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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada atlet
pencak slat binaan Bank Sumsel Babel Palembang. jenis Penelitian ini adalah
deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan dengan teknik pengumpulan data
menggunakan observasi dan tes. Objek penelitian adalah atlet pencak silat
binaan Bank Sumsel Babel Palembang yang berjumlah 7 atlet. instrumen yang
digunakan untuk mengukur kebugaran jasmani menggunakan 5 etem tes yaitu
tes kecepatan 20 meter, tes shuttle run, tes tiga kali lompat, tes sit up, dan tes
bleep tes. Teknik analisis deskriptif dalam bentuk persentase.berdasarkan hasil
penelitian yang telah dilakukan dapat diketahui bahwa kebugaran jasmani atlet
pencak silat binaan Bank Sumsel Babel Palembang ada 3 orang (42,8% )
kecepatan lari 20 meter berada dalam katagori Baik , ada 7 orang (100% )
kelincahannya berada dalam katagori Sangat Baik , ada 6 orang ( 85,7% ) power
otot tungkainya berada dalam katagori Baik, ada 7 orang ( 100%) kekuatan otot
perutnya berada dalam katagori, ada 3 orang ( 42% ) daya tahannya berada
dalam katagori Baik.

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, pencak silat.
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ABSTRACT

This study aims to determine the level of physical fitness in pencak silat athletes
fostered by Bank Sumsel Babel Palembang. This type of research is descriptive
quantitative. The method used with data collection techniques using observation
and tests. The object of the research is the pencak silat athletes assisted by Bank
Sumsel Babel Palembang. Totaling 7 instrument athletes used to measure
physical fitness uses 5 test etem, namely the 20-meter speed test, shuttle run test,
the three-jump test, the sit-up test, and the bleep test. Descriptive analysis
technique in percentage form. Based on the results of the research that has been
done it can be seen that the physical fitness of the pencak silat athletes fostered by
Bank Sumsel Babel Palembang, there are 3 people (42.8%) 20 meters running
speed is in the good category, there are 7 people (100% ) their agility is in the
very good category, there were 6 people (85.7%) their leg muscle power is in the
good category, there were 7 people (100%) their abdominal muscles strength is
in the category, there were 3 people (42%) their endurance is in the good
category.

Keywords: physical fitness, pencak silat
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BAB |
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Olahraga adalah salah satu aktivitas fisik maupun psikis seseorang yang berfungsi
menjaga daya tahan tubuh manusia untuk meningkatkan kesanggupan tubuh dalam
meningkatkan kualitas kesehatan seseorang.Tentang fungsi dan tujuan olahraga Sesuai
dengan keolahragaan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan jasmani, rohani, dan
sosial serta membentuk watak dan kepribadian bangsa yang bermartabat. Keolahragaan
nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas
manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta
mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”.

Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan
secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi
dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan dengan pembinaan
olahragawan yang tepat serta di dukung dengan pemanfaatan teknologi yang baik maka untuk
mencapai upaya maksimal prestasi akan lebih mudah. llmu pengetahuan dan teknologi
sangatlah dibutuhkan oleh semua cabang olahraga, salah satunya cabang olahraga pencak
silat.

Bela diri pencak silat adalah budaya asli bangsa indonesia, induk organisasi pencak
silat di indonesia adalah ikatan pencak silat indonesia (IPSI), dalam cabang pencak silat ini
sangat membutuh tenaga yang prima. Fisik yang prima adalah salah satu syarat dasar yang
harus dimiliki oleh seorang pesilat karna dalam cabang pencak silat di katagori fighter
seorang pesilat dituntut untuk melakukan tendangan, pukulan, bantingan , serkelan dan
masih banyak teknik — teknik yang dilakukan dengan kecepatan dan ketepatan dalam waktu 3
x 2 menit. Sedangkan di katagori TGR (tunggal, ganda, regu) mereka juga di tuntut untuk
memperagakan gerakan tunggal, ganda, regu dengan benar, tepat, mantap, dan harus
memiliki penjiwaan, dengan memperagakan secara tangan kosong dan bersenjata selama 3
menit. Dengan adanya pembinaan banyak komponen yang harus diperhatikan oleh seorang
pelatih supaya atlet yang saat ini dia latih atau dia bina bisa meraih prestasi yang maksimal.
Komponen yang harus diperhatikan yaitu fisik, teknik, mental, taktik dan strategi. Fisik

adalah salah satu komponen dasar yang sangat penting apabila seorang atlet mengalami

17
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kelelahan pada saat pertandingan akan sangat berdampak tidak baik pada hasil pertandingan
yang sedang berlangsung.

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan seseorang dalam melakukan kegiatan tanpa
merasakan kelelahan yang berlebihan serta masih memiliki cadangan tenaga untuk
menambah waktu luang dari kegiatan-kegiatan yang bersifat mendadak. Kebugaran jasmani
sangatlah penting bagi tubuh manusia agar tetap melakukan aktivitas sehari-hari dan setiap
melakukan aktivitas maupun kegiatan masih cukup semangat. Kebugaran jasmani merupakan
salah satu unsur terpenting dalam peningkatan prestasi atlet, karna atlet memiliki kebugaran
jasmani yang baik tidak akan mengalami kelelahan, baik dalam setiap yang dilakukan dalam
latihan ataupun pertandingan. Kebugaran jasmani seseorang dipengaruhi oleh berbagai faktor
yaitu, faktor internal dan eksternal. Faktor internal adalah sesuatu yang sudah terdapat dalam
tubuh seseorang yang bersifat menetap misalnya, genetik, umur, jenis kelamin. Faktor
eksternal diantaranya aktivitas fisik, lingkungan dan kebiasaan misalnya, merokok atau
mengkonsumsi alkohol. Faktor-faktor tersebut sangatlah berpengaru terhadap pengukuran
tingkat kebugaran.

Pada penelitian ini peneliti melihat salah satu tim pencak silat binaan Bank Sumsel
Babel ini karna selalu membawa mendali dan mengharumkan nama baik Sumatera Selatan,
karna pada kejuaraan Nasional maupun Internasional pada kejuaran-kejuaraan lainnya
mereka selalu melakukan yang terbaik, tim ini adalah tim pencak silat binaan Bank Sumsel
Babel Palembang. Binaan ini adalah tempat dimana atlet—atlet yang berprestasi pencak silat
Sumatera Selatan yang dilatih langsung oleh Abas Akbar, S.E.,MM. Yang biasa dipanggil
sebutan bang Abas, beliau bekerja di perusahaan Bank Sumsel Babel sekaligus pelatih bank
Sumsel Babel yang pernah menjadi mantan atlet pencak silat yang pernah pada kejuaraan
Dunia yang memperoleh 5 mendali Emas SEA GAMES , saat SEA GAMES XVII mendali
Emas pertamanya dilaksanakan di singapura pada tahun 1993, Emas kedua di kejuaraan SEA
GAMES XVIII di Chiang Mai tahun 1995, Emas ketiga SEA GAMES XIX di Jakarta tahun
1997, Emas keempat SEA GAMES XX di Berunai Darusalam tahun 1999, Emas kelimanya
SEA GAMES XXI di Kuala Lumpur 2001, dan masih banyak lagi kejuaraan-kejuaran
lainnya yang membuat semua atletnya mencontoh dan mengikuti jejak prestasi yang
diperoleh pelatihnya sehingga atlet juga termotivasi menjadi sang juara. Tim pencak silat
binaan Bank Sumsel Babel ini telah banyak dikenal dan disegani banyak orang. Pada
perguruan—perguruan di Palembang ini maupun tim di luar provinsi yang ingin berpartisipasi

melakukan uji coba atau try out pada tim ini maka semua atlet pada tim ini harus memiliki
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kebugaran jasmani yang baik sehingga pada saat uji kompetisi semua atlet sudah siap untuk
melakukannya.

Dalam mencapai prestasi yang maksimal pastinya seorang atlet harus memiliki
kebugaran jasmani yang baik. Menurut suharjana (2013:3). “Kebugaran jasmani dapat
diartikan sebagai kesanggupan seseorang untuk menjalankan hidup sehari hari tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan dan masih memiliki kemampuan untuk mengisi
pekerjaan ringan lainnya”. Dalam kebugaran jasmani memiliki dua faktor yaitu faktor
internal dan faktor eksternal. Faktor internal yaitu sesuatu yang telah ada didalam tubuh
manusia bersifat menetap seperti jenis kelamin, umur, genetik. Faktor eksternal yaitu
aktivitas fisik, lingkungan dan kebiasaan misalnya merokok atau mengkomsumsi alkohol dan
sebagainya. Faktor — faktor ini sangat berpengruh terhadap pengukuran kebugaran jasmani
atlet tersebut apalagi pada masa Pandemi Covid-19 yang melanda Indonesia yang terdeteksi
pertama kali pada tanggal 2 maret 2020 memberikan pengaruh yang sangat besar bagi
masyarkat indonesia, terkhususnya untuk para atlet, karna banyaknya kendala yang dirasakan
oleh seorang atlet terkhususnya atlet pencak silat karna terbatasnya waktu jam latihan, tidak
efektifnya menggunakan masker pada saat olahraga fisik yang membuat pernafasan seorang
atlet menjadi sesak dan oksigen pada tubuh bisa berkurang karna tidak bisa bernafas dengan
baik, sehingga tidak bisa melakukan aktifitas seperti biasanya, hal ini juga berimbas pada
atlet pencak silat karena banyak pertandingan-pertandingan yg di tunda pelaksanaannya dan
kegiatan latihan pun di tiadakan yang membuat kebugaran jasmani atlet menurun.

Berdasarkan dari hasil observasi yang dilakukan pada atlet — atlet pencak silat binaan
Bank Sumsel Babel Palembang, terlihat adanya penurunan kondisi fisik atlet pada saat
pandemic yang diliburkannya para atlet untuk melakukan latihan individu dan tidak adanya
latihan terpusat, dan membuat tidak efektifnya pelatin melihat kemampuan dan progres
peningkatan pada atlet, karna kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen penting
untuk mencapai prestasi yang maksimal. Di sini, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
yang berjudul “PROFIL KEBUGARAN JASMANI ATLET PENCAK SILAT BINAAN
BANK SUMSEL BABEL PALEMBANG”

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Rumusan Masalah

Berdasarkan dari latar belakang, pada penelitian yang telah di kemukan, maka

penelitian ini dapat dirumuskan dengan bagaimana tingkat kebugaran jasmani atlet binaan

Bank Sumsel Babel Palembang ?
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1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani atlet binaan Bank
Sumsel Babel Palembang.
1.4 Manfaat Penelitian

1. Bagi Atlet, hasil penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan dan menambah
pengetahuan tentang kebugaran jasmani atlet binaan Bank Sumsel Babel
Palembang.

2. Bagi Pelatih, dapat meningkatkan kebugaran jasmani dalam pembinaan olahraga
pencak silat ini supaya atlet-atlet yang dilatihnya memiliki prestasi yang sangat
membanggakan dan maksimal.

3. Bagi peneliti, hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan informasi yang berguna
untuk perkembangna di dunia olahraga pencak silat khususnya untuk menjadi
referensi untuk penelitian selanjutnya.

4. Bagi perguruan tinggi, diharapkan bisa bermanfaat dan bisa sebagai bahan kajian

relevan pada mahasiswa yang akan melakukan penelitian pada bahasan yang sama.
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