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terhadap peningkatanberjudul “Pengaruh latihan Fartlek 
vo2max atlit putra pencak silat tapak suci baturaja”. Permasalahannya apakah ada 
Pengaruh Latihan fartlek terhadap peningkatan vo2max atlit putra pencak silat tapak 
suci Baturaja?. Tujuan dari penelitian ini adalah Untuk mengetahui seberapa besar 

Fartlek terhadap hasil vc2niax atlit pencak silat Baturaja dan untiiK 
menyusun program latihan secara menarik dan menyenangkan. Dalam penelitian mi 
yang menjadi populasi adalah atlit putra pencak silat Baturaja yang beijumlah 60 
atlit. Jumlah sampel penelitian ini 60 atlit putra dengan menggunakan teknik random

Penelitian ini

pengaruh latihan i

sampling dan di bagi dengan teknik ordinal pairing menjadi 30 atlit sebagai kelas 
eksperimen dan 30 atlit sebagai kelas kontrol. ILelos eksperimen uiu\*ii ywicuvuan
lofiVion TTsivtl s>b Aary oo ^AnlrAl lirlol' AI Vw~*fiVan tvarloVnon TaVaIIt nanmimnulon rlotomimuu -i tw aviv uuii vvmivi uuuiv wivwiinuu j^/vnunuu;ii i wiuaaai WMbfc*

menggunakan teknik tes awal dan tes akhir. Statistik yang digunakan untuk
menganalisa data dalam penelitian hipotesis dengan statistik uji t, maka didapat hasil 
yang menunujukkan thitung = 42,559 > Wi = 1,771. Dengan demikian latihan fartlek,
mvmpuiij CA-i pvuguiuii icinauup pvumgivauui vu^hioa uim puuu pvuvcuv onai uupatv ouv/i

Baturaja, Dianjurkan agar latihan ini digunakan untuk meningkatkan kemampuan 
V02max dalam Olahraga beladiri pencak Silat.

Kata kunci: Latihan, Fartlek, V02max

xv r



1

BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar belakang
Pencak Silat merupakan seni beladiri yang berakar pada rumpun melayu. 

“Istilah silat dikenal secara luas di asia tenggara, akan tetapi khusus di 
istilah vana digunakan adalah Pencak Silat istilah ini digunakan sejak 1948 untuk

beladiri tradisional yang berkembang di

indonesia

nl i m nor*i 
Ci.iii.CiAl. OWiiimempersatukan berbagai 

indonesia. Nama pencak digunakan di jawa. sedangkan silat di gunakan di sumatera.
semenanjung malaya dan kalimantan. Dalam perkembangannya kini istilah pencak
lebih mengedepankan unsur seni dan penampilan keindahan gerakan, sedangkan silat 
adalah inti ajaran beladiri dalam pertarungan” (Pamungkas, 2012:45). Pencak Silat 
sebagai olahraga prestasi atau olahraga pertandingan. Pencak Silat kini telah secara 

resmi masuk sebagai cabang olahraga dalam pertandingan internasional, khususnya 

dipertandingkan dalam SEA Games. Organisasi silat nasional di bentuk seperti Ikatan
Donool' Cllot Tnrlr\noo!o ^TDCT\ Ai Tnrlrvnopio Dareol/ntnon Cilot Cmnonrvra
X 'w i i.'w wiiv C^iiCiC 1UU011VU1U Vii iUUV/UVOlUj i 'w» OviVUVUUU iJllUk w’ii l^wij^/V/i 'w /TU7PCTQ’\ A\

........................ ........  • • • UI

Singapura, dan Persekutuan Silat Brunei Darusalam (PERSIB) di Brunei. Telah
ftimKnV» nnln m 
lliiiil/wiii JL/CiiU. L/iwiiUi iwin narmminn norm»n ion pilot A i A moril/o Conl/ot rlon l-i' ro no iwiii ^/ui^uiuuii-^/wi^u» uua oiiwii iua » uuwuvu wiwinvui uua juiopu.

Pencak silat di Baturaja khususnya di Perguruan Tapak Suci sekarang 

prestasinya semakin lama semakin menurun, ini terlihat dari pq!i or\ mononLiiti 
OUkiUU iii'vii wiiVUii

pertandingan jarang sekali memenangkan pertandingan tersebut, contohnya di ajang 

kejuaraan PORKAB April 2013 seringkah kalah bersaing untuk memperebutkan 

juara disebabkan oleh pola latihan yang tidak sesuai untuk meningkatan daya tahan 

atht, adapun teknik dasar dalam Pencak silat seperti pukulan, tendangan, 
teknik jatuhan dengan mempergunakan serkelan dan guntingan. Teknik-teknik seperti 
itu sudah bukan barang baru lagi bagi mereka pada akhirnya nanti, faktor fisiklah

o n n i

yang memegang peranan dalam suatu kemenangan salah satunya volume VO?MAX.
Nala (2011:126) Menyatakan bahwa tipe atau jenis olahraga yang paling tepat 

untuk meningkatkan daya tahan umum, termasuk juga kebugaran fisik (kesegaran

r



i

2

jasmani) adalah dengan metode latihan fartlck”. Selain itu dan pengamatan yang 

peneliti lakukan, masih banyak atlit Pencak Silat Tapak Suci Raturaia, yang belum 

memiliki V02MAX yang baik. Terbukti masih banyak atlit yang rendah memiliki 

VO?MAX sesuai dengan standar yang harus dimiliki oleh seorang atlit untuk 

mencapai prestasi. Padahal V02MAX merupakan aspek terpenting dalam olahraga 

Pencak Silat.
"‘"gkatkan V02MAX atlit Pencak SilatAdapun salah satu latihan untuk meni 

untuk meraih prestasi puncak yaitu fartlek; fartlek merupakan sistem latihan yang

sangat baik untuk semua cabang olahraga termasuk Pencak Silat untuk meningkatkan 

daya tahan. Menurut Nala(2011:132) “Fartlek berarti bermain-main dengan
l/'a/'onoton^ A Kanfiilr InttlinM fnrlal/ tmifii lotM i o i4VWWpUlvU.J. . J. O'V-iitviiV iUlUivUi UiWIV J Uli-U iUU JUi

alam terbuka dengan berbadai kondisi seperti vans berbukit-bukit, belukar, selokan—
w W A V W ' '

nn+nl^ Kom, nnr +r>nnU l>ari ir*i >+ tnrtnU 1 am Kal/- /Inn n aKa rtnlm r r»uviurwiUi uiuiuv unuiiipuu, uuioii tan«i i uciup-ui, icuiuai iw-movA. vaciAi. U.

Berdasarkan uraian di atas dan hasil pengamatan dilapangan peneliti terasa 

tergerak untuk melakukan penelitian ini, karena dengan latihan Fartlek di prediksi 

dapat meningkatan V02max atlit dan atlit tersebut dapat memiliki daya tahan yang 

maksimal sehingga atlit dapat mencapai prestasi di bidang olahraga Pencak Silat. 

Maka penulis tertarik untuk melakukan sebuah penelitian yang berjudul. “Pengaruh 

latihan fartlek terhadap peningkatan V02max atlit Putra Pencak Silat Tapak Suci 
Baturaja”.
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1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian yang ditemukan dalam latar belakang masalah di atas, dapat 

diidentifikasi masalah sebagai berikut:

• Kurangnya latihan Fisik

• Kurangnya variasi latihan

• Belum di lakukan latihan untuk meningkatkan Vfhmav

1.3 Pembatasan Masalah
Agar penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan maka perlu batasan 

Penelitian ini dibatasi, Adakah terdapat pengaruh latihan fartiek pada 

peningkatan V02max atlit Pencak Silat Putra Tapak Suci Baturaja.

moeololi

1 A 1} ■■ miaCrtn TV/To s*10 J»
JLm * XX

Berdasarkan uraian latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan 

masalah di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan di atas, yaitu :

Apakah ada pengaruh latihan fartiek terhadap peningkatan VO?MAX atlit 

Putra Pencak Silai Tapak Suci Baturaja ?

1.5 Tujuan Penelitian

Secara operasional tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh latihan fartiek terhadap peningkatan V02max atlit Putra Pencak Silat Tapak 

Suci Baturaja.

1.6 Manfaat Penelitian

Manfaat penelitian yang diperoleh diharapkan dapat berguna : 

• Bagi atlit pencak Silat Tapak

diharapkan dapat memiliki VO?MAX vang baik
Suci Baturaja yang mengikuti latihan,

r
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Silat Tapak Suci Batunya, diharapkan dapat* D n/Yi rtalnftU 
v pwAcii-iii

menggunakan bentuk latihan fartlek untuk peningkatkan V02MAX dalam

r\r\ls
X WiiVOA.

lofikon tAfO/sKnflULiiiun iv; jwk/vu

• Bagi penulis, salah satu syarat untuk laporan akhir mendapatkan gelar strata 1
^on rruinornKo^ 11mi i nonnAfoKnoti fontonnr Konoimono r» o r o nnti iVwuii mvmuiivwii uiiivt pw.i^v uu; uuii twiAtuii^ uu^uiinuiiu vuiu wmu>v

meningkatkan VO?max bagi atlit putra.

r



50

n A I7T A n PTTCTAKADAI xrn\ X Ukjnmvn

and mctkodology of training. Kendal! / HuntTheoryBompa, Tudor O. 1983. 
publishing company

1991. Coacking dan Aspek-aspek 1Psikologi Dalam Coaching. Jakarta:
Harsene

Depdikbud.
iom Coacking dan Aspek-Aspek Pisikologis Dalam coaching. Jakarta : 

Depdikbud Dirjen Dikti PPLTK.

Joko Pamungka. 2012
Yogyakarta: Araska

Harsono. iyuu.

lengkap Beladiri Dengan Tenaga Dalam.Panduan

Khomsin, 2005. Atletik I. Semarang: Universitas Negen Semarang Press.
Nala. I Gusti Ngurah. 2011. Prinsip pelatihan fisik olahraga. Denpasar : Udayana

university press
Saioto. Mochamad. 1988. Pembinaan Kondisi Fisik dalam Olahraga, Jakarta :

Sudjana. 2005. Metoda Statistika. Bandung: Tarsita.

Sugiyono. 2012. Statistik Untuk Penelitian. Bandung: Alfabeta.
Suharsimi A. 2010. Prosedur Penelitian; Suatu pendekatan praktik. Jakarta: PT 

Rineka Ciptu.
Sukirno. 2011. Kesehatan olahraga Dan Program Latihan Kesegaran Jasmani.

Palembang: Universitas Sriwijaya.

Sukirno. 2011. Ilmu Anatomi Manusia. Palembang: Dramata.

Wiarto, Giri, 2013. Fisiologi dan Olahraga. Yogyakarta : Graha Ilmu.

Yansah. Marfira. 2011. Pengaruh permainan bola basket terhadap kesegaran jasmani
r\ i larlmotl/on 
VtX IWU^'U UVUil.

Palembang : Fakultas Keguruan dan Ihnu Pendidikan Universitas Sriwijaya.

VII SMP Adabiyah Palembang. Skripsi tidakcio\KO 1/al o o 
jijriu iwiuj


