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ABSTRAK

Kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor penting yang menunjang
kemampuan atlet pencak silat dalam mengikuti latihan maupun pertandingan secara
optimal. Salah satu komponen utama kebugaran jasmani adalah daya tahan
kardiorespirasi yang diukur melalui kemampuan pengambilan oksigen maksimal
(VO2max). Tingkat VO2max yang baik berperan dalam mempertahankan intensitas
aktivitas fisik, meningkatkan penguasaan teknik, serta mempercepat proses
pemulihan setelah latihan. Hingga saat ini, tingkat kebugaran atlet Padepokan
Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) Cabang Nganjuk Pusat Madiun belum
diketahui secara objektif sehingga diperlukan penelitian sebagai dasar evaluasi dan
penyusunan program latihan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat
kebugaran atlet pencak silat di Padepokan Persaudaraan Setia Hati Terate Cabang
Nganjuk Pusat Madiun berdasarkan nilai VO2max.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif
survei. Sampel penelitian berjumlah tujuh atlet yang terdiri atas enam atlet putra
dan satu atlet putri dengan teknik fofal sampling. Pengumpulan data dilakukan
menggunakan Multistage Fitness Test (MFT) untuk mengukur VO.max sebagai
indikator daya tahan kardiorespirasi. Data dianalisis menggunakan statistik
deskriptif berupa nilai rata-rata, nilai minimum, nilai maksimum, distribusi
frekuensi, dan persentase.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata VO.max atlet sebesar 38,46
ml/kgBB/menit, dengan nilai tertinggi 44,00 ml/kgBB/menit dan nilai terendah
31,50 ml/kgBB/menit. Berdasarkan kategori tingkat kebugaran, sebanyak 3 atlet
(42,86%) berada pada kategori baik, 3 atlet (42,86%) pada kategori sedang, dan 1
atlet (14,28%) pada kategori kurang. Rata-rata VO.max atlet putra sebesar 39,62
ml/kgBB/menit, sedangkan atlet putri sebesar 31,50 ml/kgBB/menit.

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran atlet
pencak silat di Padepokan Persaudaraan Setia Hati Terate Cabang Nganjuk Pusat
Madiun secara umum berada pada kategori sedang menuju baik. Hasil penelitian
ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi pelatih dalam mengevaluasi kondisi fisik
atlet serta menyusun program latithan yang lebih terarah guna meningkatkan
kebugaran dan prestasi atlet.

Kata kunci: kebugaran jasmani, VOmax, Multistage Fitness Test, pencak silat,
PSHT.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang dilakukan
secara terstruktur, terencana, dan berkesinambungan dengan mengikuti
aturan tertentu serta bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan
prestasi (Wicaksono & Handoko, n.d. 2020) . Dalam pedoman gizi dan
kesehatan, olahraga dipandang sebagai bagian penting dari upaya menjaga
kebugaran tubuh, meningkatkan fungsi organ, serta mendukung
keseimbangan antara aktivitas fisik dan kebutuhan energi (Kementrian
Kesehatan, 2016). Bagi mahasiswa, aktivitas fisik tidak hanya diperoleh
melalui kegiatan perkuliahan, tetapi juga melalui aktivitas fisik di luar
perkuliahan yang termasuk dalam kategori aktivitas fisik waktu luang.
Aktivitas fisik waktu luang merupakan kegiatan yang dilakukan pada saat
memiliki waktu bebas dan dipilih secara sukarela sesuai dengan kebutuhan,
minat, dan ketertarikan masing-masing individu. Kegiatan ini dapat berupa
olahraga prestasi, olahraga rekreasi, maupun aktivitas fisik berbasis
komunitas yang berfungsi sebagai sarana menjaga kebugaran jasmani,
mengurangi stres akademik, serta meningkatkan kualitas hidup mahasiswa.
Partisipasi mahasiswa dalam aktivitas fisik waktu luang yang dilakukan
secara rutin dan terarah diharapkan mampu memberikan kontribusi positif
terhadap tingkat kebugaran jasmani, kesiapan fisik, serta produktivitas

dalam menjalani aktivitas akademik dan nonakademik.

Pencak Silat merupakan seni bela diri asli Indonesia yang tidak
hanya berfungsi sebagai sarana pembelaan diri, tetapi juga sebagai wahana
pembinaan kebugaran jasmani, mental, dan karakter (Jalil et al., 2022).
Dalam praktiknya, pencak silat mengintegrasikan unsur gerak, teknik, dan

nilai-nilai filosofis yang membentuk keseimbangan antara kekuatan fisik



dan pengendalian diri. Setiap rangkaian gerakan dalam pencak silat, mulai
dari teknik dasar, jurus, hingga aplikasi, menuntut kemampuan fisik seperti
kekuatan otot, daya tahan, kelincahan, koordinasi, serta kelentukan tubuh
(Lubis et al., 2020). Selain aspek fisik, pencak silat juga menanamkan nilai-
nilai mental dan moral, seperti disiplin, sportivitas, rasa tanggung jawab,
serta penghormatan terhadap sesama dan budaya bangsa. Melalui latihan
yang dilakukan secara teratur dan berkesinambungan, pencak silat berperan
sebagai sarana pembentukan karakter yang kuat sekaligus media pelestarian
budaya nasional. Oleh karena itu, pencak silat tidak hanya dipandang
sebagai olahraga bela diri, tetapi juga sebagai aktivitas edukatif yang
berkontribusi terhadap peningkatan kualitas sumber daya manusia secara

menyeluruh.

Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) merupakan salah satu
organisasi pencak silat terbesar dan berkembang pesat di Indonesia yang
berperan aktif dalam pembinaan seni bela diri pencak silat (sulthon., dkk,
2025). Selanjutnya, Latihan Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate
(PSHT) dilaksanakan secara rutin dan berjenjang dengan tujuan membentuk
kemampuan bela diri yang efektif, meningkatkan kebugaran jasmani, serta
menanamkan nilai-nilai karakter luhur kepada setiap anggotanya. Proses
latihan dalam PSHT mencakup berbagai bentuk aktivitas fisik, mulai dari
latihan gerakan dasar, penguasaan jurus, latihan fisik, hingga latihan
tanding, yang disusun secara sistematis sesuai dengan tingkat kemampuan
anggota. Seluruh rangkaian latihan tersebut menuntut kondisi fisik yang
prima karena melibatkan kerja organ tubuh secara menyeluruh, khususnya
kemampuan daya tahan jantung dan paru-paru, kekuatan serta daya tahan
otot, kelincahan, keseimbangan, dan fleksibilitas tubuh. Apabila komponen
kebugaran jasmani tersebut berada pada tingkat yang baik, anggota akan
mampu mengikuti latihan dengan optimal, meningkatkan kualitas
penguasaan teknik, serta meminimalkan risiko kelelahan dan cedera selama

proses latithan. Oleh karena itu, kebugaran jasmani menjadi aspek



fundamental yang tidak terpisahkan dari keberhasilan pembinaan pencak

silat di lingkungan PSHT.

Kebugaran jasmani merupakan faktor penting yang menunjang
kemampuan seseorang dalam melakukan aktivitas fisik secara optimal tanpa
mengalami kelelahan yang berlebihan (Ujung et al., 2025). Oleh karena itu,
kondisi kebugaran jasmani yang baik memungkinkan tubuh untuk bekerja
secara efisien dalam menjalankan berbagai aktivitas, baik aktivitas harian
maupun aktivitas olahraga, serta mempercepat proses pemulihan setelah
melakukan aktivitas fisik. Dalam konteks olahraga pencak silat, tingkat
kebugaran jasmani yang memadai sangat berpengaruh terhadap
kemampuan atlet atau anggota latihan dalam menguasai teknik,
mempertahankan intensitas latihan, dan menjaga konsistensi selama proses
pembinaan. Sebaliknya, tingkat kebugaran jasmani yang rendah dapat
menyebabkan cepat lelah, menurunnya konsentrasi, serta meningkatnya
risiko cedera selama latihan. Oleh karena itu, kebugaran jasmani tidak
hanya berperan sebagai indikator kesehatan fisik, tetapi juga sebagai
landasan utama dalam mendukung keberhasilan program latihan olahraga,
termasuk dalam latihan pencak silat yang menuntut kesiapan fisik secara

menyeluruh dan berkelanjutan (Aulia & Nuraeni, 2019).

Salah satu komponen utama dalam kebugaran jasmani Adalah daya
tahan jantung-paru atau kebugaran kardiorespirasi yang memiliki peran
dominan dalam pencak silat (Setiawan et al., 2022). Komponen ini
berhubungan langsung dengan kemampuan sistem kardiovaskular dan
respirasi dalam mengalirkan serta memanfaatkan oksigen secara optimal
untuk memenuhi kebutuhan energi selama aktivitas fisik. Dalam pencak
silat, pesilat dituntut melakukan rangkaian gerakan seperti serangan,
tangkisan, dan elakan secara berulang dengan intensitas yang bervariasi,

sehingga membutuhkan suplai oksigen yang berkelanjutan dan efisien.

Menurut (Herry et al., 2025) Daya tahan jantung dan paru yang

optimal cenderung lebih mampu mengontrol kelelahan, menjaga stabilitas



pernapasan, serta mempertahankan kualitas teknik dan konsentrasi hingga
akhir sesi latihan maupun pertandingan. Selain itu, kebugaran
kardiorespirasi yang baik juga berkontribusi terhadap proses pemulihan
yang lebih cepat setelah aktivitas fisik, sehingga pesilat dapat mengikuti

program latihan secara berkelanjutan dan terstruktur.

Keberagaman karakteristik  peserta latthan Pencak  Silat
Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) menuntut adanya perhatian khusus
terhadap kondisi kebugaran setiap anggota. Mulai dari perbedaan usia, latar
belakang aktivitas fisik, tingkat pengalaman berlatih, serta kondisi
kesehatan menyebabkan kemampuan fisik anggota tidak berada pada
tingkat yang sama. Kondisi ini semakin kompleks dengan pelaksanaan
latthan PSHT di lingkungan Padepokan Persaudaraan Setia Hati Terate
Cabang Nganjuk Pusat Madiun yang dilakukan secara rutin sebanyak tiga
kali dalam seminggu pada malam hari, yaitu mulai pukul 19.00 hingga
24.00 WIB. Jadwal latihan pada malam hari berpotensi memengaruhi
tingkat kelelahan fisik dan mental anggota, terutama bagi mahasiswa yang
telah menjalani aktivitas akademik dan kegiatan lain sepanjang hari.
Apabila kondisi kebugaran anggota tidak diketahui secara objektif maka
dapat berdampak pada kurang optimalnya partisipasi dalam latihan,
penurunan kualitas penguasaan teknik, serta meningkatnya risiko kelelahan
dan cedera. Oleh karena itu, dengan adanya keberagaman karakteristik
peserta latihan yang disertai dengan intensitas dan durasi latihan yang cukup
tinggi menjadikan kondisi kebugaran jasmani anggota PSHT sebagai
permasalahan penting yang perlu dikaji secara sistematis melalui suatu
penelitian.Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, Survet Tingkat
Kebugaran Atlet Pencak Silat Di Padepokan Persaudaraan Setia Hati Terate
Cabang Nganjuk Pusat Madiun menjadi langkah penting dalam proses
pembinaan. Survei ini bertujuan untuk memperoleh gambaran kondisi
kebugaran anggota schingga dapat dijadikan dasar dalam perencanaan,
pengawasan, dan evaluasi program latithan. Dengan data kebugaran yang

akurat, latihan pencak silat PSHT diharapkan dapat berlangsung lebih



efektif, aman, dan berorientasi pada peningkatan kualitas fisik serta
kesehatan anggota Padepokan Persaudaraan Setia Hati Terate Cabang

Nganjuk Pusat Madiun.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, dapat di identifikasi beberapa

kemungkinan permasalahan sebagai berikut:

1. Tingkat kebugaran kebugaran anggota Padepokan Persaudaraan
Setia Hati Terate Cabang Nganjuk Pusat Madiun belum diketahui
secara objektif.

2. Keberagaman karakteristik anggota PSHT berpotensi menimbulkan

perbedaan kondisi kebugaran .

3. Belum tersedia data kebugaran sebagai dasar evaluasi dan
perencanaan program latthan PSHT anggota Padepokan

Persaudaraan Setia Hati Terate Cabang Nganjuk Pusat Madiun.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maka
penelitian ini dibatasi pada anggota Padepokan Persaudaraan Setia Hati
Terate Cabang Nganjuk Pusat Madiun dengan fokus kajian pada tingkat
kebugaran anggota. Komponen kebugaran yang diteliti meliputi daya tahan
jantung-paru atau kebugaran kardiorespirasi serta menggunakan metode

survei deskriptif untuk memperoleh gambaran kondisi anggota.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan penjelasan di atas, maka dapat di rumusan masalah

dalam penelitian ini yaitu,

1. Bagaimana Tingkat Kebugaran Atlet Pencak Silat Di Padepokan

Persaudaraan Setia Hati Terate Cabang Nganjuk Pusat Madiun?



2. Bagaimana kategori Tingkat Kebugaran Atlet Pencak Silat Di
Padepokan Persaudaraan Setia Hati Terate Cabang Nganjuk Pusat

Madiun?

E. Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini sebagai berikut:

1. Untuk mengetahui Tingkat Kebugaran Atlet Pencak Silat Di
Padepokan Persaudaraan Setia Hati Terate Cabang Nganjuk Pusat
Madiun.

2. Untuk mengetahui kategori Tingkat Kebugaran Atlet Pencak Silat
Di Padepokan Persaudaraan Setia Hati Terate Cabang Nganjuk
Pusat Madiun.

F. Manfaat Penelitian

1. Secara Teoretis

Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan dan
referensi ilmiah dalam bidang ilmu keolahragaan, khususnya terkait

kebugaran dan pembinaan pencak silat pada lingkungan .
2. Secara Praktis

a. Bagi Pelatih PSHT

Sebagai bahan evaluasi dan dasar dalam menyusun serta
menyesuaikan program latihan pencak silat sesuai dengan

kondisi kebugaran anggota.



b. Bagi Anggota PSHT

Memberikan gambaran tingkat kebugaran sehingga dapat
meningkatkan kesadaran akan pentingnya menjaga dan

meningkatkan kondisi fisik.
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