan hidup 

guna meningkatkan iman dan takwa kepada Tuhan Yang Maha Esa”. 

Kebugaran jasmani di definisikan sebagai kemampuan atau kesanggupan 

seseorang untuk dapat melaksanakan atau melakukan kegiatan atau kinerja yang 

memerlukan kekuatan, koordinasi, keterampilan, dan daya tahan dengan efisien 

yang tidak mengakibatkan kelelahan yang berarti atau berlebihan menurut 

Arismunandar (Dalam Sukirno, 2011 : 31). Dalam kegiatan cabang olahraga ini 

kebugaran jasmani sangat diperlukan agar saat bertanding atlet tidak mudah 

kelelahan dan menyimpan cadangan tenaga. Ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang yaitu, faktor internal dan faktor 

eksternal. Faktor internal ialah faktor yang sudah ada dalam organisasi manusia 

permanen, seperti keturunan, usia, dan jenis kelamin. Faktor eksternal adalah 

aktivitas fisik, lingkungan, kebiasaan, seperti merokok dan mengkonsumsi 

alkohol. Faktor-faktor ini memiliki pengaruh besar pada pengukuran. Beberapa 

faktor lain yang mempengaruhi kebugaran jasmani menjadi menurun adalah 

pengaruh gadget, video games, televisi. Alat-alat serba otomatis yang membuat 

orang relatif malas beraktivitas fisik (Mutohir dan Maksum, 2007). 

Ada banyak perguruan pencak silat di Indonesia salah satunya adalah 

organisasi Persaudaraan Setia Hati Terate atau biasa dikenal dengan nama PSHT. 

Sejarah awal organisasi Persaudaraan Setia Hati Terate ada dua tokoh penting di 

dalamnya, pertama ada Ki Ngabei Soerodiwirjo yang mendirikan organisasi 

Persaudaraan Setia Hati Terate pada tahun 1903, dan yang kedua ialah murid dari 

Ki Ngabei Soerodiwirjo yang bernama Ki Hajar Harjo Utomo yang telah 

mendapat izin resmi untuk mendirikan organisasi Persaudaraan Setia Hati Terate 

pada tahun 1922 di Madiun Jawa Timur. Organisasi PSHT ini memiliki anggota 

yang beraneka ragaman perbedaan, status sosial, tingkat pendidikan, perbedaan 

tingkat ekonomi dan agama. Organisasi Persaudaraan Setia Hati Terate ini telah 

menyebar kemana-mana atau bisa dibilang mendunia contohnya ada di negara 
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Malaysia, Belanda, Russia (Moskow), Timor Leste, Hongkong, Korea Selatan, 

Jepang, Belgia dan Perancis. 

Dalam pencak silat selain menggunakan pemikiran bertahan dan 

menyerang, para pesilat harus juga mempunyai skil atau keterampilan yang baik 

dalam pencak silat, agar mendapat hasil yang memuaskan pastinya para pesilat 

dapat memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik. Menurut Syafruddin (2011: 

16), komponen-komponen fisik terdiri dari kekuatan (strength), daya tahan 

(endurance), kecepatan (speed), fleksibilitas, daya ledak (explosive power), 

kelincahan (agility), koordinasi (coodination), keseimbangan (balance), ketepatan 

(accuracy), reaksi (reaction). Komponen-komponen diatas sudah jelas, tetapi 

yang terpenting yaitu daya tahan umum endurance, yang dimana keahlian 

seseorang dalam menggunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran darahnya 

secara baik dan benar untuk menjalankan kerja terus menerus yang melibatkan 

kontraksi sejumlah otot-otot dengan itensitas tinggi dengan waktu yang lama. 

Berdasarkan hasil pengamatan peneliti saat melihat siswa siswi MAN 3 

Palembang latihan ekstrakurikuler pencak silat PSHT sebagian besar ditemukan 

beberapa masalah yaitu dapat dilihat pada saat siswa siswi melakukan latihan 

masih dengan mudah merasakan kelelahan, itu karena kurangnya frekuensi latihan 

terjadwal di sekolah dan kurangnya pengetahuan pelatih tentang cara 

meningkatkan kebugaran yang baik. Tentunya hal ini akan mempengaruhi 

perkembangan dan kemampuan siswa dalam melakukan berbagai teknik 

keterampilan pencak silat dan juga hasil pencapaian yang kurang optimal. 

Sebagaimana yang dijelaskan oleh Muhammad muhyi faruq, (2009; 14) 

Permainan dan olahraga pencak silat memiliki kontribusi positif yang signifikan 

terhadap kebugaran jasmani dan rohani. 

Adapun permasalahan yang dilihat oleh peneliti siswa yang mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler pencak silat PSHT MAN 3 Palembang belum diketahui 

seberapa tinggi tingkat kebugaran jasmani yang mereka punya. pastinya akan 

berdampak pada teknik-teknik pencak silat sehingga akan berpengaruh pada 

prestasi siswa tersebut dalam pertandingan pencak silat. 
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Pesilat yang handal dan profesional tidak hanya membutuhkan pengetahuan 

dan penguasaan pencak silat, tetapi juga bidang lain yang mendukung pencapaian 

prestasi terbaik, salah satunya dengan mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

tubuh, tingkat kesiapan tubuh saat akan melakukan pertandingan. Dengan 

mengetahui tingkat kesiapan tubuh dengan baik akan memberikan motivasi yang 

kuat bagi pesilat untuk menampilkan performa terbaik untuk meraih kemenangan. 

Muhammad Muhyi Faruq, 2009:27 mengatakan mengetahui tingkat kebugaran 

tubuh yang belum optimal maka seorang pesilat dapat menyiapkan strategi 

kondisi tertentu agar mencapai hasil yang optimal atau kondisi yang dapat 

dikontrol dengan baik. 

Penelitian Asril (2021) mengungkapkan bahwa, kebugaran jasmani 

merupakan faktor penentu dalam segala aspek kehidupan, siswa yang memiliki 

tingkat kebugaran jasmani yang kurang akan mempengaruhi kondisi tubuhnya dan 

tidak dapat melakukan aktivitas pembelajaran disekolah, dan siswa yang memiliki 

kebugaran jasmani kurang tentunya akan mempengaruhi prestasinya disekolah. 

Penelitian Muhammad Mauludin Zarkasyi (2015) yang perlu diperhatikan latihan 

yang dilakukan harus ditingkatkan intesitasnya dan harus seimbang agar 

mendapatkan tingkat kebugaran jasmani yang baik, karena tingkat kebugaran 

jasmani mempengaruhi kemampuan pesilat dalam menampilkan kemampuan 

pesilat untuk menampilkan prestasinya. 

Kebugaran jasmani yang baik tentu akan sangat mempengaruhi prestasi 

anak, terutama dalam keterampilan pencak silat. Ketika seorang anak memiliki 

kebugaran jasmani yang baik, tentu ia dapat mengeluarkan peluang segala 

keterampilan yang dimiliki akan semakin besar. Sedangkan anak yang tingkat 

kebugaran jasmaninya rendah akan kesulitan mengeluarkan semua keterampilan 

yang dimilikinya, apalagi jika ia bermain cukup lama. Hal ini tentunya karena 

tubuhnya sudah mengalami kelelahan akibat tingkat kebugaran tubuhnya yang 

rendah. Maka dari itu peran dari kebugaran jasmani sangatlah penting bagi atlet 

pencak silat MAN 3 Palembang supaya atlet-atlet tersebut bisa meraih prestasi 

yang banyak dan tentunya membuat kedua orang tua nya bangga. 
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Berdasarkan penjelasan diatas, maka peneliti memandang penting untuk 

mengangkat topik ini dalam penelitian dengan harapan hasil penelitian ini dapat 

bermanfaat bagi seluruh siswa-siwi ekstrakurikuler pencak silat PSHT MAN 3 

Palembang sebagai acuan untuk menghadapi event-event yang akan datang untuk 

memperoleh prestasi yang lebih banyak lagi yang bisa mengharumkan nama 

sekolah dan keluarga. Oleh sebab itu, peneliti sangat tertarik untuk melakukan 

penelitian terkait dengan judul “Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa 

Siswi Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Pencak Silat PSHT MAN 3 

Palembang”. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian yang telah ditulis pada latar belakang masalah diatas, 

maka penulis merumuskan masalah diantara nya sebagai berikut :  

a. Dari sekian banyak nya siswa siswi yang mengikuti latihan pencak silat 

PSHT MAN 3 Palembang ternyata cukup banyak yang dengan mudah nya 

merasakan kelelahan. 

b. Siswa siswi yang mengikuti latihan ekstrakurikuler pencak silat PSHT 

MAN 3 Palembang saat ini belum diketahui sebatas mana tingkat 

kebugaran jasmani yang mereka miliki. 

1.3 Pembatasan Masalah 

Terkait dengan masalah yang telah di uraikan diatas, maka penulis membatasi 

masalah yakni “untuk mengetahui sebatas mana tingkat kebugaran jasmani siswa 

siswi ekstrakurikuler pencak silat PSHT MAN 3 Palembang” 

1.4 Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah “bagaimana tingkat kebugaran jasmani pada siswa siswi yang 

mengikuti ekstrakurikuler pencak silat PSHT MAN 3 Palembang”. 

1.5 Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang telah dikemukakan diatas, makan tujuan yang 

ingin dituju dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui sebatas mana tingkat 
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kebugaran jasmani siswa siswi ekstrakurikuler pencak silat PSHT MAN 3 

Palembang. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan penelitian diatas maka manfaat penelitian ini yakni : 

a. Bagi pelatih, dapat meningkatkan kebugaran jasmani dalam pembinaan 

olahraga pencak silat ini agar siswa siswi yang dilatih memiliki prestasi 

yang sangat membanggakan dan maksimal.  

b. Bagi siswa siswi, sebagai sarana untuk mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani siswa siswi ekstrakurikuler pencak silat PSHT MAN 3 

Palembang. 

c. Bagi sekolah, sebagai sarana untuk meningkatkan prestasi siswa siswi 

MAN 3 Palembang dalam pencak silat. 

d. Bagi perguruan tinggi, diharapkan bisa bermanfaat dan sebagai referensi 

pada mahasiswa yang akan mengambil penelitian pada bahasan yang 

sama. 

e. Penelitian ini termasuk salah satu syarat guna mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan prodi penjaskes pada fakultas keguruan dan ilmu pendidikan 

Universitas Sriwijaya. 
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