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Abstrak

Yocga Mario Danu ldentifikasi Tingkat Vo2Max, Flexibility Dan Indeks Massa
Tubuh Atlet Pemula Pencak Silat Setia Hati Ranting Pucanglaban Kabupaten
Tulungagung. Skripsi, PENJAS, FIKS UN PGRI Kediri, 2022.

Kata kunci :Vo2Max, Flexibility, Indeks Massa Tubuh, Silat.

Untuk mengetahui tingkat Vo2Max, Flexibility dan indeks massa tubuh
Atlet Pemula Pencak Silat Setia Hati Ranting Pucanglaban Kabupaten
Tulungagung.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan teknik penelitain
deskriptif. atlet pencak silat Setia Hati Ranting Pucanglaban Kabupaten
Tulungagung yang berjumlah 15 Orang dan sampel menggunakan total population
sampling yang berjumlah 15 orang. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan
3 macam instrument test. Yaitu menggunakan Bleep Test, Sit and Reach dan Body
Massa Indexs (BMI).

Berdasarkan analisis data dan pembahasan hasil penelitian terkait tingkat
Vo2Max Baik Sekali dengan frekuensi 0 atlet sebesar 0%, Baik dengan frekuensi O
atlet sebesar 0%, kategori Sedang dengan frekuensi 2 atlet sebesar 13%, kategori
Kurang dengan frekuensi 10 atlet sebesar 67%, sedangkan kategori Kurang Sekali
dengan frekuensi 3 sebesar 20%. Sedangkan hasil tes Flexibility dengan kategori
Baik sekali dengan frekuensi 3 atlet sebesar 20%, kategori Baik dengan frekuensi
9 atlet sebesar 60%, kategori Cukup dengan frekuensi 2 atlet sebesar 13%,
kategori Kurang dengan frekuensi 1 atlet sebesar 7% dan kategori Kurang sekali
dengan frekuensi O atlet sebesar 0%. Sedangkan hasil Body Massa Indexs dengan
kategori Kurus dengan frekuensi O atlet sebesar 0%, kategori Normal dengan
frekuensi 15 atlet sebesar 100%, kategori Kegemukan dengan frekuensi O atlet
sebesar 0%, kategori Obesitas dengan frekuensi O atlet sebesar 0%.

Dari ketiga aspek tersebut sangat terkait, dengan adanya tingkat Vo2Max
semakin tinggi, maka semakin bagus staminanya. Begitupun sebaliknya semakin
rendah nilainya, semakin jelek stamina seorang atlet. Dalam olahraga pencak silat
bagi atlet pemula perlunya Vo2Max untuk menunjang dalam latihan maupun
bertanding. Selain itu Fleksibilitas tubuh yang baik dapat memudahkan seseorang
dalam menjalankan berbagai aktivitas sehari-hari serta mengurangi kemungkinan
terjadinya cedera atau sakit di area-area tubuh tertentu seperti punggung.
Fleksibilitas yang kurang memadai kegiatan sehari-hari akan lebih sulit dilakukan.
Selain itu dengan memiliki berat badan yang normal, ada beberapa kentungan yang
bisa anda dapatkan, antara lain: Dapat melakukan aktivitas yang lebih banyak karena
setamina lebih tinggi, peredaran darah dalam tubuh lebih efisien dan lancar, tubuh
lebih mudah mengelola cairan, pola dan kualitas tidur yang menjadi lebih baik dan
lain-lain
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga tanpa disadari sering kita dilakukan dimana-mana.
Olahraga berkaitan dengan gerakan jasmani, bermain, dan rekreasi. Olahraga
pada saat ini telah menjadi gaya hidup bagi sebagian masyarakat, diberbagai
tempat dan waktu. Sering kita jumpai seseorang atau sekelompok orang
sedang berolahraga. Seseorang melakukan aktivitas olahraga memiliki
tujuan untuk menjaga kebugaran tubuh. Olahraga termasuk kebutuhan
hidup manusia yang harus dipenuhi dengan berolahraga seseorang telah
memenuhi kebutuhan jasmani, banyak manfaat yang dapat diperoleh melalui
olahraga.

Olahraga adalah merupakan proses sistematis segala aktivitas atau
usaha yang dapat mendorong, mengembangkan, membangkitkan, dan
membina potensi- potensi jasmaniah dan rohaniah seseorang sebagai
individu atau kelompok masyarakat dalam bentuk permainan, perlombaan,
pertandingan, dan kegiatan jasmani yang intensif untuk memperoleh rekreasi
dan kemenangan (Hidayat & Indardi, 2015). Secara umum pengertian
olahraga adalah sebagai salah satu aktivitas fisik maupun psikis seseorang
yang berguna untuk menjaga kualitas kesehatan seseorang baik jasmani dan
rohani (Jumadin & Syahputra, 2019). Saat ini persaingan olahraga prestasi

semakin  ketat, prestasi bukan lagi milik



individu/perorangan saja juga kelompok, atau bahkan sudah menyangkut
harkat dan martabat suatu bangsa.

Cabang olahraga yang ada dan diakui di dunia telah banyak
mengalami peningkatan baik dari segi kualitas maupun kuantitasnya. Salah
satu cabang olahraga merupakan salah satu khazanah dan tradisi yang
mengakar bagi masyarakat Indonesia adalah pencak silat. Pencak silat
merupakan salah satu budaya yang berasal dari bangsa indonesia yang di
wariskan oleh nenek moyang, maka dari itu kita perlu melestarikan dan
mengembangkan budaya asli Indonesia tersebut agar tidak dapat dikuasai
olen Negara lain, seperti yang terjadi pada beberapa kebudayaan asli
Indonesia yang saat ini sudah dimiliki oleh Negara lain (Kurniyawan &
Susanto, 2019).

Dalam melakukan aktivitas olahraga, seseorang juga harus
memiliki kondisi fisik yang baik sehingga mampu melakukan aktivitas
olahraga yang dilakukannya tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan,
sebaliknya apabila seseorang memiliki kondisi fisik yang kurang baik
apalagi buruk maka seseorang akan kesulitan dalam melakukan aktivitas
olahraga tersebut sehingga menyebabkan kelelahan yang berlebihan.
Menurut Nurhidayah et al., (2017) Setiap cabang olahraga memiliki satu
atau beberapa komponen fisik dominan, namun pada dasarnya semua
komponen fisik akan diberikan pada atlet untuk menunjang komponen

dominan pada cabang olahraga tertentu.



Menurut Haikal, (2017) apabila ingin mendapatkan prestasi, atlet
harus mempersiapkan mental, teknik, taktik, dan fisik yang baik sebab satu
aspek akan mempengaruhi performa atlet dalam mencapai prestasi. Tidak
terkecuali atlet pencak silat yang profesional dan berprestasi harus
memiliki kondisi fisik yang
baik sebab kondisi fisik adalah suatu tolak ukur awal untuk menunjang
latihan teknik, taktik, strategi dan mental.

Selain memiliki kondisi fisik yang baik, indikator yang perlu
diketahui adalah derajat kesehatan seseorang. Derajat kesehatan seseorang
dapat dilihat dari pengukuran antropometri tubuh untuk menentukan
komposisi tubuh atau berat badan ideal. Menurut Hagiyah, (2015) Seseorang
dikatakan mempunyai ukuran yang ideal apabila bentuk tubuhnya tidak
terlalu kurus dan tidak terlalu gemuk dan terlihat serasi antara berat dan
tinggi badannya demikian juga seseorang yang kelebihan berat badan akan
sering merasa kehabisan nafas, badan terasa berat, sering merasa kepanasan
atau gerah, sering sakit pada bagian pinggang, pinggul, paha dan lutut.

Dalam olahraga pencak silat daya tahan otot juga diperlukan untuk
menunjang kinerja atlet baik saat berlatih maupun bertanding. Menurut
Hapsari, (2012) Daya tahan otot akan memungkinkan anak membangun
ketahanan yang lebih besar terhadap kelelahan otot sehingga mereka bisa
belajar dan bermain untuk jangka waktu lebih lama.

Untuk pembagian dalam pencat silat, tingkatan atlet berdasarkan

beberapa tahap atau tingkat kemahiran. Untuk seorang pemula diajari semua



yang tahap dasar seperti kuda-kuda, teknik tendangan, pukulan, tangkisan,
elakan, tangkapan, bantingan, olah tubuh, maupun rangkaian jurus dasar
perguruan dan jurus standar IPSI. Dikatakan seorang pemula dalam pencak
silat masih dalam tahapan dasar, sehingga untuk aspek kondisi fisik secara

umum masih belum terpantau dan tertata.

Perguruan pencak silat Setia Hati Ranting Pucanglaban
Tulungagung adalah perguruan yang juga berperan menyumbangkan para
atlet-atlet untuk kemajuan prestasi pencak silat di Tulungagung. Berdasarkan
wawancara dengan pelatih, sebenarnya pelatih telah melakukan cara-cara
untuk melatih para atlet. Akan tetapi pelatih kurang memahami pentingnya
mengidentifikasi aspek kondisi fisik yang dominan dalam pencak silat.
Pelatih belum melakukan tes untuk mengetahui kondisi fisik padahal dalam
olahraga pencak silat sendiri aspek kondisi fisik sangat diperlukan untuk
menunjang aktivitas sehari-hari termasuk dalam latihan dan bertanding.
Selain kondisi fisik aspek yang penting dalam atlet pemula yang belum
nampak sehingga perlunya dikaji dan dianalisis yaitu indeks massa tubuh.
Tentunya indeks massa tubuh juga termasuk bagian dari salah satu unsur
kondisi fisik penunjang dalam berlatih maupun bertanding. Bagi seorang
pelatin perlu sekali untuk mengetahui bagaimana kondisi fisik seorang
atlet pemula seperti, Vo2Max, flexibility dan indeks massa tubuh atlet pemula
pencak silat yang tidak lain untuk menentukan bagaimana memprogram
latihan bagi atlet pemula yang sesuai dengan kebutuhannya atlet tersebut.

Dari beberapa paparan diatas penulis mengangkat sebuah judul



penelitian “ldentifikasi Tingkat Vo2Max, Flexibility Dan Indeks Massa Tubuh
Atlet Pemula Pencak Silat Setia Hati Ranting Pucanglaban Kabupaten

Tulungagung”.

B. ldentifikasi Masalah
Dari pemaparan latar belakang di atas dapat diidentifikasi permasalah
penelitian ini adalah belum diketahui tingkat kapasitas Vo2Max, Flexibility dan

indeks massa tubuh seorang atlet pemula pencak silat.

C. Pembatasan Masalah
Batasan dalam penelitian ini peneliti hanya sebatas meneliti terkait
Identifikasi tingkat Vo2Max, Flexibility Dan indeks massa tubuh Atlet Pemula

Pencak Silat.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang penelitian, maka masalah penelitian dapat
dirumuskan sebagai berikut: Bagaimana tingkat Vo2Max, Flexibility dan indeks
massa tubuh Atlet Pemula Pencak Silat Setia Hati Ranting Pucanglaban

Kabupaten Tulungagung?

E. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah: Untuk mengetahui tingkat Vo2Max,
Flexibility dan indeks massa tubuh Atlet Pemula Pencak Silat Setia Hati Ranting

Pucanglaban Kabupaten Tulungagung.



F. Kegunaan Penelitian

1. Manfaat Teoritis
Secara teoritis, penelitian ini bermanfaat bagi Pelatihan kondisi fisik atlet
pemula pencak silat.

2. Manfaat Praktis



Secara praktis, hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat,

khususnya bagi atlet, pelatih, dan peneliti.

a.

Bagi atlet, sebagai sumber informasi kepada atlet pemula pencak silat,
bagaimana menjadi atlet yang memiliki kapasitas Vo2Max yang sesual,
memiliki Flexibility yang bagus dan indeks massa tubuh yang baik
sehinga dapat menunjang dalam latihan dan bertanding.

Bagi pelatih, sebagai acuan dasar pemberian latihan terkait kapasitas

Vo2Max, Flexibility dan indeks massa tubuh yang sesuai bagi kebutuhan

atlet pemula pencak silat.
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