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ABSTRAK

Tobiatul Khoiriati “ Analisis Metode latihan kebugaran jasmani untuk menunjang
prestasi atlet seni bela diri pencak silat kembang setaman”, Program studi
Pendidikan Jasmani Keolahragaan dan Rekreasi (PJKR), Fakultas pendidikan ilmu
pengetahuan social dan keolahragaan (FPIPSKR), Universitas PGRI Semarang
2024.

Masalah dalam penelitian ini adalah metode latihan kebugaran jasmani untuk
menunjang prestasi atlet pencak silat kembang setaman yang terbukti baik karena
banyak atlet yang mengikuti perlombaan di tingkat kabupaten maupun provinsi.
Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk menganalisis metode latihan
kebugaran jasmani untuk menunjang prestasi atlet seni bela diri pencak
silat Kembang Setaman. Pembahasan dalam penelitian ini berpedoman pada
kebugaran jasmani dengan prestasi atlet pencak silat.

Metode dalam penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan
penetapan sumber data primer dan sekunder. Populasi yang digunakan dalam
penelitian ini berjumlah 30 dengan sample yang digunakan sebanyak 17. Uji
keabsahan data menggunakan uji krediblitas, transferabilitas, dependabilitas, dan
konfirmabilitas. Analisis yang dilakukan dengan pengumpulan data, penyajian data

dan penarikan kesimpulan.

Hasil dalam penelitian menunjukkan metode kebugaran jasmani untuk menunjang
prestasi atlet. Hal ini dibuktikan dengan kemampuan atlet yang memiliki prestasi

yang berkembang, namun masih perlu adanya peningkatan dalam kebugaran.

Saran yang dapat disampaikan oleh peneliti latihan dalam kebugaran atau fisik

perlu diimbangi dengan penguasaan keseimbangan tubuh pada saat latihan.

Kata Kuci : Metode Latihan, Pencak Silat dan Prestasi Atlet
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas yang dapat dilakukan untuk
meningkatkan aktivitas kebugaran jasmani yang dapat dilakukan dalam bentuk
individu maupun perkelompok. Olahraga dapat dikategorikan kedalam tiga
bagian menurut Undang-undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005
Menurut Pasal 17 UU Keolahragaan Nasional yaitu satu sebagai olahraga rekreasi
adalah olahraga yang dipraktikkan komunitas hobi dan bakat yang tumbuh dan
berkembang sesuai dengan kondisi dan nilai kesehatan masyarakat setempat,
Fitness and Excitement, kedua sebagai Pendidikan jasmani : Mencakup
pendidikan jasmani dan olahraga sebagai bagian dari proses pelatihan yang
teratur dan berkesinambungan Prima (2022). Arahan kebijakan pembinaan dan
pengembangan keolahragaan nasional dimuat dan termasuk dalam Desain Besar
Olahraga (DBON) pada Perpres No0.86 Tahun 2021. Peraturan tersebut menjadi
pedoman penyelenggaraan olahraga dari hulu hingga hilir dengan tujuan untuk
peningkatan prestasi olahraga nasional dan untuk meningkatkan kesehatan dan
kesejahteraan masyarakat melalui olahraga. Arahan kebijakan dalam peraturan
ini mencakup bentuk latihan olahraga serta pengembangan ilmu olahraga dan
informasi keolahragaan untuk pengembangan program latihan yang efektif
Qomarullah et al.,(2022). Latihan adalah proses systematis berlatih atau bekerja
secara berulang dengan peningkatan beban setiap latihan. Harsono (2015)

berpendapat bahwa latihan sebagai proses gerakan latihan dilakukan secara



terstruktur dengan maksud meningkatkan atau mempertahankan kebugaran.
Sasaran dan tujuan latihan secara garis besar antara lain: a) meningkatkan
kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh; b) mengembangkan dan
meningkatkan potensi fisik yang khusus; c) menambah dan menyempurnakan
tehnik; d) mengembangkan dan menyempurnakan strategi, tehnik dan pola
bermain; e) meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam
bertanding. Latihan yang dilakukan harus mengacu pada teori-teori latihan,
prinsip latihan, dan metode latihan. Metode latihan merupakan sarana
pembentukan keterampilan, latihan partisipatif, dan latihan yang ditujukan untuk
meningkatkan daya tahan latihan dan kapasitas fungsional fisik.

Menurut pendapat Khairul Hadzig (2017) komponen kondisi fisik dibagi
menjadi dua kategori yaitu kebugaran jasmani yang berhubungan dengan
keterampilan dan kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan.
Kebugaran jasmani didefinisikan sebagai kondisi yang dicapai melalui olahraga
dan dianggap sebagai ukuran kemampuan tubuh untuk berfungsi secara efisien
dan efektif dalam aktivitas kerja dan waktu luang. Tujuan utama dalam latihan
kebugaran jasmani adalah membantu atlet dalam meningkatkan keterampilan dan
prestasi yang maksimal. Program latihan yang dirancang secara baik dapat
meningkatkan prestasi individu secara maksimal dengan performa yang baik.
Cabang olahraga memiliki arah dan tujuan yang beragam. Salah satu cabang
olahraga yang bertujuan pembinaan prestasi salah satunya yaitu pencak silat.
Pencak Silat sebagai salah satu olahraga kompetitif yang populer dan banyak

dipertandingkan segala usia di tingkat lokal, nasional, regional bahkan



internasional, Rosmawatiet al (2019). Salah satunya yaitu event Asian Game.
Pencak silat menjadi cabang olahraga yang paling banyak menyumbang medali
emas untuk Indonesia pada tahun 2018 denga perolehan sebanyak 14 medali.
Pencak Silat adalah warisan budaya Indonesia yang melibatkan berbagai teknik
bela diri tradisional yang beraneka ragam. Menurut Subroto dan Wahyudi (2017)
pencak silat adalah seni bela diri dari Indonesia yang menggunakan unsure seni
dan digabungkan dengan kemampuan beladiri seseorang, sehingga mendapatkan
gerakan-gerakan yang indah dan bertenaga. Sedangkan, menurut Diana (2019)
pencak silat adalah seni beladiri yang membutuhkan konsentrasi tinggi. Pencak
silat merupakan system beladiri yang diwariskan oleh nenek moyang sebagai
budaya bangsa Indonesia sehinggaperludilestarikan, dibina, dan dikembangkan
Hasanah, Hartati, and Yetti (2021). Selain aspek budaya dan sejarahnya, pencak
silat juga menyajikan beragam gerakan dan teknik yang mencakup aspek fisik
yang signifikan. Pencak silat juga memerlukan penguasaan fisik, teknik, taktik dan
mental agar bisa mengalahkan lawan. Nusufi (2015). Pencak silat dalam
gerakannya mengkombinasikan unsur-unsur serangan, tangkisan, kuncian,
pukulan, tendangan, dan bantingan. Hal ini akan berkaitan dengan komponen-
komponen kondisi fisik yang dominan sesuai dengan cabang olahraga yang
bersangkutan. Setiap cabang olahraga mempunyai komponen kondisi fisik yang di
gunakan dalam cabang olahraga tersebut. Adapun komponen kondisi fisik pencak
silat yang dominan antara lain: kekuatan, daya ledak otot tungkai, kelincahan,
kecepatan, kelentukan, dayatahan, dan koordinasi mata dan tangan.

Pencak Silat Kembang Setaman merupakan salah satu padepokan cabang



pelatinan pencak silat yang bertempat di Kabupaten Magelang, Jawa Tengah.
Pencak Silat Kembang Setaman di dirikan sejak 1974 diketuai oleh Hesti Wibowo
dan berkembang dengan pesat. Perkembangan dimulai dari berdirinya cabang yang
tersebar di Indonesia khususnya Pulau Jawa, Sumatera dan juga Kalimantan.
Perkembangan yang signifikan juga terlihat dari banyaknya prestasi yang diraih
oleh para atlet pada pertandingan yang diikuti dari setiap tingkat Kabupaten
maupun tingkat Nasional. Permasalahan yang ditemui di Kembang Setaman
berkaitan dengan metode latihan kebugaran jasmani salah satunya gerakan
pemanasan statis atau pemanasan yang menggerakan sebagian tubuh seperti cium
lutut, gerakan split banyak atlet yang memiliki badan yang kurang lentur dan juga
keseimbangan tubuh yang kurang. Untuk pemanasan dinamis yang menggerakkan
seluruh anggota tubuh seperti berlari, push up dan lain lain. Sedangkan tingkat
kesulitan lainnya terdapat digerakan jurus dimana tidak sedikit siswa yang
melakukan gerakan jurus yang keliru dikarenakan pemahaman mengenai teknik
dasar yang kurang.

Metode latihan kebugaran jasmani yang dilakukan di pencak silat Kembang
Setaman meliputi berbagai aspek fisik, seperti keterampilan teknis, kekuatan,
kelenturan, dan keseimbangan. Pemanasan yang dilakukan ada dua jenis yaitu
pemanasan statis dengan menggerakan sebagian tubuh seperti cium lutut, gerakan
split banyak atlet yang memiliki badan yang kurang lentur dan juga keseimbangan
tubuh yang kurang. Sedangkan, pemanasan dinamis yang menggerakkan seluruh
anggota tubuh seperti berlari, push up dan lain lain. Fasilitas pendukung dalam

latihan di pencak silat Kembang Setaman antara lain seperti matras, footwear



protection, samsak, skin decker, seragram dan juga sabuk. Bentuk aktivitas

kebugaran jasmani yang diberikan pelatih untuk para atlet adalah sebagai berikut:

Tabel 2.1

Bentuk Aktivitas Kebugaran Jasmani

No Komponen | Teknik Kategori

pengukuran kurang| Cukup| Baik | Baik  [Sempurna
Sekali

1 | Dayatahan | Sit up Back 10-28 | 30-49 | 50-69 70-89 | >90
Lift Squat 4-16 | 12-19 | 20-28) 29-37 | >38
Jump 2-22 | 25-45 | 46-66| 67-87 | >88

2 [Koordinasi Tes Shuttle 35 [35-4545- [B5-65 65>
Run 4x10m 55

3 | Power Vertical jump | 38-45 | 46-52 | 53-61] 62-69 | >70
Medicine 2,63- | 3,68- | 4,53-| 5,38- >6.23
ballput 3,67 | 452 |537 6,22

4 |[Kelincahan Tes Shuttle 9-8 79- | 6,8-| 57-4,7 <4,6

(Agility Run 4x10 6,9 | 58

Meter

5 |Keseimbangan Tes Stork 10-28 | 30-49| 50-69] 70-89 >90
Stand
Positional
Balance

6 | Kecepatan Lari 50 9-8 79-| 6,8-| 57-4,7 <46
Meter 6,9 58

Hasil observasi secara langsung

Metode latihan kebugaran jasmani yang diberikan pelatih kepada atlet

sudah terbukti baik dilakukan dan sudah banyaknya atlet yang berhasil dalam

sebuah ajang perlombaan, oleh karena itu peneliti tertarik untuk meneliti metode

latihan kebugaran jasmani

dalam menunjang prestasi

atlet,

dikarenakan

kebugaran jasmani merupakan suatu aktivitas yang dilakukan secara terus

menerus tanpa mengenal lelah, dan juga kebugaran jasmani termasuk aktifitas

yang sangat erat hubungannya dengan prestasi atlet.




Berdasarkan hasil wawancara dan observasi dengan pelatih pencak silat
dikembang sudah banyak sekali prestasi yang sudah di raih dalam ajang
perlombaan baik dalam daerah, luar daerah sampai tingkat turnamen bergengsi
lainya. Dalam pencak silat di Kembang pelatih dan atlet sangat bekerja keras
untuk selalu bisa memberikan yang tebaik untuk ajang perlombaan. Karena
dalam perlombaan pelatih ingin memperkenalkan dengan baik bahwa di derah
Kembang setaman ada pencak silat yang bagus. Hal ini juga di tuturkan oleh
pelatih bahwa* pencak silat di Kembang Setaman juga harus bisa mengalahkan
pencak silat di luaran dengan baik”. Maka dari itu pelatih mempersiapkan atlet
yang sehat baik jasmaninya maupun fisiknya. Untuk mempersiapkan atlet — atlet

menuju yang lebih baik lagi dan siap dalam pertandingan.

Berdasarkan latarbelakang di atas, maka penulis tertarik dan berminat
untuk melaksanakan penelitian dengan judul “Analisis Metode Latihan
Kebugaran Jasmani dalam Menunjang Prestasi Atlet Seni Bela Diri Pencak Silat

Kembang Setaman”.

B. Identifikasi Masalah
Permasalahan yang ada pada penelitian ini diajukan untuk diidentifikasi

permasalahannya sebagai berikut:

1. Belum diketahui ada atau tidaknya program latihan yang dapat

mendukung pencapaian prestasi atlet.

2. Belum diketahuinya tingkat kebugaran jasmani atlet pencak silat di

Kembang Setaman



3. Belum diketahuinya pengaruh metode latihan kebugaran jasmani

untuk menunjang prestasi atlet

4. Seberapa penting peran pelatih dalam memberikan latihan kebugaran

jasmani untuk menunjang prestasi atlet.

C. Rumusan Masalah

Berdasarkan latarbelakang diatas dapat disimpulkan permasalahan dalam
penelitian ini adalah “Bagaimana metode latihan kebugaran jasmani untuk

menunjang prestasi atlet seni bela diri pencaksilat Kembang Setaman?”

D. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui metode latihan
kebugaran jasmani untuk menunjang prestasi atlet seni bela diri pencaksilat

Kembang Setaman.

E. Manfaat Penelitian

Di dalam penelitian ini dapat dirumuskan kedalam beberapa manfaat

diantara lain adalah sebagai berikut :

1. Manfaat Teoritis

a. Dalam bentuk pengabdian kepada suatu lembaga khususnya bagi
mahasiswa dari program studi Pendidikan Jasmani Keolahragaan
dan Rekreasi di Universitas PGRI Semarang untuk dapat

menambah ~ wawasannya  serta  pengetahuannya  untuk



memperdalam ilmu pengetahuan dan meningkatkan
pemahamannya untuk memanfaatkan suatu sarana dan prasarana

olahraga.

b. Dalam mengembangkan suatu teori manajemen untuk pengelolaan

fasilitas olahraga dan pendidikan olahraga pencak silat.

c. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan petunjuk bagi
penelitian selanjutnya, khususnya penelitian yang menganalisis
metode latihan pencak silat dalam mendukung aktivitas kebugaran

jasmani.

d. Seberapa penting peran pelatin dalam memberikan latihan

kebugaran jasmani untuk menunjang prestasi atlet.

2. Manfaat praktis

a. Bagi atlet

Atlet sebagai contoh sarana dan prasarana metode latihan seni

bela diri pencak silat Kembang Setaman.

b. Bagi pelatih dan pengelola

Pelatih dan pengelola sebagai sarana dalam mempromosikan seni
beladiri pencak silat Kembang Setaman kepada masyarakat

khususnya daerah jawa hingga sampai luar daerah jawa.



C.

Bagi peneliti

Mahasiswa PJKR sebagai peneliti serta pengelolaan tempat
lingkungan belajar pencak silat yang telah dikembangkan. Hal ini
diharapkan dapat merangsang bakat dan minat siswa dalam

mempelajari dan mendalami pencak silat.

Bagi klub

Dapat digunakan untuk evaluasi dalam sebuah klub, untuk mulai
melakukan perencanaan program latihan yang baik, terstruktur
yang dapat meningkatkan prestasi dan perspektif baik dari
pandangan masyarakat, atlet maupun pelatih dalam Kklub tersebut,

menambabh nilai plus di dalam klub
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BAB I1

KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Hasil Penelitian Terdahulu

Kajian hasil penelitian terdahulu berfungsi untuk mendukung permasalahan
yang melatarbelakangi penelitian ini melalui beberapa literature dan penelitian
terdahulu yang masih relevan terhadap masalah yang menjadi obyek penelitian
saat ini. Selain itu, kajian ini bertujuan untuk menegaskan penelitian dan sebagai
teori pendukung guna menyusun konsep berpikir dalam penelitian. Berdasarkan
hasil eksplorasi penelitian terdahulu, ditemukan beberapa yang relevan
membahas mengenai metode latihan untuk meningkatkan kesegaran jasmani atlet

pencak silat antara lain:

1. Penelitian yang dilakukan oleh Alfani Aulia Rahman dkk ( 2022) dalam
penelitian yang berjudul “ Profil Cabang Olahraga Pecak Silat
Kabupaten Bandung 2019” berdasarkan temuan di lapangan dan analisis
data Penelitian ini tergolong kedalam jenis penelitian deskriptif
kualitatif. Subjek yang terlibat dalam penelitian ini  yakni
pengurus/manajer dan pelatih pencak silat. Pengumpulan data dalam
penelitian dilakukan dengan meggunakan metode observasi, wawancara,
dan dokumentasi. Adapun instrument yang digunakan yakni berupa
pedoman wawancara, danlem barobservasi dan dokumentasi. Data yang
diperolen dalam penelitian kemudian dianalisis secara deskriptif

kualitatif dengan menyesuaikan antara hasil penelitian dengan kajian



penelitian sebelumya. Maka dapat diambil kesimpulan : bahwa profil
IPSI Badung berada dalam kategori sangat baik, hal ini disebabkan
karena IPSI Badung telah memiliki pelatihan dengan standar yang sangat
baik, memiliki program latihan yang disusun secara sistematis, serta
memiliki sarana dan prasana yang menunjang proses latihan atlet dengan
sangat baik.

Penelitian yang dilakukan oleh Aldiansyah et al (2021) dalam penelitian
yang berjudul “Manajemen Latihan dan Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat
”. Berdasarkan temuan di lapangan dan analisis data menunjukan
mendeskripsikan bagaimana berjalannya latihan yang dilakukan beserta
tes kondisi fisik atlet. Penelitian ini memadukan deskriptif kualitatif
dengan kuantitatif yang menganalisis kondisi fisik atlet sedangkan
penelitian yang akan dilaksanakan khusus terfokus pada metode latihan
saja. Maka dapat diambil kesimpulan bahwa: Manajemen Latihan
Perguruan Silat Tunas Nusantara memiliki tingkat Manajemen Latihan
dengan kategori “cukup baik “berdasarkan wawancara yang telah di
lakukan dengan ketua dan pelatih perguruan.

Penelitian yang dilakukan oleh Muhammad Ridho Setiawan dkk (2022)
dalam penelitian yang berjudul “Analisis Faktor Kondisi Fisik Atlet
Pencak Silat”. Berdasarkan temuan di lapangan dan analisis data
menunjukan mendeskripsikan. Penelitian ini deskriptif kualitatif
Populasi penelitian ini adalah anggota UKM PencakSilat Perisai Diri

UPI. Sampel penelitian ditentukan dengan metode teknik purposive



sampling yaitu penentuan sampel dengan melakukan pertimbangan
terlebih dahulu berdasarkan kriteria tertentu. Hasil dari penelitian test
VO2Max berdasarkan atas sampel-sampel yang telah diujikan
menunjukan bahwa kondisi fisik atlet Pencak Silat Perisai Diri UPI

kurang dan perlu peningkatan.

Penelitian yang dilakukan oleh Rizki (2017) dalam penelitian yang
berjudul “Pelaksanaan Program Latihan Atlet Pencak Silat Pusat
Pendidikan dan Latihan Pelajar (PPLP) Aceh ™. berdasarkan temuan di
lapangan dan analisis data menunjukan menguraikan bagaimana
pelaksanaan pelatihan dankesesuaian dengan prosedurnya. Latihan
tersebut salah satunya adalah latihan fisik, karena latihan fisik
merupakan latihan yang memiliki peranan penting dalam pencak silat.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pelaksanaan program latihan
atlet pencak silat. Penelitian ini membahas secara khusus program
latihan tanpa menguraikan kendala dalam proses pelatihan secara
keseluruhan. Kesimpulan yang dapat diambil berdasarkan hasil
penelitian menunjukan bahwa pelaksanaan program latihan pada atlet
pencak silat PPLP Aceh tahun 2017 baik, hal ini terbukti menurut data-
data yang telah dikumpulkan dari hasil pemberian angket kepada para
responden, berdasarkan pernyataan pada butirangket yang diberikan
menyatakan bahwa rata-rata pelaksanaan program latihan pada atlet
pencak silat PPLP Aceh Tahun 2017 sudah sesuai prosedur yang baik

dalam tahap persiapan umum, persiapan khusus, tahap prakompetisi dan



kompetisi.

5. Penelitian yang dilakukan oleh Muhammad et al (2022) dalam
penelitiannyayang berjudul “Analisis Faktor KondisiFisikAtlet Pencak
Silat” berdasarkan temuannya di lapangan dan analisis data
menunjukkan Kondisi fisik atlet pencak silat yang kurang mumpuni
mengakibatkan hasil pertandingan yang tidak maksimal. Penelitian ini
menggunakan metode penelitian deskriptif. Populasi penelitian ini
adalah anggota UKM Pencak Silat Perisai Diri UPI. Sampel penelitian
ditentukan dengan metode teknik purposive sampling yaitu penentuan
sampel dengan melakukan pertimbangan terlebih dahulu berdasarkan
criteria tertentu. Untuk mengukur kadar dayatahan kardiorespirasi,
peneliti menggunakan metode mengukur kadar VO2 max yang bisa

mengetahui konsumsi maksimal oksigen pada tubuh seseorang.

B. Landasan Teori

1. Pencak Silat

a. Pengertian pencak silat

Pencak silat adalah hasil budaya Indonesia yang digunakan
untuk membela dan mempertahankan eksistensi dan integritasnya
terhadap lingkungan hidup dan alam sekitarnya untuk mencapai
keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan ketagwaan kepada
Tuhan yang Maha Esa. Sudiana, (2017: 3). Pencak silat merupakan

keahlian pertahanan diri baik dengan atau tanpa senjata dengan



memadukan teknik menyerang, menangkis, dan menghindar. Pencak
silat juga merupakan olahraga bela diri asli Indonesia yang
diwariskan secara turun temurun. Candra, (2021). Pencak silat
berkembang di berbagai daerah hingga ke berbagai negara tetangga,
pencak silat berasal dari dua kata yaitu pencak berarti gerakan dasar
beladiri yang menggunakan suatu aturan, bersumber dari kerohanian
dan yang suci dan murni sehingga dapat bermanfaat untuk
keselamatan diri, keselamatan bersama, dan menghindarkan diri dari
marabahaya yang merugikan  masyarakat. Pencak lebih
mengedepankan unsure seni dan penampilkan gerakan yang indah.
Sedangkan silat berarti ajaran dalam petarungan. Kholis (2016)
menyimpulkan bahwa yang menjadi criteria untuk membedakan arti
Pencak dan arti Silat adalah apakah sebuah gerakan itu boleh
dipertontonkan atau tidak. Pencak silat merupakan kata majemuk
menurut hasil keputusan seminar pencak silat pada tahun 1973 yang
bertempat di Bogor. Notosoejitno (2018:59), mengatakan bahwa
pencak silat dikategorikan menjadi beberapa 4 yaitu : Pencak Silat
Seni, Pencak Silat Mental Spiritual, Pencak Silat Olahraga, dan
Pencak Silat Beladiri. Gerak dasar Pencak Silat adalah suatu gerak
terencana, terarah, terkoordinasi dan terkendali, yang mempunyai
empat aspek sebagai satu kesatuan, yaitu aspek mental spiritual, aspek

beladiri, aspek olahraga, dan aspek seni budaya.



Aspek — aspek Pencak Silat

Dalam pencak silat terdapat aspek aspek yang merupakan
suatu kesatuan secara bulat, terdapat empat aspek yang dikembangkan
dipencak silat. Pencak silat mempunyai empat aspek sebagai kesatuan
yang meliputi aspek mental spiritual, aspek beladiri, aspek seni dan
aspek olahraga. Dari setiap aspek memiliki kaidah kaidah yang
bermakna seperti pengendalian diri, kiat membela diri, gerak seni dan
sportivitas olahraga yang dilandasi nilai-nilai budaya masyarakat serta
dijiwai dengan motivasi falsafah budi pekerti yang luhur.

Menurut PB.IPSI (2012) Pencak silat mempunyai empat aspek
yang mencakup nilai-nilai luhur sebagai suatu kesatuan yang tak
terpisahkan, aspek tersebut meliputi :

Pencak silat merupakan suatu sistem dan wadah pendidikan
jasmani dan rohani. Melalui latihan yang teratur dan terus menerus
(continue) seorang pesilat di didik untuk dapat mengembangkan
unsure kesenian, olahraga, beladiri dan penghayatan terhadap alam
kehidupan dan perjuangan hidup serta hidup bermasyarakat pada
umumnya. Dalam pencak silat diajarkan budi pekerti luhur, yang
dasarnya adalah untuk menggembangkan sikap luhur yang selalu :

a. Takwa kepada Tuhan Yang Maha Esa serta memiliki nilai
budiluhur yang dimaksud adalah para pencak silat dapat
menerapkan nilai luhur untuk menghormati orang orang dan

memiliki perilaku yang sopan dilingkungan masyarakat



b. Tenggang rasa, percayadiri dan disiplin yang artinya sebagai
seorang pesilat tidak diperbolehkan bertindak semena mena,
tetapi seorang pencak silat harus memiliki jiwa yang suka
menolong, berani, tabah serta bertanggung jawab dan patuh
terhadap norma norma yang digunakan dalam mengatur
kehidupan.

c. Cinta bangsa dan tanah air.

d. Solidaritas sosial, jujur, membela kebenaran dan keadilan
yang dimaksud adalah seorang pencak silat harus mampu
menjaga dan menjalani kerukunan dan menjaga serta
mengatasi masalah  dengan  bermusyawarah, dan
menempatkan kepentingan umum  diatas kepentingan

pribadi.

1) Aspek Beladiri

Pada dasarnya pencak silat adalah usaha pembelaan diri
agar selamat dari serangan lawan baik dengan unsure gerak
menyerang maupun membela. Aspek bela diri dalam pencak silat

dapat diwujudkan seperti :

a) Berani dalam membela kebenaran dan keadilan

b) Tahan uji dan tabah.

c) Tangguh dan ulet.



d) Tanggap,peka dan cermat.

2) Aspek Seni

Pencak silat merupakan salah satu jenis olahraga bela diri
yang memiliki aspek seni. Hal ini dapat terlihat dari gerakan-
gerakan dalam pencak silat yang memunculkan unsure keindahan.
Usaha untuk mengembangkan unsure seni dalam pencak silat

dapat dilakukan melalui :

a) Mengembangkan pencak silat sebagai budaya bangsa

Indonesia yang mencerminkan nilai-nilai luhur.

b) Mengembangkan pencak silat yang diarahkan pada

penerapan nilai-nilai kepribadian bangsa.

c) Mencegah penonjolan secara sempit nilai-nilai pencak silat

yang bersifat kedaerahan.

d) Menanggulangi pengaruh kebudayaan asing yang negatif.

3) Aspek Olahraga

Segala  kegiatan atau usaha yang  mendorong,
membangkitkan, mengembangkan dan membina kekuatan jasmani
maupun rohani bagi setiap manusia yang dapat digolongkan
sebagai olahraga. Usaha untuk mengembangkan unsure olahraga

dalam pencak silat dapat dilakukan melalui :



a) Berlatih dan melaksanakan olahraga pencak silat sebagai

bagian dari kehidupan sehari-hari.

b) Meningkatkan prestasi.

¢) Menjunjung tinggi solidaritas.

d) Pantang menyerah

Dalam keseluruhan aspeknya, pencak silat dapat diartikan
sebagai sistem yang memiliki sikap dan gerak yang sudah
terencana, terorganisasi, terarah, terkoordinasi dan terkendali yang
bermoral dan beretika, yakni memiliki ukuran tentang baik dan
buruk yang dapat digunakan untuk pembelaan diri serta kegiatan

seni olahraga pencak silat.

c. Macam-macam teknik pencak silat
1.  Berikut macam macam teknik dasar dalam pencak silat:
a. Teknik kuda kuda

Teknik kuda kuda merupakan teknik yang pertama
dan mendasar pada seni bela diri. Teknik kuda kuda
dilakukan dengan cara posisi badan tegak dengan kaki
ditekuk. Sikap kuda kuda ada 6 (enam) teknik yaitu kuda
kuda depan, kuda kuda belakang, kuda kuda tengah, kuda
kuda samping, kuda kuda silang depan, kuda kuda silang

belakang.



B Gbr. 21. Kuda-kuda Tengah

Gambar 1. Sikap Kuda Kuda Dalam Pencak Silat
(Sumber: Kriswanto, 2015: 44)

b. Teknik sikap pasang

Teknik dalam pencak silat yang menggabungkan
dengan teknik kuda kuda, sikap pasang sangat fleksible
digunakan apabila jika akan menyerang atau dapat

digunakan dalam pertahanan.

W Gbr. 11. Sikap Pasang Satu

Gambar 2. Sikap Pasang Dalam Pencak Silat

(Sumber: Kriswanto, 2015: 37)

c. Teknik pukulan

Teknik pukulan adalah teknik yang digunakan dalam
keadaan untuk menyerang lawan saat bertanding dengan
menggunakan tangan. Teknik pukulan ada 4 macam yaitu
teknik pukulan depan, pukulan samping, pukulan bandul

dan pukulan melingkar.



W Gbr. 37. Pukulan Lurus

Gambar 3. Teknik Pukulan Dalam Pencak Silat
(Sumber: Kriswanto, 2015: 60)

d. Teknik tangkisan

Teknik tangkisan adalah teknik dalam pencak silat
yang digunakan untuk menahan serangan lawan saat
bertanding. Teknik tangkisan dilakukan untuk
menghindari serangan lawan dan juga menghindari
serangan sasaran yang membahayakan.teknik tangkisan
terbagi menjadi empat yaitu tangkisan atas, tangkisan

bawah, tangkisan luar, dan tangkisan dalam.

Gambar 4. Teknik Tangkisan Dalam Pencak Silat
(Sumber: Kriswanto, 2015: 84)

e. Teknik tendangan

Teknik tendangan dalam pencak silat adalah teknik

yang digunakan untuk meluncurkan serangan untuk



f.

lawan, teknik tendangan terbagi menjadi empat bagian
yaitu teknik tendangan lurus, tendangan sabit (busur),

tendangan samping (T), tendangan belakang.

m Gbr. 49. Tendangan Lurus

Gambar 5. Teknik Tendangan Dalam Pencak Silat
(Sumber: Kriswanto, 2015: 72)

Teknik lanjutan

Teknik ini merupakan teknik yang menggabungkan
antara teknik jurus dengan diawali dengan sikap pasang
kuda kuda. Pada teknik lanjutan ini dilakukan dengan
awalan teknik serangan balik atau serangan sambut,
terkadang teknik ini juga menggunakan bantingan untuk
menyerang lawan. apabila lawan menyerang dapat juga

menggunakan teknik menghindar.

Gambar 6. Teknik Lanjutan Jatuhan Dalam Pencak Silat
(Sumber: Kriswanto, 2015: 109)



Tujuan Pencak Silat

Pencak silat merupakan suatu seni bela diri
tradisional yang berasal dari Indonesia dimana
membutuhkan banyak konsentrasi. Pencak silat sendiri
memiliki lima aspek penting beserta tujuan pencak silat itu
sendiri, selain adanya manfaat pencak silat serta teknik
dasar pencak silat. Yang mana kelima aspek dan tujuan
tersebut saling berkaitan satu sama lain menjadi satu
kesatuan yang utuh. Berikut ini beberapa tujuan pencak

silat berdasarkan 5 aspek penting didalamnya:

Pengembangan Pendidikan Mental-Spiritual

Tujuan pertama pencak silat adalah pengembangan
pendidikan mental spiritual, termasuk untuk mewujudkan
budi pekerti luhur pada setiap pengikutnya. Pencak silat
mengajarkan mengenai pengenalan terhadap diri sendiri
sebagai seorang makhluk yang percaya terhadap adanya
Tuhan Yang Maha Esa. Oleh sebab itu, pencak silat bukan
hanya suatu pembinaan yang bertujuan pada aspek seni,
bela diri, maupun olah raga saja, namun juga bertujuan
untuk mengembangkan watak luhur, kepribadian, karakter,
sikap ksatria, percaya diri, serta takwa terhadap Tuhan

yang Maha Esa.


https://olahragapedia.com/manfaat-pencak-silat
https://olahragapedia.com/teknik-dasar-pencak-silat
https://olahragapedia.com/teknik-dasar-pencak-silat
https://olahragapedia.com/teknik-dasar-pencak-silat

Tujuan pengembangan pendidikan mental spiritual

dapatdisimpulkan bertujuan sebagai berikut:

a)

b)

Peningkatan takwa kepada Tuhan Yang Maha Esa serta
berbudi luhur bagi setiap pengikutnya. Menimbulkan
rasa tenggang rasa, percaya terhadap diri sendiri,

serta disiplin yang tinggi.

Membangun rasa cinta terhadap bangsa dan tanah air,
hal ini juga didukung dengan kehadiran pencak silat

sendiri sebagai suatu

bela diri tradisional Indonesia.

Meningkatkan rasa persaudaraan, pengendalian diri,

serta tanggung jawab sosial yang tinggi.

Mendorong rasa solidaritas sosial, keinginan untuk
kemajuan, kejujuran, kebenaran, serta keadilan bagi

para pengikutnya.

Pengembangan Aspek Bela Diri

Pencak silat sebagai suatu bela diri maka juga

bertujuan untuk mengembangkan aspek bela diri dalam

keterampilan, sikap, kepribadian, serta rasa kebangsaan.

Dimana hal-hal tersebut memang harus dikuasai dalam

ilmu bela diri pencak silat agar para pengikutnya dapat



terbentuk sebagai seorang manusia yang seutuhnya,
artinya terbentuk secara jasmani dan rohani.

Tujuan pengembangan aspek bela diri dalam pencak

silat dapat disimpulkan bertujuan pula untuk :

a)

b)

Meningkatkan efektifitas serta keterampilan dalam hal bela
diri untuk menjaga keselamatan serta harga diri baik bagi

para pengikutnya maupun bagi bangsa dan negara.

Meningkatkan sikap tanggap, cermat, serta peka dalam
menanggapi maupun memahami segala permasalahan yang

dihadapi.

Meningkatkan  ketangguhan atau keuletan dalam
pengembangan kemampuan dasar dari dalam diri masing-

masing.

Pengembangan Seni

Sebagai suatu seni beladiri, pencak silat juga
bertujuan untuk pengembangan seni atau kebudayaan
daerah. Dimana pencak silat sendiri harus mampu
mengikuti ketentuan estetika seperti wiraga, wirama, dan
wirasa menjadi satu kesatuan yang utuh. Oleh sebab itu,
pencak silat bertujuan untuk mengembangkan seni atau
kebudayaan berarti juga adanya tujuan pengembangan

keterampilan dalam gerak yang serasi, unik, serta menarik



b)

yang didasarkan pada kecintaan terhadap budaya bangsa.

Selain itu tujuan pengembangan seni juga bertujuan
untuk Menanggulangi serta mengurangi pengaruh budaya
asing yang bersifat negatif, serta mendorong adanya sikap
untuk dapat menyaring budaya asing yang positif dan

berguna dalam pembangunan budaya bangsa.

Mengembangkan nilai-nilai pencak silat yang lebih
diarahkan atau disesuaikan dengan penerapan nilai-nilai
kepribadian dalam Pancasila.

Pengembangan nilai-nilai budaya luhur demi memperkuat
kepribadian kebudayaan bangsa.

Pengembangan Olahraga

Dalam beberapa hal pencak silat juga dimaksudkan
dalam aspek olahraga, sehingga tujuan pencak silat juga
untuk pengembangan olahraga dimana gerakan-gerakan
efektif pencak silat bertujuan juga untuk mengembangkan
kesehatan jasmani maupun rohani. Kondisi tersebut
disebabkan pula karena pencak silat menggunakan otot-otot
tubuh serta keseimbangan dan kemampuan dalam
mengambil keputusan dalam waktu singkat namun tepat.
Pencak silat untuk pengembangan olahraga bertujuan pula

untuk:

a. Mendorong sifat sportivitas bagi para pengikutnya.



Meningkatkan prestasi melalui pertandingan pertandingan
olahraga pencak silat.

Meningkatkan kebiasaan hidup sehat melalui olahraga
pencak silat.

Pengembangan Olahraga

Dalam beberapa hal pencak silat juga dimaksudkan
dalam aspek olahraga, sehingga tujuan pencak silat juga
untuk pengembangan olahraga dimana gerakan-gerakan
efektif pencak silat bertujuan juga untuk mengembangkan
kesehatan jasmani maupun rohani. Kondisi tersebut
disebabkan pula karena pencak silat menggunakan otot-otot
tubuh serta keseimbangan dan kemampuan dalam
mengambil keputusan dalam waktu singkat namun tepat.
Pencak silat untuk pengembangan olahraga bertujuan pula

untuk:

a. Mendorong sifat sportivitas bagi para pengikutnya.

b. Meningkatkan prestasi melalui pertandingan
pertandingan olahraga pencak silat.

c. Meningkatkan kebiasaan hidup sehat melalui olahraga
pencak silat.

Pengembangan Pendidikan

Pencak silat juga memiliki beberapa tujuan

dalam tujuannya untuk pengembangan pendidikan,



diantaranya adalah:

a. Meningkatkan pengetahuan yang lebih dalam.

b. Pembentukan sikap yang lebih positif dan efektif
yang bermanfaat pula dalam upaya penyesuaian
terhadap lingkungan sekitarnya.

c. Membantu pembentukan keputusan serta
memecahkan Meningkatkan fungsi organ tubuh
karena pencak silat merupakan bagian dari olahraga
yang menggunakan kemampuan otot serta kekuatan
tubuh dan keseimbangan, seperti halnya latihan
taekwondo sabuk putih yang juga bermanfaat bagi
fungsi organ tubuh.

d. Meningkatkan fungsi organ tubuh karena pencak
silat merupakan bagian dari olahraga yang
menggunakan kemampuan otot serta kekuatan tubuh
dan keseimbangan, seperti halnya latihan taekwondo
sabuk putih yang juga bermanfaat bagi fungsi organ

tubuh.

Selain empat tujuan pencak silat yang didasarkan pada
beberapa aspek penting dalam kehidupan diatas, ada pula beberapa
tujuan pencak silat secara umum. Beberapa tujuan pencak silat

diantaranya adalah :


https://olahragapedia.com/latihan-taekwondo-sabuk-putih
https://olahragapedia.com/latihan-taekwondo-sabuk-putih
https://olahragapedia.com/latihan-taekwondo-sabuk-putih
https://olahragapedia.com/latihan-taekwondo-sabuk-putih
https://olahragapedia.com/latihan-taekwondo-sabuk-putih

b)

d)

Sebagai suatu wadah untuk penyaluran hobi dan minta

yang berkaitan dengan bela diri.

Membentuk masyarakat dengan jiwa yang sehat,
pemikiran yang cerdas, serta peningkatan prestasi

masyarakat.

Mendidik serta membentuk kepribadian yang Kksatria,

berani, adil, disiplin, serta bertanggung jawab yang tinggi.

Mendorong serta menggerakkan masyarakat agar lebih

menghargai seni serta kebudayaan bangsa sendiri.

Mendorong adanya suatu pemahaman bahwa pencak silat

merupakan suatu kebutuhan hidup.

Mendidik generasi muda agar dapat memanfaatkan waktu
dengan lebih baik dan tidak terjerumus pergaulan bebas

maupun terpengaruh budaya asing yang bersifat negatif.

2. Hakikat Latihan

a. Pengertian Latihan

Latihan merupakan Kkegiatan atau aktivitas yang

terjadwal dan memiliki suatu program yag harus dijalankan untuk

mencapai suatu prestasi. Menurut Harsono (2017), latihan

(Training) adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja

yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari kian



menambah jumlah latihan atau pekerjaannya. Latihan yang
dilakukan secara berulang ulang menjadi upaya untuk
meningkatkan suatu tujuan utama yaitu prestasi seorang atlet.
Mulya, Gumilar, dan Agustryani (2015), menambahkan bahwa
latihan yang menyeluruh memberikan kemungkinan
perkembangan yang lebih mantap untuk pembentukan prestasi
pada waktunya. Titik berat latihan tergantung pada cabang
olahraga atau pertandingan. Sakti et al., (2019). Latihan adalah
suatu kegiatan yang aktivitas fisik dan sistematis, terencana, dan
dilakukan secara berulang ulang dan ditandai sebuah progres atau
peningkatan sehingga proses dalam melakukan gerakan secara
berulang ulang agar dapat meningkatkan kemampuan yang
maksimal. Hanafi, (2019).

(@) Dalam proses latihan, kondisi fisik merupakan faktor
yang sangat penting dalam melakukan aktivitas fisik yang
berlangsung cukup lama dalam peningkatan sebuah prestasi dan
keberhasilan latihan sangat tergantung dari kualitas latihan
diberikan dan dilaksanakan. Menurut Sukadiyanto dalam
Chandrika  (2020: 11) latihan adalah suatu proses
penyempurnaan kemampuan berolahraga Yyang berisikan
materi teori dan praktek, menggunakan metode dan aturan,
sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya.
Sukadiyanto dalam Chandrika (2020: 11) menjelaskan beberapa
ciri-ciri dari latihan adalah sebagai berikut: Suatu proses untuk
pencapaian tingkat kemampuan yang lebih baik dalam
berolahraga yang memerlukan waktu tertentu (pentahapan) serta

memerlukan perencanaan yang tepat dan cermat. (b) proses



latihan harus teratur dan progresif. Teratur maksudnya latihan
harus dilakukan secara ajeg, maju dan berkelanjutan (kontinyu).
Sedangkan bersifat progresif maksudnya materi latihan
diberikan dari yang mudah ke yang sukar, dari yang sederhana
ke yang lebih sulit (kompleks),dari yang ringan ke yang berat,
(c) pada setiap kali tatap muka (satu sesi atau satu unit latihan)
harus memiliki tujuan dan sasaran, (d) materi latihan harus
berisikan materi teori dan praktik, agar pemahaman dan
penguasaan keterampilan menjadi relative permanen, (e)
menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling efektif yang
direncanakan secara bertahap dengan memperhitungkan factor

kesulitan, kompelsitas gerakdan menekan pada sasaran latihan.

Menurutr Kent dalam Budiwanto (2012: 16) latihan adalah
suatu program latihan fisik yang direncanakan untuk membantu
mempelajari keterampilan, memperbaiki kesegaran jasamani, dan
terutama untuk mempersiapkan atlet dalam suatu pertandingan
penting. Tujuan dari latihan adalah untuk membantu atlet dalam
meningkatkan  prestasi  semaksimal  mungkin  dengan
mempertimbangkan berbagai aspek latihan yang harus
diperhatikan, meliputi latihan fisik, Teknik, taktik dan latihan
mental. Program latihan perlu disusun dan dilaksanakan dengan
memperhatikan prinsip-prinsip latihan dan dilaksanakan melalui
pertahapan, teratur, berkesinambungan dan terus menerus tanpa
berselang. Bedasarkan beberapa pernyataan di atas dapat
disimpulkan bahwa latihan merupakan proses penyempurnaan

keterampilan (olahraga) yang dilakukan peserta didik ataupun



atlet secara sistematis, terstruktur, berulang-ulang, serta
berkesinambungan dan bertahap dilakukan dari yang mudah ke
yang sukar dan menambah beban latihan pada setiap pertemuan
guna meningkatkan keterampilan yang disesuaikan dengan tujuan

dan sasaran yang ingin di capai.

. Tujuan dan sasaran Latihan

Latihan merupakan suatu proses kegiatan yang
sistematis dalam waktu yang relative lama makin meningkat dan
meningatkan potensi individu yang bertujuan membentuk fungsi
psikologi yang fisiologi manusia untuk memenuhi persyaratan
tugas. Sedangkan sasaran latihan secara umum adalah untuk
meningkatkan kemampuan dan kesiapan olahragawan dalam
mencapai puncak prestasi. Rumusan rujuan dan sasaran latihan
dapat bersifat untuk yang jangka Panjang maupun yang jangka
pendek. Untuk yang jangka Panjang merupakan sasaran dan
tujuan yang akan dating dalam satu tahun didepan atau lebih.
Sasaran ini umumnya merupakan proes pembinaan jangka
Panjang untuk olahragawan yang masih junior. Tujuan utamanya
adalah untuk pengayaan keterampilan berbagai gerak dan dasar

gerak serta dasar-dasar Teknik yang benar.

Sedangkan tujuan dan sasaran jangka pendek, waktu

persiapan yang dilakukan kurang dari satu tahun. Sasaran dan



tujuan utamanya langsung diarahkan pada peningkatan unsur-
unsur yang mendukung Kinerja fisik, diantaranya seperti
kekuatan, kecepatan, ketahanan power, kelincahan, kelentukan
dan keterampilan Teknik cabang olahraga. Tujuan secara umum
adalah untuk membantu para Pembina, pelatih, guru olaharaga
agar dapat mengembangkan keterampilan dan membantu
olahragawan untuk mencapai puncak prestasi, Sukadiyanto dalam

(Chandrika, 2020: 20)

Perencanaan latihan haruslah diarahkan kepada tujuan-tujuan dalam

waktu yang telah ditetapkan terutama sekali menghadapi pertandingan

atau kompetisi. Melalui pernyusunan suatu rencana latihan yang

sistematis akan dapat dicapai suatu prestasi yang optimal dalam suatu

cabangg olahraga.

Menurut Syafruddin (2013: 175) pada dasarnya ada tiga tujuan

pokok perencanaan latihan:

1)

2)

Untuk memperbaiki kemampuan prestasi cabang olahraga
khusu individu atlet. Hal ini dimaksudkan sebagai tujuan

latihan untuk mencapai prestasi puncak.

Mempertahankan atau memelihara prestasi puncak yang telah
diraih. Hal ini ditemui terutama dalam cabang olahraga
permainan yang dimiliki rencana atau program kompetisi

dengan waktu yang berdekatan. Untuk memperoleh prestasi



puncak ini tidak tergantung dari setiap kompetisi atau

pertandingan.

3) Mencegah penurunan prestasi atlet secara tajam (drastic)

setelah berakhirnya masa kompetisi.

Dari uraian di atas, peneliti menyimpulkan bahwa
diperlukan Kerjasama yang baik antara pelatih dengan atlet sesuai
dengan program latihan yang telah memiliki tujuan untuk dicapai tang
disusun guna meningkatkan kemampuan gerak dasar dan memperoleh
prestasi tinggi. Untuk mencapai tujuan, pelatih dan atlet harus dengan
serius melaksanakan program yang telah disusun dengan baik,
sistematis, terarah dan kompleks. Program latihan yang disusun
pelatih harus memenuhi berbagai aspek, antara lain: latihan fisik,

latihan Teknik, latihan taktik dan latihan mental.

Prinsip Latihan

Pada dasarnya prinsip-prinsip latihan memiliki peranan
penting terhadap aspek fisiologis olahragawan. Dengan memahami
prinsip-prinsip latihan, akan mendukung upaya dalam meningkatkan
kualitas latihan. Tujuan latihan tidak akan tercapai apabila dalam
berlatin tidak berlandaskan prinsip-prinsip latihan yang telah ada.
Latihan yang tepat hendaknya menerapkan prinsip-prinsip dasar
latihan guna mencapai aktivitas fisik dan pencapaian penampilan yang

maksimal bagi seorang atlet. Mahatmasari, (2018: 16)



Menurut Harsono dalam Chandrika. (2020: 13) untuk
memperoleh hasil yang dapat meningkatkan kemampuan atlet dalam
perencanaan program pembelajaran harus berdasarkan pada prinsip-

prinsip dasar latihan yaitu:

(1) Prinsip beban lebih (overoad principle),

(2) Prinsip perkembangan menyeluruh (multilateral development),

(3) Prinsip kekhususan (spesialisasi),

(4) Prinsip individual

(5) Intensitas latihan,

(6) Kualitas latihan,

(7) Variasi latihan,

(8) Lama latihan,

(9) Prinsip pulih asal.

Menurut Budiwanto (2014: 17), bedasarkan pendapat
beberapa pakar prinsip latihan yang dijadikan pegangan pelatihan

antara lain:

1) Prinsip beban lebih (Overload)

Konsep latihan dengan beban berlebih berkaitan

dengan Inensitas latihan. Beban latihan sewaktu waktu harus



2)

3)

lebih dari beban sebelumnya. Sebagai cara mudah untuk
mengukur intensitas latihan adalah menghitung denyut
jantung saat latihan. Pada atlet muda, denyut nadi maksimal
saat melakukan latihan dapat mencapai 180-190 kali per
menit. Jika atlet tersebut diberi beban latihan yang lebih,

maka denyut nadi maksimal akan mendekati batas tinggi.

Prinsip Spesialisasi

Prinsip spesialisasi adalah bahwa latihan harus
dikhususkan sesuai dengan kebutuhan pada setiap cabang
olahraga dan tujuan latihan. Kekhususan latihan tersebut
harus diperhatikan, sebab setiap cabang olahraga dan bentuk
latihan memiliki spesifikasi yang berbeda dengan cabang
olahraga lainnya. Spesifikasi tersebut antara lain cara
melakukan atau gerakan berolahraga, alat dan lapangan
yangdigunakan, system energi yang digunakan. Latihan harus
bersifat khusus sesuai dengan kebutuhan olaharaga dan
pertimbangan yang akan dilakukan. Perubahan anatomis dan
fisiologis dikaitkan dengan kebutuhan olahraga dan
pertandingan tersebut. Bompa dalam Budiwanto. (2016: 18).

Prinsip Individual

Rushall dan Pyke (1990) dalam Budiwanto (2016:

20), menerangkan bahwa menentukan jenis latihan harus



4)

disusun dengan memperhatikan setiap individu atlet. Setiap
atlet mempunyai perbedaan individu dalam aspek
kemampuan, potensi dan karakteristik. Latihan harus
dirancang dan disesuaikan kekhasan setiap atlet agar
menghasilkan hasil yang terbaik. Faktor-faktor yang harus
diperhatikan antara lain: umur, jenis kelamin, ciri-ciri fisik,
status kesehatan, lamanya berlatih, tingkat kesegaran jasmani,
tugas sekolah, pekerjaan dam keluarga, ciri-ciri psikologis
dan lain-lain. Individualisasi tidak dipikir hanya sebagai suatu
metode yang digunakan dalam membetulkan teknik
individual atau spesialisasi posisi seorang pemain dalam tim
disuatu pertandingan. Tetapi lebih sebagai suatu cara untuk

menentukan secara obyektif dan mengamati secara subjektif.

Prinsip Variasi

Menurut pendapat Bompa (1994) dalam Budiwanto
(2016: 23), latihan harus bervariasi dengan tujuan untuk
mengatasi sesuatu yang monoton dan kebosanan dalam
latihan. Latihan fisik yang dilakukan dengan benar sering kali
menuntut banyak waktu dan tenaga atlet. Latihan yang
digunakan dengan berulang-ulang dan monoton dapat
menyebabkan rasa bosan (boredom). Untuk mencegah itu
harus diterapkan latihan-latihan bervariasi. Dengan upaya

mengatasi kebosanan dan latihan yang monoton, seorang



5)

6)

pelatin perlu kreatif dan memiliki banyak pengetahuan dan
berbagai jenis latihan yang memungkinkan dapat berubah
secara periodik. Keterampilan dan latihan dapat diperkaya
dengan mengadopsi pola gerak teknik yang sama, atau dapat
diperkaya dengan mengadopsi pola gerakan teknik yang
sama, atau dapat mengembangkan kemampuan gerak yang
diperlukan dengan olahraga.

Prinsip Menamban beban secara progresif

Prinsip latihan secara progresif menekankan bahwa
atlet harus menambah waktu latihan secara progresif dalam
keseluruhan program latihan. Prinsip latihan ini dilaksanakan
setalah proses latihan berjalan menjelang pertandingan.
Contoh penerapan prinsip latihan secara progresif adalah jika
seorang atlet telah terbiasa berlatih dengan beban latihan
antara 60%-70% dari kemampuan dengan waktu 25-30 menit,
maka atlet tersebut menambah waktu latihannya antara 40-50
menit dengan beban latihan yang sama atau jika jenis latihan
berupa latihan lari, disarankan menambabh jarak lari lebih jauh
dibanding jarak lari pada latihan sebelumnya. Budiwanto,
(2016: 24)

Prinsip partisipasi aktif dalam latihan

Bompa mengemukakan bahwa pemahaman yang

jelas dan teliti tentang tiga factor, yaitu lingkup dan tujuan



latihan, kebebasan dan peran kreativitas atlet dan tugas-tugas
selamat tahap persiapan adalah penting sebagai pertimbangan
prinsip-prinsip tersebut. Salah satu tugas pelatih dalam proses
latihan yaitu memperlakukan atlet dengan kesempatan yang
sama, pelatih perlu merancang menenukan latihannya agar
atlet dapat melaksanakan kegiatan secara optimal.

7)  Prinsip perkembangan multilateral (multilateral development)

Pendapat Bompa dalam Budiwanto (2016: 27)
diungkapkan bahwa perkembangan multilateral berbagai
unsure lambat laun saling bergantungan antara seluruh organ
dan system manusia, sertai secara proses fisiologis dan
psikologis. Kebutuhan perkembangan multilateral muncul
untuk diterima sebagai kebutuhan dalam banyak kegiatan
pendidikan dan usaha manusia. Dengan mengesampingkan
tentang bagaimana pengajaran khusus dapat terjadi, kegiatan
awal harus memperhatikan perkembangan multilateral dan
upaya untuk memperoleh dasar-dasar yang diperlukan.
Sejumlah perubahan yang terjadi melalui latihan selalu saling
ketergantungan. Suatu latihan memperhatikan pembawaan
dan kebutuhan gerak selalu memerlukan keselarasan
beberapa system, semua macam kemampuan gerak, dan sifat

psikologis. Akibatnya pada awal tingkat latihan atlet, pelatih



8)

harus  memperhatikan  pendekatan  langsung  kearah
perkembangan fungsional yang cocok dengan tubuh.

Prinsip Pulihasal (recovery)

Pendapat Rushall dan Pyke (1990) dalam Setyo
Budiyanto (2016:28) dikemukakan bahwa faktor paling
penting yang mempengaruhi status kesehatan atlet adalah
pemilihan rangsangan beban bertambah dengan waktu pulih
asal yang cukup diantara setiap melakukan latihan. Recovery
atau pemulihan merupakan faktor yang amat kritikan dalam
pelatihan olahraga modern. Pelatih harus dapat menciptakan
kesempatan recovery dalam sesi-sesi latihannya. Prinsip
recovery harus dianggap sama pentingnya dengan prinsip
overload. Tanpa recovery yang cukup sesuai latihan yang
berat, tidak akan banyak manfaatnya bagi atlet. Lamanya
recovery masih tergantung dari kelelahan yang dirasakan atlet.
Makin besar kelelahan yang dirasakan, makin lama waktu
yang dialokasikan untuk pemulihan. Seberapa lama waktu
yang diperlukan untuk recovery tergantung padaa) individu
atlet, b) tingkat kelelahan yang diderita atlet, ¢) system energi
yang terlibat, d) sejumlah faktor lain. Sebagai patokan
memulai kembali (aktifitas selanjutnya yang praktis bagi
sebagian besar kegiatan latihan) adalah dengan menggunakan

takaran denyut nadi, karena apabila berpatokan pada kadar



9)

asam laktak pada darah sangat sulit dilakukan oleh para
pelatih.

Prinsip Reversibilitas (Reversibility)

Prinsip dasar yang menunjuk pada hilangnya secara
pelan-pelan pengaruh latihan jika intensitas, lama latihan dan
frekuensi  dikurangi. Oleh karena itu latihan harus
berkesinambungan untuk memelihara kondisi. Beberapa
pelatih sering mengatakan jika atlet akan menggunakan prinsip
ini untuk latihan maka atlet akan kehilangan lamanya istirahat.
Lamanya istirahat yang dilakukan jangan terlalu lama, karena
jika terlalu lama maka kondisi tubuh akan kembali ke asal, dan
sebaliknya bila tidak diberi istirahat sama sekali, juga tidak
ada peningkatan. Pendapat Harsono (2015: 10), menyatakan
apabila kita berhenti berlatih, tubuh kita akan kembali
kekeadaan semula atau tidak mengalami peningkatan. Astrad
dalam harsono (2015: 10-11), menyatakan apabila tidak
melakukan latihan dalam 3 minggu maka akan menurunkan
kualitas VO2 MX sebesar 17-20%. Diperlukan 4-6 minggu
untuk recover 25 % dari VO 2 MX yang hilang. Daya tahan
otot akan menurun setelah dua minggu tidak aktif. Oleh karena
itu atlet disarankan untuk melakukan aktivitas atau berlatih
secara teratur dan berkesinambugan serta dengan frekuensi

yang cukup tinggi.



Pembahasan diatas dapat disimpulkan bahwa dalam
penentuan program latihan bagi atlet harus disesuaikan dengan
individu masing masing yang sesuai dengan prinsip-prinsip program
latihan guna mencapai tujuan tertentu.

h. Program Latihan

Program latihan yang baik adalah merencanakan tahapan
kemajuan secara terus-menerus, bertahap dan berkelanjutan untuk
jangka waktu yang panjang. Artinya, program latihan harus
meningkat sehingga system fisiologis yang berkaitan terus-menerus
mendapat beban lebih secara bertahap sehingga tidak menyebabkan
kelelahan dan menganggu penampilan. Untuk itu, pelatih harus
memiliki keahlian yang professional dan memiliki pengalaman.
Dengan demikian dalam merancang program dapat menghindari
penambahan beban yang berlebihan. Kesalahan pelatin dalam
menentukan sasaran dan beban latihan mengakibatkan atlet tidak
dapat berprestasi secara maksimal. Untuk mempersiapkan atlet agar
dapat meraih prestasi selama dalam pertandingan, di antaranya (1)
Tahap Persiapan, (2) Tahap Pelaksanaan Program Latihan dan (3)
Tahap Pelaksanaan Kegiatan Pertandingan.

Tahap persiapan mengarah kepada penyesuaian kondisi fisik
pesilat secara individual dan penekanan mental. Dengan demikian
materi latihan yang diberikan menyerupai pada latihan periodesasi

prakompetisi. Langkah awal vyang dilakukan pelatih untuk



mempersiapkan atlet di awali dengan tahap persiapan dengan cara
melakukan diagnosis kemampuan awal dan penyusunan program
latihan. Sebelum dilakukan penyusunan program latihan, setiap
pelatih harus mengetahui kondisi awal setiap anak latih. Tujuannya
agar pelatih tidak salah dalam menentukan sasaran dan beban latihan.
Oleh karena kesalahan dalam menentukan sasaran dan beban latihan
akan berakibat fatal bagi pesilat. Dari hasil diagnosis kemampuan
awal diatas, selanjutnya pelatih melakukan penyusunan program
latihan. Periodesasi juga merupakan perencanaan latihan jangka
panjang yang secara sistematik mengontrol dan mengubah-ubah
volume, intensitas, frekuensi, durasi latihan, dan pertandingan. Faizal
& Hadi, (2019). Menurut Hambali etal., (2020) dalam Rohani &
Anam, (2022) periodisasi adalah penjabaran materi dan sasaran
latihan dengan cara memvariasikan intensitas, volume, recovery,
interval, durasi, dan frekuensi kedalam waktu tertentu yang sesuai

dengan tahapannya.

Program latihan pencak silat untuk menyusun perencanaan
program pelatihan yang efektif, seorang pelatih harus menyusun
rencana jangka panjang yang dapa tmengembangkan secara maksimal
potensi yang dimiliki oleh atlet. Untuk mengetahui prestasi atlet
selama latihan jangka panjang, seorang pelatih harus memonitor atlet

ketika pelatihan, saat pertandingan atau kejuaraan dan secara periodic



melakukan tes-tes yang berkenaan dengan cabang olahraga pencak
silat. Apabila pelatih hendak Menyusun suatu program latihan, maka
harus mengikuti persyaratan tertentu, sesuai dengan dasar-dasar dari
proses perencanaan.

Menurut Martens dalam Dermawan (2021: 5) menyatakan
bahwa ada enam Langkah yang harus di perhatikan agar pelaksanaan

latihan menjadi efektif. Keenam Langkah tersebut adalah:

1) ldentifikasi keterampilan yang dibutuhkan oleh atlet

2) Kenali karakter semua atlet yang dilatih

3) Lakukan analisis situasi

4) Tentukan prioritas pelatihan

5) Pilihlah metode yang tepat untuk pelatihan tersebut

6) Susunlah rencana latihan

Periodesasi adalah bentuk perencanaan program latihan
dalam olahraga pencak silat, periodesasi adalah pengatuhan
perencanaan dan tahapan jangka panjang daripada suatu program
latihan dimana setiap proses latihan mempunyai tujuan yang berbeda,
dasar utama dari periodesasi adalah perubahan variable latihan
termasuk di dalamnya beban latihan, volume dan intensitas latihan.

Tahap periodesasi program latihan dalam pencak silat

terdapat 2 fase dan siklus latihan yakni:



1) Fase Persiapan

2)

Tujuan tahap persiapan ini adalah memperoleh dan
meningkatkan kapasitas latihan fisik umum, meningkatkan
kemampuan biomotor yang dibutuhkan oleh cabang
olahraga, memupuk sifat-sifat psikologis, membangun,
meningkatkan atau teknik yang sempurna, membuat atlet
familiar dengan penguasaan dasar strategi dalam tahapan
pada fase selanjutnya dan mengajarkan atlet teori dan

metodologi latihan khusus olahraganya.

Fase Kompetisi

Dalam fase kompetisi  bertujuan  untuk
melanjutkan atau mempertahankan kemampuan spesifik
cabang olahraga, meningkatkan sifat-sifat psikologis,
penyempuranaan dan konsoliditas teknik, meningkatkan
peforma atlet ketingkat yang tinggi, penyempurnaan
maneuver teknik dan taktik, memperoleh pengalaman
bertanding dan mempertahankan kebugaran fisik. Sub-fase
tapering dan unloading harus berlangsung selama 8-14 hari,
dan dapat dipakai berbagai metode menurunkan volume
dan intensitas latihan. Pada siklus makro pertama volume di
turunkan 40% Sampai 50% tergantungdari level latihan

dilakukan prioritas unloading. Untuk siklus kedua



penurunan volume dan intensitas latihan di berikan 50%

sampai 60% :

a)

b)

Fase peralihan setelah periode panjang pada
persiapan, kerja keras dan tekanan pertandingan,
dimana kebulatan tekad, motivasi dan ketekunan
menjadi tantangan dan ujian. Disini atlet mencapai
tahapan fisik yang tertinggi dan psikis mengalami
kelelahan. Pada fase peralihan tidak tepat bila di sebut
fase off season, hubungan dua rencana tahunan. Fase
ini merupakan fase istirahat psikis, relaksasi dan
regenerasi biologi dan mempertahankan diterimanya
sebuah tahap persiapan fisik umum (40-50% pada fase
kompetisi). Fase peralihan dilakukan selama 3-4

minggu.

Siklus mikro. Istilah microcycle berasal dari Bahasa
Yunani micros Yyang artinya kecil, microcycle
dilakukan tiap minggu atau 3 sampai 7 hari di dalam

program latihan tahunan.

c) Siklus Makro yang berasaldari Bahasa Yunani
yakni macros yang berarti besar, microcycle
dilakukan tiap minggu atau sampai 7 minggu di
dalam program latihan tahunan satu macrocycle

memiliki dua hingga tujuh microcycle.



Menyusun program latihan sangatlah tidak mudah,
tahapan dalam menyusun program latihan (periodesasi)
sebagai Tahapan/Langkah-langkah Menyusun program

latihan :

1) Hitung keseluruhan waktu yang terentang antara hari

ke 1 latihan sampai hari H.

2) Bagi setiap periode menurut %

1. Fase persiapan 50%

2. Fase kompotisi 50%

3. Fase transisi 4 minggu

3) Tentukan peaking dan kompetisi atau uji coba
performance yang diharapkan sesuai kalender

kompetisi

4) Masukkan komponen latihan

a. Kekuatan

b. Daya tahan

c. Kecepatan

d. Teknik

5) Siapkan kolom diagram volume, intensitas dan



peaking

6) Buat grafik peaking, volume dan intensitas

7) Masukkan diagram batang fisik, Teknik dan psikis

pada setiap Siklus makro

8) Susun unit latihan pada fase persiapan dan kompetisi

Tabel 2.3

Penyusunan Program Latihan Pencak Silat

FASE PERSIAPAN KOMPETISI TRANSISI
SubFase Persiapan PersiapanKhusus Prakompetisi Kompetisi
Umum Utama
Convertion | Pemeliharaan
Adaptasi Maxsimum Power Maximum = @
Strength Anatomi Strength Strength '% g
Dayatahan | Power § g'
Keduanya X
Endurance|Aerobic Aerobic Endurance Olahragaatau Daya Tahan .
- Unaerobic
Endurance Khusus(Eegogenesis)
Specific Endurance
(Ergogenesis)
Speed Aerobic HIT
&Aneaerobic Anaerobic Power
Endurance

Anaerobic Endurance

Lactate Tolerance

Speed&KelincahanKhusus,
Reaction Time,
Speed Endurance




Hakikat Kebugaran Jasmani

a.

Pengertian Kebugaran Jasmani

Kebugaran jasmani merupakan modal utama bagi semua
lapangan kehidupan manusia. Olahragawan membutuhkan tingkat
kebugaran jasmani yang tinggi untuk dapat mencapai prestasi yang
setinggi-tingginya, karyawan membutuhkan kebugaran jasmani yang
cukup untuk bekerja dengan baik sehingga dapat meningkatkan daya
kerja dan produktivitas yang tinggi. Kebugaran jasmani adalah
kesanggupan dan kemampuan tubuh dalam melakukan penyesuaian
terhadap pembebanan fisik yang diberikan kepadanya dari kerja yang
dilakukan sehari hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti dan
masih dapat melakukan aktivitas yang bersifat darurat. Paiman, (2021:

228).

Menurut Irianto dalam Prasetyo (2019: 9) kebugaran adalah fisik
(physical fitness), yakni kemampuan seseorang melakukan kerja
sehari-hari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebih
sehingga masih dapat menikmati waktuluangya. Menurut Santoro yang
di kutip olah Prasetyo (2019: 9) “kebugaran jasmani adalah
kemampuan seseorang untuk menuaikan tugas sehari-hari dengan
gampang tanpa lelah yang berlebihan, serta masih mempunyai sisa
atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang dan untuk

keperluan mendadak.



Melalui kegiatan fisik yang terarah dan dilakukan dengan
kontinyu maka akan menghasilkan dampak kesegaran jasmani dan
kesehatan Singh & Bhatti, (2020). Kebugaran jasmani adalah suatu
bentuk aktivitas fisik yang dilakukan seseorang secara terus menerus
tanpa menimbulkan efek kelelahan secara berlebihan. Beberapa
faktor yang dapat mempengaruhi bentuk aktivitas kebugaran jasmani
adalah faktor genetic, pengaruh pola makan, kecukupan gizi, faktor
dalam berlatih dan faktor berat badan. Apabila seseorang yang
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik maka tingkat dalam
meraih suatu prestasi juga akan semakin baik. Faktor keturunan, ikut
membatasi derajat kebugaran jasmani. Ketiga faktor tersebut sangat

diperhatikan dalam membina kebugaran jasmani seseorang.

Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa
pengertian kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk
melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang relating lama, yang

dilakukan secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.

b. Fungsi Kebugaran Jasmani

Kebugaran jasmani sangat penting bagi semua lapangan
kehidupan manusia. Kebugaran jasmani mempunyai fungsi yang
sangat penting dalam menyukseskan pembangunan. Kebugaran
jasmani bagi setiap orang berfungsi di dalam melaksanakan kegiatan
sehari-hari. Kebugaran jasmani mempunyai fungsi pengembangan

kesanggupan kerja bagi siapapun, sehingga dapat menyelesaikan



tugas pekerjaanya dengan baik tanpa mengalami kelelahan yang
berarti. Manfaat kebugaran jasmani menurut Muhajir dalam

Prasetyo (2019: 19) adalah:

a. Memperkuat sendi-sendi dan ligament

b. Meningkatkan kemampuan daya tahan jantung dan paru

c. Memperkuat otot rangka

d. Menurunkan tekanan darah

e. Mengurangi lemak tubuh

f. Mengurangi kadar gula

g. Mengurangi terkena penyakit jantung coroner

Kebugaran jasmani disamping untuk menunjukkan kondisi
fisik, juga berfungsi untuk mengembangkan kesanggupan dan
kemampuan setiap manusia yang berguna untuk mempertinggi
daya kerja. Untuk meningkatkan kebugaran jasmani dilakukan

latihan fisik secara teratur dan berkesinambungan.

c. Prinsip Pengembangan Kebugaran Jasmani

Menurut Moh. Gilang (2016:81) menyatakan bahwa
prinsip pengembangan kebugaran jasmani yaitu :
1) Prinsip konsistensi adalah untuk melakukan latihan dalam

waktu yang cukup lama. Untuk mencapai kondisi fisik yang



2)

3)

4)

baik diperlukan latihan setidak- tidaknya 3 kali perminggu.
Latihan 1 kali seminggu tidak akan meningkat kualitas fisik,
sedangkan latihan 2 kali per minggu hanya menghasilkan
peningkatan yang kecil. Sebaliknya, latihan 5-6 kali per
minggu tidak disarankan karena dapat mengakibatkan
kerusakan fungsi organ-organ tubuh.

Prinsip spesifikasi Latihan yang spesifikasikan
mengembangkan efek bilogis dan menimbulkan adaptasi atau
penyesuain andala tubuh. Konsep spesifikasi diperkuat dengan
fakta-fakta biomekanik dan tiap-tiap bentuk atau tipe latihan
mempunyai sumber energi dan kebutuhan oksigen yang
berbeda beda.

Prinsip progresif Latihan secara progresif adalah suatu latihan
pembebanan yang diberikan pada seorang atlet harus
ditingkatkan secara berangsur-angsur disesuaikan kemajuan
dan kemampuan atlet. Peningkatan beban latihan yang telalu
cepat dapat mempersulit proses adaptasi fisiologis dan dapat
mengakibatkan kerusakan fisik.

Prinsip individualias tiap-tiap latihan harus dibuat yang cocok
bagi individual karena tidak ada dua orang yang persis sama.
Untuk memberikan yang terbaik dalam prinsip individual
perlu diperhatikan : (1) respon terhadap latihan, (2)

pembebanan latihan, dan (3) kemampuan penyesuaian diri.



5)

6)

7)

Prinsip tahap latihan Respon peserta terhadap latihan
dipengaruhi oleh tahap latihan. Peserta pemula sebaiknya
dimulai dengan dosis beban latihan sedang, semakin lama
berlatih dosisnya makin meningkat. Pada tingkatan untuk
mencapai kesegaran jasmani yang baik perlu dosis yang cukup
berat.

Prinsip Periodisasi adalah program jangka pendek dengan
berjangka dan bertahap (periode). Jangka waktu program
jangka pendek harus dibuat bertahap sepanjang tahun. Bentuk
bentuk latihan dan komponen-komponen yang diberikan
dalam latihan harus menurut tingkat dan jenjang yang bertahap
(periode) dalam program latihan.

Prinsip kestabilan Pada saat awal tahun secara teratur dalam
olahraga prestasi, prestasi dapat meningkat cepat. Namun,
setelah mencapai tingkatan prestasi tertentu, terasa bahwa
prestasi sulit meningkat lagi. Keberhasilan mencapai
kebugaran jasmani sangat ditentukan oleh kualitas latihan
yang meliputi: tujuan latihan, pemilihan model latihan,
penggunaan sarana latihan dan yang lebih penting lagi adalah
takaran atau dosis latihan yang dijabarkan dalam konsep FIT
(Frecuency, Intensity dan Time) yang akan dijelaskan sebagai

berikut :



a) Frecuency (Frekuensi) Frecuency adalah banyaknya
unit latihan perminggu. Untuk meningkatkan kebugaran
perlu latihan 3-5 kali dalam1 minggu.
b) Intensity (Intensitas) Intensity adalah kualitas yang
menunjukkan berat ringannya latihan. Besarnya
intensitas latihan tergantung pada jenis dan tujuan
latihan.
c) Time (Waktu) Time adalah waktu atau durasi yang
diperlukan setiap kali latihan untuk meningkatkan
kebugaran paru atau jantung dan penurunan berat badan
diperlukan waktu berlatih selama 20-60 menit.
d. Kebugaran Jasmani Atlet Pencak Silat
Sebelum diterjunkan kedalam gelanggang pertandingan,
seorang atlet harus sudah berada dalam suatu tingkat kesegaran
jasmani dan tingkat fitness yang baik untuk menghadapi
intensitas kerja dan segala macam yang bakal dihadapinya
dalam pertandingan. Harsono, (2017). Komponen dalam

kebugaran jasmani meliputi:

1. Daya tahan (endurance)

Suatu keadaan seseorang Yyang mampu dalam
beraktivitas dengan waktu yang cukup lama tanpa adanya
faktor kelelahan yang berlebihan sehingga mampu

menyelesaikan segala bentuk aktivitas. Unsur daya tahan



sangatlah penting dalam meningkatkan aktivitas kondisi
seorang atlet dalam mempersiapkan diri  sebelum
pertandingan. Latihan dayatahan dapat disebut sebagai cardio
respiratory training yang dapat digunakan dalam
meningkatkan suplay oksigen pada otot. Daya tahan
endurance terbagi menjadi dua yaitu daya tahan
cardiovascular merupakan kemampuan yang dimiliki
seseorang dalam melakukan aktivitas fisik menggunakan

beban dengan maksimal dalam jumlah waktu yang lama.

. Stamina

Stamina adalah suatu kemampuan yang bermanfaat untuk
bertahan dalam keadaan kelelahan. Sedangkan kelelahan
adalah suatu keadaan yang dapat menyebabkan penurunan
dalam prestasi para atlet. Stamina merupakan daya
peningkatan yang memiliki resiko tinggi daripada dayatahan.
Dikarenakan sebelum berlatih menggunakan stamina seorang
atlet harus memiliki suatu bentuk tingkatan endurance.
Dalam mencapai suatu stamina seorang atlet pencak silat
harus dilatih dengan kemampuan dalam bertahan dengan rasa

yang lelah makin lama akan berkembang.



3. Kekuatan (strength)

Kekuatan adalah kemampuan seseorang dalam
mengendalikan otot untuk membangkitkan suatu tegangan
(force) terhadap suatu tahanan. Kekuatan merupakan salah
satu dari komponen kebugaran jasmani yang menggunakan
fisik, latihan dalam meningkatkan kekuatan adalah dengan
menggunakan latihan ketahanan seperti latihan beban.
Latihan kekuatan akan lebih efektif apabila dilakukan dengan
tenaga yang semaksimal mungkin.

4. Kecepatan (speed)

Kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam
melakukan aktivitas gerakan yang dilakukan secara berturut
turut dan dilakukan dalam waktu tempuh dengan jarak yang
sangat singkat. Hampir semua cabang olahraga menggunakan
kecepatan, oleh karena itu kecepatan memegang peranan
yang sangat penting dalam menghindari balasan serangan
dari lawan. Dalam olahraga seni beladiri pencak silat
menggunakan teknik kecepatan yang tinggi. Untuk melatih
kecepatan pada pencak silat teknik ini dapat dilakukan
dengan berulang ulang kali. Kecepatan pada pencak silat
dapat diberikan setelah seorang pencak silat memiliki teknik

kekuatan otot yang baik.



5. Power

Power adalah kemampuan yang dimiliki seseorang
dalam mengarahkan suatu kekuatan yang maksimal, power
merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan. Power
mengacu pada kondisi otot yang kuat dan dapat mampu
mengarahkan kekuatan yang maksimal dalam waktu yang
singkat. Dalam olahraga pencak silat yang perlu di tingkatkan
adalah power. Dalam melatih power dapat juga dilakukan
dengan latihan beban dengan menekankan pada kecepatan

mengangkat dan mendorong beban dalam latihan.

6. Kelentukan (flexibility)

Kelenturan adalah kemampuan yang dimiliki seseorang
dalam melakukan gerakan yang luas. Dalam pencak silat
kelenturan sangatlah penting. Teknik gerakan yang sulit
hanya akan dilakukan apabila mempunyai tingkat kelenturan
yang baik. kualitas kelenturan seseorang dapat ditentukan
dengan luas atau sempitnya ruang sendi tubuh masih masing
orang. Seseorang dikatakan lentur apabila memiliki tingkat
kelenturan yang baik dan anggota bagian tubuh melalui ruang
geraknya sejauh mungkin. Kelenturan dapat dilatih dengan
dua metode vyaitu peregangan dinamis (menggerakkan

anggota tubuh secara berirama), dan peregangan statis.



7. Kelincahan (agility)

Kelincahan adalah kemampuan yang dimiliki seseorang
dalam mengubah suatu arah dengan posisi tubuh yang cepat
dan tepat waktu. Dalam kelincahan seseorang tidak hanya
akan dituntut mengenai kecepatan tetapi kelenturan yang baik
juga akan memengaruhi semua sendi dan anggota tubuh
lainnya. Seorang pesilat dalam melakukan aktivitas tidak
boleh kehilangan keseimbangan dan harus memposisikan
tubuhnya. Gerakan dalam pencak silat membutuhkan
perubahan arah dengan cepat dalam suatu pertandingan.

Menurut Kurnia et al. (2020), kebugaran jasmani
dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti umur, jenis kelamin,
somatotipe, atau bentuk badan, keadaan kesehatan, gizi, berat
badan, tidur atau istirahat, dan kegiatan jasmaniah.
Kebugaran jasmani dapat dicapai dengan baik apabila
dilakukan dengan latihan secara rutin sehingga faktor faktor
yang mempengaruhi dapat mencapai kebugaran yang baik.
Semakin bertambahnya usia maka dayatahan akan semakin
menurun atau berkurang namun hal itu dapat dicegah apabila

seseorang berolahraga secara teratur sejak usia dini. Bentuk



kebugaran jasmani dapat terbentuk dengan baik apabila

kesehatan badan baik atau tidak dalam keadaan sakit.

Di dalam olahraga dan permainan ini ikut
mengembangkan kekuatan (stenght), kecepatan (speed),
kelincahan (agility), kelentukan (flexibility), dan dayatahan
(endurance) serta keseimbangan (balance). Seorang pesilat
atau atlet silat yang handal dan professional sangat
memerlukan suatu pengetahuan dan penguasaan teknik yang
mendukung suatu prestasi yang baik. Yang salah satunya
menggunakan dan mengetahui tingkat kebugaran jasmani

tubuh yang siap dan akan melakukan suatu pertandingan.

Seorang atlet pencak silat harus mempunyai motivasi
dalam setiap penampilannya agar memperoleh suatu prestasi.
Mengetahui tingkat kebugaran tubuh tidak optimal maka
seorang pesilat bisa menyiapkan strategi tertentu agar bisa

mencapai hasil optimal atau kondisi bisa terkontrol baik.

Pengetahuan ini sangat diperlukan bagi seorang atlet
agar menjaga kondisi tubuhnya dalam keadaan baik.
Komponen yang berkaitan mengenai kebugaran jasmani :
daya tahan, kecepatan, kekuatan, keseimbangan, koordinasi

dan kelentukan.



BAB I11

METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif kualitatif.
Penelitian dilakukan dengan melakukan wawancara, pembagian angket
dan observasi. Metode kualitatif ditempuh dengan menggunakan beberapa
tahapan penelitian dan dijabarkan hasil analisisnya secara deskriptif.
Menurut Sugiyono, (2017) penelitian kualitatif sebagai human instrument,
berfungsi menetapkan focus penelitian, memilih informan sebagai sumber
data, menilai kualitas data, analisis data, menafsirkan data dan membuat
kesimpulan atas temuannya. Pertanyaan penelitian tersebut yang nantinya
akan menentukan metode pengumpulan data dan bagaimana
menganalisisnya. Metode kualitatif bersifat dinamis, artinya selalu terbuka
untuk adanya perubahan, penambahan, dan penggantian selama proses
analisis.

B. Setting Penelitian
a. Lokasi Penelitian Penelitian ini akan dilaksanakan di padepokan

Kembang Setaman yang berada di Kabupaten Magelang.

b. Waktu Penelitian Waktu dalam melaksanakan kegiatan penelitian ini
dimulai bulan juli 2023yang dimulai dengan tahapan prasurvey sampai

dengantindakan.



C. Fokus Penelitian

Fokus penelitian ini adalah menganalisis bagaimana metode latihan
kebugaran jasmani untuk menunjang perstasi seni beladiri pencak silat yang
dilaksanakan di pencak silat Kembang Setaman dalam metode latihan
kebugaran jasmani untuk menunjang prestasi serta melakukan analisis
bagaimana faktor kendala dalam latihan dan bagaimana pemahaman atlet
dalam gerakan dasar pencak silat. Penelitian dilaksanakan dengan
pengamatan objek yang didalamnya memuat pertanyaan mengenai topic
topik yang di dalam penelitian tersebut akan digali sebagai pengamatan dan
observasi sehingga hasil dari analisa tersebut lebih terarah. Padepokan
Kembang Setaman sebagai objek penelitian karena Kembang Setaman
merupakan salah satu padepokan di Kabupaten Magelang yang cukup besar
dan telah berkembang sejak pendiriannya hingga saat ini dan telah meraih
berbagai prestasi. Hal tersebut menjadi bahan pertimbangan dalam
melaksanakan analisis untuk dapat memberikan manfaat yang
berkelanjutan.

D. Sumber data

Data merupakan hasil pencatatan Penulis, baik berupa fakta maupun
angka. Menurut Sugiyono, (2016) data obyek penelitian dan data yang
dilaporkan peneliti perlu adanya validitas untuk menentukan derajat
ketepatan dari dua data yang diperoleh Sumber data dalam penelitian
adalah subjek dari data yang diperoleh. Sumber data dalam penelitian

adalah subjek dari data yang diperoleh. Adapun sumber yang Penulis



menggunakan dalam menyusun Skripsi ini dikelompokkan menjadi dua
yakni sumber primer dan sumber sekunder.

a. Data Primer

Sumber primer adalah data yang dapat diperoleh dari
pelaku peristiwa itu sendiri, dengan pertanyaan yang bersifat umum
untuk tujuan mengungkap data. Menurut Sugiyono (2018:456) Data
primer yaitu sumber data yang langsung memberikan data kepada
pengumpul data. Adapun yang dimaksud dari data primer adalah data
yang berbentuk verbal atau kata-kata yang diungkapkan secara lisan,
gerak- gerik atau perilaku yang dilakukan oleh subjek yang dapat
dipercaya, dalam hal ini adalah subjek penelitian (informan) yang
berkenaan dengan variabel yang diteiti. Berdasarkan kutipan diatas,
maka sumber data primer dalam penelitian ini yaitu pelatih dari
pencak silat dan atlet dari pencak silat dari Padepokan Kembang

Setaman.

b. Data Sekunder

Sumber sekunder dapat disebut juga dengan sumber
tambahan atau sumber penunjang. Menurut Sugiyono (2018:456) data
sekunder yaitu sumber data yang tidak langsung memberikan data
kepada pengumpul data, misalnya lewat orang lain atau lewat
dokumen. Sumber sekunder adalah sumber data yang tidak langsung

dalam memberikan data pada pengumpulan data, misalnya dalam



bentuk dokumen atau lewat orang lain. Dalam penelitian ini yang
menjadi data sekunder adalah tokoh masyarakat, saudara, tetangga
dan referensi buku-buku tentang orang tua dan motivasi belajar.
E. Teknik dan Instrument Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis
dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah
mengumpulkan data. Tanpa mengetahui teknik pengumpulan data, maka
peneliti tidak akan mendapat data yang memenuhi standar yang
ditetapkan. Sugiyono (2015: 193) Teknik pengumpulan data merupakan
cara-cara untuk memperoleh data yang lengkap, objektif dan dapat
dipertanggung jawabkan kebenarannya serta sesuai dengan tujuan dan
hasil penelitian. Sugiyono juga menjelaskan bahwa teknik langsung dari
sumber asli (tidak melalui media perantara), data primer dapat berupa
opini subjek (orang) secara individual tau kelompok. Hasil observasi,
wawancara dan hasil dokumentasi terhadap suatu benda (fisik), kejadian
(objek) yang diteliti. Sedangkan sumber data sekunder adalah sumber data
tambahan yang diperlukan untuk menambah data-data yang berada diluar
data utama (primer). Sehingga peneliti mendapatkan banyak tambahan
data.

Dalam rangka untuk memperoleh data yang alami dan

obyektif dilokasi penelitian, hendaklah seorang penulis menggunakan
bermacam-macam metode pengumpulan data untuk mencapai tujuan

penelitian tersebut. Untuk mengumpulkan data yang diperlukan maka



penulis menggunakan metode sebagai berikut

WAWACARA

OBSERVASI DOKUMENTASI

a. Metode Wawancara

Wawancara adalah percakapan dengan maksud tertentu.
Percakapan yang dilakukan oleh dua pihak pewawancara (interviewer)
yang mengajukan pertanyaan dan terwawancara (interview) yang
memberikan jawaban atas pertanyaan. Wawancara merupakan teknik
pengumpulan data apabila peneliti ingin melakukan studi pendahuluan
untuk menemukan permasalahan yang harus diteliti, tetapi juga apabila
peneliti ingin mengetahui hal-hal dari responden lebih mendalam Sugiyono,
(2016: 231) Jadi wawancara adalah suatu cara pengumpulan data dengan
jalan mengadakan dialog atau tanya jawab dengan orang yang dapat
memberikan keterangan atau informasi. Jenis wawancara yang digunakan
peneliti adalah wawancara mendalam, yakni mendalam merupakan suatu

cara mengumpulkan data dan informasi yang dilaksanakan dengan tatap



muka dengan informan agar mendapatkan data lengkap dan mendalam
Kiyantoro, (2020: 291-293). Wawancara dipergunakan untuk memperoleh
informasi atau data berupa ucapan, pikiran, gagasan, perasaan, dan
kesadaran sosial. Dengan wawancara diharapkan informasi tentang
bagaimana pelatih dalam memberikan kebugaran jasmani kepada atlet yang
sudah berhasil dalam memberikan meraih kejuaraan.

Tabel 3.4

Kisi-kisi InstrumenPenelitian

VARIABEL FAKTOR BUTIR SOAL

Metode yang

.. ) dilakukan Saat
Analisis Metode Latihan L atihan

1,2,3,4,5

Kebugaran Jasmani Untuk Peningkatan yang
Menunjang Prestasi Atlet Dirasakan
Seni Bela Diri Pencak Silat | Eaktor Penghambar
Kembang Setaman Penerapan Metode

6,7,8,9, 10

11,12,13,14,15

Yang dirasakan oleh

Atlet 16,17,18,19,20

b. Metode Observasi

Observasi menurut Nasution Sugiyono, (2016: 226) adalah dasar
dari semuai Imu pengetahuan. Data yang diperoleh dari panca indera.
Metode observasi adalah kegiatan pengumpulan data melalui pengamatan
atas gejala, fenomena, dan fakta empiris yang terkait dengan masalah dalam
penelitian. Metode observasi ini terdiri dari dua macam observasi yaitu
observasi terbuka (partisipatif) dan observasi tertutup (non partisipatif).

Maka dengan serbagai pertimbangan penelitian ini menggunakan metode




observasi terbuka. Sodik (2015: 81) menyatakan bahwa observasi dalam
sebuah penelitian diartikan sebagai pemusatan perhatian terhadap suatu
objek dengan melibatkan seluruh indera untuk mendapatkan data.
Berdasarkan teori di atas, maka hal-hal yang diobservasi dengan
menggunakan metode observasi terbuka tersebut adalah sebagai berikut:

1. Tempat atau lokasi subyek penelitian, yaitu Padepokan Kembang

Setaman yang menjadi latihan rutin para atlet

2. Responden, yaitu pengurus, pelatih dan atlet

3. Aktivitas atau perilaku subyek penelitian dalam kaitannya dengan

bagaimana pelatih memberikan kebugaran jasmani.

Tabel 4.4

Panduan Observasi Subjek Penelitian

No
Aspek Yang diamati Indikator yang dicari

Lokasi Perguruan/Padepokan

1 | Observasi Fisik / Keadaan Perguruan/ Organisasi

lingkungan Sarana dan Prasarana Latihan

Kondisi Pengaruh Lingkungan

Suasana Latihan

2 | Observasi Kegiatan Pelaksanaan Pelatih Melatih Pesera

Kegiatan evaluasi peningkatan
Teknik Dan prestasi peserta




C.

Metode Dokumentasi
Metode dokumentasi adalah kumpulan fakta dan data yang

tersimpan dalam bentuk tes atau artefak. Sebagian besar data yang tersedia
yaitu berbentuk surat, catatan harian, cendera mata, laporan, artefak, dan
foto. Jadi, metode dokumentasi adalah cara yang digunakan untuk mencatat
informasi yang riil berupa dokumen, catatan dan laporan yang tertulis serta
relevan dengan tujuan penelitian. Metode ini digunkan sebagai pelengkap
dari metode lainnya dan diharapkan akan lebih luas dan benar-benar dapat
dipertanggung jawabkan kebenarannya. Siyoto & Sodik (2015: 83)
mengemukakan bahwa bentuk instrument dokumentasi terdiri atas dua
macam Yyaitu pedoman dokumentasi yang memuat garis-garis besar atau
kategori yang akan dicari datanya dan chek-list yang membuat daftar
variable yang akan di kumpulkan datanya.
Keabsahan Data

Keabsahan data adalah data yang diperoleh berasal dari sumber
lapangan yang benar sehingga dapat memastikan bahwa data yang
diperoleh itu benar benar valid. Menurut Andes dalam Sugiyono (2015: 92)
Teknik pemeriksaan keabsahan data merupakan derajat kepercayaan atas
data penelitian yang diperolen dan bisa dipertanggung jawabkan
kebenarannya. Sugiyono menjelaskan bahwa untuk pemeriksaan keabsahan
data dalam penelitian kualitatif meliputi uji kredibilitas (credibility), uji
transferbalitas (transferability), uji relibilitas (dependability) dan terakhir

uji objektivitas (confirmability).



1.  Uji Kredibilitas (credibility).

Uji kredibilitas merupakan uji kepercayaan terhadap data hasil
penelitian kualitatif. Menurut Moleong (2016: 324) uji kedibilitas ini
memiliki dua fungsi, yaitu fungsi pertama untuk melaksanakan
pemeriksaan sedemikian rupa tingkat kepercayaan penemuan Kita
dapat dicapai, dan fungsi yang kedua untuk mempertunjukkan derajat
kepercayaan hasil-hasil penemuan kita dengan jalan pembuktian

terhadap kenyataan ganda yang diteliti.

Moleong (2016: 330) menjelaskan bahwa triangulasi adalah
pemeriksaan keabsahan data yang memanfaatkan sesuatu yang lain
diluar data tersebut untuk keperluan pengecekan data, atau sering
disebut bahwa triangulasi sebagai pembanding data. Dijelaskan juga
oleh Sugiyono (2015: 372) Triangulasi merupakan teknik
pemeriksanaan keabsahan data yang menggabungkan dari berbagai
teknik pengumpulan data dan sumber data yang ada, triangulasi ini
memanfaatkan sesuatu yang lain diluar data penelitian, dengan tujuan
untuk keperluan pengecekan atau sebagai pembanding terhadap data

penelitian yang diperoleh.

Uji Transferabilitas (Transferability)

Sugiyono (2015: 376) menjelaskan bahwa uji transferabilitas
(transferability) adalah teknik untuk menguji validitas eksternal

didalam penelitian kualitatif. Uji ini dapat menunjukkan derajat



ketepatan atau dapat diterapkannya hasil penelitian kepopulasi dimana
sampel itu diambil. Kemudian Moleong (2016: 324) menjelaskan
bahwa tranferabilitas merupakan persoalan empiris yang bergantung
pada kesamaan konteks pengirim dan penerima. Untuk menerapkan
uji transferabilitas didalam penelitian ini, peneliti memberikan uraian
yang rinci, jelas, dan juga secara sistematis terhadap hasil penelitian.
Diuraikannya hasil penelitian secara rinci, jelas dan sistematis
bertujuan supaya penelitian ini dapat mudah dipahami oleh orang lain
dan hasil penelitiannya dapat diterapkan kedalam populasi dimana
sampel pada penelitian ini diambil.

Uji Dependabilitas (dependability)

Dependabilitas (Dependability) ini sering disebut sebagai
reliabilitas didalam penelitian kuantitatif, uji Dependabilitas didalam
penelitian kualitatif dilakukan dengan cara melakukan audit terhadap
keseluruhan proses didalam penelitian. Dijelaskan juga oleh Sugiyono
(2015:377) bahwa Uji Dependabilitas dilakukan dengan cara
mengaudit segala keseluruhan proses penelitian. Pada penelitian ini,
peneliti melakukan audit dengan cara peneliti akan berkonsultasi
kembali kepada pembimbing kemudian pembimbing akan mengaudit
keseluruhan proses penelitian. Kemudian pembimbing akan
mengaudit keseluruhan proses penelitian. Disini nanti peneliti akan

berkonsultasi terhadap pembimbing untuk mengurangi kekeliruan



dalam penyajian hasil penelitian dan proses selama dilakukannya
penelitian.

4. Uji Konfirmabilitas/Objektivitas (Confirmability)

Andes dalam Sugiyono, (2015: 377) menjelaskan bahwa uji
Konfirmabilitas merupakan uji Objektivitas didalam penelitian
kuantitatif, penelitian bisa dikatakan objektif apabila penelitian ini
telah disepakati oleh orang banyak. Dalam penelitian kualitatif, uji
konfirmabilitas mirip dengan uji Dependability sehingga kedua
penelitian ini dapat dilakukan dengan cara bersamaan. Uji ini nantinya
peneliti akan menguji kembali data yang didapat tentang
implementasi fungsi manajemen olahraga pada Komite Olahraga
Nasional Indonesia (KONI) Sleman dengan proses yang dilakukan
peneliti disaat pelaksanaan penelitian. Untuk melaksanakan uji
Konfirmabilitas didalam penelitian ini peneliti akan menggunakan
empat teknik, yaitu: (a) Meningkatkan ketekunan (b) Trianggulasi (c)
Diskusi teman sejawat (d) Menggunakan bahan referensi Andes,
(2018: 67).

G. Teknik analisis data
Analisis yang digunakan dalam teknik ini menggunakan
kualitatif dengan analisis naratif yang berfokus pada suatu ide dalam
cerita yang kemudian dikomunikasikan oleh semua pihak. Adapun
tujuan analisis data kualitatif adalah mencari makna dibalik data yang

melalui pengakuan subjek pelakunya. Data yang didapat dari objek



penelitian memiliki kaitan yang masih belum jelas. Analisis data
kualitatif dilakukan secara induktif, yaitu penelitian kualitatif tidak
dimulai dari deduksi teori tetapi dimulai dari fakta empiris. Peneliti
terjun kelapangan, mempelajari, menganalisis, menafsirkan dan
menarik kesimpulan dari fenomena yang ada di lapangan. Dari data
tersebut, peneliti harus menganalisis sehingga menemukan makna
yang kemudian itulah menjadi hasil penelitian, Suyono & Sodik,
(2015: 121).

Teknik analisis data adalah sebuah proses penyederhanaan data
kedalam bentuk-bentuk yang lebih sederhana sehingga lebih mudah
untuk dipahami dan diimplemantasikan. Miles dan Hukuman dalam
sugiyono, ( 2015: 338) menjelaskan bahwa dalam kegiatan analisis
data dilakukan secara terus menerus hingga datanya terpenuhi. Miles
dan Huberman juga menjelaskan bahwa secara skematis ada 4
(empat) tahapan dalam analisis data yang digambarkan sebagai

berikut:



Gambar 7

Model Analisis Interaktif Miles dan Huberman

Pengumpulan Data

|

Reduksi data Peyajian data

Penarikan Kesimpulan

A\ 4

Dalam analisis kualitatif digunakan model analisis interaktif, analisis
interaktif merupakan model yang memerlukan tiga komponen berupa
reduksi data (data reduction), sajian data (data display),
pengumpulan  data, serta penarikan  kesimpulan/verifikasi
(conclusions: drawing/verifying) dengan menggunakan interactive

mode milik Sugiyono.

a. Pengumpulan Data (Data Collection)

Data yang diperoleh dari hasil observasi, wawancara
dam dokumentasi dicatat dalam catatan lapangan terdiri dari dua
aspek yakni deskripsi dan refeksi. Menurut Sugiyono (2015: 337)
pengumpulan data adalah data alami sendiri oleh peneliti tentang

fenomena yang dijumpai, sedangkan catatan refleksi adalah



b.

C.

catatan yang memuat kesan, komentar, tafsiran peneliti tentang
temuan yang dijumpai dan merupakan rencana pengumpulan
data untuk tahap selanjutnya, dan guna mendapatkan catatan ini,
maka penelitian melakukan observasi, wawancara dan
dokumentasi terhadap beberapa responden penelitian. Tahap
pertama peneliti melakukan pengumpulan data setalah data
terkumpul selanjutnya peneliti  melakukan pemeriksaaan
kelengkapan serta kejelasan data yang diperoleh sehingga data

yang didapat merupakan data valid.

Reduksi Data (Data Reduction)

Menurut Sugiyono (2015: 338) reduksi data
merupakan proses seleksi, pemfokusan, penyederhanaan dan
abstraksi data yang masih kasar yang diperoleh dilapangan.
Reduksi data dilakukan selama penelitian dilaksanakan, selama
penelitian dilapangan, sampai laporan tersusun. Reduksi data
adalah bagian dari analisis data dengan suatu bentuk analisis
yang menajamkan, menggolongkan, mengarahkan, membuang
data yang tidak diperlukan, dan mengorganisasi data sehingga
kesimpulan final dapat diambil dan diverifikasi. Tahap kedua
peneliti melakukan pemilihan data dan menyeleksi data tersebut
sesuai dengan jenisnya sehingga data yang didapat disusun
secara urut dan tertata rapi.

Penyajian Data (Data Presentation)



Menurut Sugiyono (2015: 341) maksud penyajian
data yaitu data dan informasi yang didapat dari lapangan
dimasukan kedalam suatu matriks, kemudian data tersebut
disajikan sesuai data yang diperoleh dalam penelitian di
lapangan, sehingga peneliti akan dapat menguasai data dan tidak
salah dalam menganalisis data serta menarik kesimpulan. Tahap
ketiga setelah meneliti yaitu menyusun data tersebut secara urut,
maka peneliti melakukan pengolahan data, sehingga apabila
terdapat data yang tidak sesuai dengan kebutuhan penelitian,
peneliti dapat mengedit data tersebut sehingga data tersebut
sesuai dengan keperluan penelitian, pengeditan data tersebut
bersifat memperbaiki data apabila terjadi kesalahan di dalam
pengumpulan data, kesalahan pada data akan diperbaiki atau
dilengkapi dengan melakukan pengumpulan data ulang atau
dengan menyisipkan data yang dianggap masih kurang.

. Penarikan Kesimpulan (Drawing Conclusions)

Menurut ~ Sugiyono  (2015: 345) penarikan
kesimpulan adalah usaha untuk mencari atau memahami makna,
keteraturan pola kejelasan, dan alur sebab aktibat atau poporsi
dari kesimpulan yang ditarik sambil melihat catatan agar
memperoleh pemahaman yang lebih tepat, tahap selanjutnya
peneliti melakukan penganalis data dan mendeskripsikan data

tersebut.



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Diskripsi Umum Objek Penelitian

Persaudaraan pencak silat kembang setaman didirikan oleh Hesti
Wibowo pada tanggal 2 mei 1974 di Kota Magelang, Jawa Tengah
Indonesia. Kembang Setaman didirikan sebagai reaksi pendirinya terhadap
situasi dan perkembangan pencak silat sebelum tahun 1970-an karena alas
an tertentu hanya mendirikan kesempatan kepada golongan usia tertentu,
yakni 17 tahun keatas untuk mengikuti pencak silat. Tetapi setelah adanya
pertandingan Pekan Olahraga Nasional (PON) Ke-2 pada tahun 1973, Hesti
Wibowo mendirikan persaudaraan pencak silat kembang setaman yang

ditujukan pada

@

KEMBANG SETAMAN

Gambar 8. Lambang Pencak Silat Kembang Setaman
Sumber Kepemilikan Pribadi

Penelitian ini dilakukan di Padepokan Pencak Silat Kembang Setaman yang
beralamatkan di Gg. Munggur Ill, Tidar Utara, Kec. Magelang Selatan,
Kota Magelang. Padepokan pencak silat kembang setaman ini begitu pesat
dalam menghasilkan atlet yang handal, professional dan prestasi yang

membanggakan. Padepokan pencak silat kembang setaman ini menerima



murid baru dari mulai usia dini, remaja hingga dewasa. Latihan dimualai
dengan durasi waktu 1,5 jam dan dilakukan (2) dua kali seminggu yakni di

hari rabu dan minggu.

Gambar 9. Padepokan kembang setaman
Sumber : kepemilikan Pribadi

Sarana dan prasarana di padepokan pencak silat kembang
setaman ini sudah dapat dikatakan lengkap karena di padepokan tersebut
sudah terdapat matras untuk latihan, terdapat pacing untuk sarana sasaran
tendangan bagi atlet dan terdapat pula alatseni yang digunakan untuk
kategori pertandingan seni pencak silat. Adapun program latihan pada

padepokan pencak silat kembang setaman adalah:

1. Atlet melakukan pemanasan statis dan peanasan dinamis.

2. Melakukan gerakan latihan kelincahan, kekuatan dan kelentukan.

3. Melakukan gerakan dasar tendangan dalam pencak silat

4. Melakukan gerakan seni indah dalam pencak silat

5. Melakukan latihan kebugaran dan fisik untuk menunjang kemampuan

atlet.



Manfaat latihan beladiri pencak silat diantaranya meningkatkan

kekuatan diri untuk melindungi diri dan masyarakat dari tindak kejahatan,

menjadikan pribadi yang kuat dan siap bertanggung jawab mengemban

tugas. Latihan beladiri pencak silat yang dilakukan secara rutin baik dapat

mendukung kebugaran jasmani atlet sehingga meningkatkan potensi

prestasi yang didapatkan. Prestasi terbaru yang diraih atlet pencak silat di

Kembang Setaman antara lain:

Table 6.7

Prestasi Atlet di Padepokan Kembang Setaman

tahun 2023 : kejurnas

No Pertandingan Prestasi

1. | POPDA Tahun 2023 10 medali emas, 3 medali perak,7
medali perunggu

2. | Magelang Championship 2 Juara umuma3

3. | Tournament pencak silat | Juara 1 kelas B Juara 2
kembang setaman cup ke 20 | kelas B Juara 2 kelas D
tahun 2019 Juara 2 kelasD
4. | UNSOpen Juaral Nasional tingkat SD/MI
5. | POPDA Kabupaten tahun2021 | Juara 3

Hasil wawancara langsung dengan pelatih

B. Hasil Penelitian dan Analisis Data

1.

Data Display (Penyajian Data)

Berdasarkan hasil wawancara dan observasi selama penelitian

hasil wawancara dari pelatih :

dengan 2 Pelatih dan 15 Atlet Pencak Silat Kembang Setaman, berikut

a) Pelatih pertama atas nama Muzaki Eko yang sudah berlisensi




b)

sebagai pelatih pencak silat, dari hasil wawancara diperoleh pelatih
menerapkan metode latihan kebugaran jasmani sebagai acuan
utama dalam program latihan, setiap latihan berdurasi waktu
kurang lebih 90 menit dan dilakukan 2 kali dalam seminggu.
Dalam latihan tentu saja kebugaran jasmani yang diperlukan dalam
menunjang prestasi atlet pencak silat yaitu untuk peregangan otot-
otot dan kelenturan gerakan, metode yang diterapkan saat latihan
cukup efektif dan tidak ada hambatan dalam pelaksanaan latihan.
Dari metode latihan yang dilakukan atlet sering kali mengikuti

perlombaan.

Pelatih yang kedua atas nama Bapak Edi yang sudah berlisensi
sebagai pelatih pencak silat, dari hasil wawancara diperoleh pelatih
menerapkan gerakan teknik dasar pencak silat dalam metode
latihannya yang selalu diawali dengan pemanasan dan diakhiri
dengan pendinginan. Intensitas latihan 2 kali pertemuan dalam satu
minggu dan berdurasi waktu kurang lebih 2 jam. Pelatih juga
menerapkan metode latihan kebugaran jasmani sepeti kekuatan,
kecepatan, kelenturan, dan power. Metode kebugaran jasmani
bertujuan untuk meningkatkan kebugaran para atlet dan dapat
memperbaiki prestasi atlet, adapun faktor yang menghambat
latihanya itu seperti hujan dan saat kurang enak badan. Dari proses
latihan yang sudah dilakukan banyak atlet yang mengikuti

pertandingan di tingkat provinsi maupun internasional.



a)

Dari hasil wawancara 2 pelatih pencak silat kembang
setaman didapat kesimpulan bahwa metode kebugaran jasmani
selalu digunakan dalam setiap proses latihan. Dari metode tersebut
tingkat kebugaran jasmani Atlet semakin baik, tetapi juga dari
proses latihan tersebut atlet mengalami kelelahan dan
membutuhkan istirahat yang cukup. Sedangkan hasil wawancara

dari 15 Atlet yaitu :

Altet atas nama Salwa Nisrina Malekhatun, dari hasil wawancara
diperoleh atlet akan merasakan capek setelah melakukan latihan
tetapi jika sudah terbiasa badan akan terasa lebih ringan dan tidak
mudah kelelahan, disamping itu atlet akan merasakan senang dan
bersemangat saat latihan karena mempunyai banyak teman.
Setelah latihan biasanya atlet harus makan makanan yang bergizi
dan istirahat secara teratur, bukti bahwa adanya peningkatan
kemampuan pada atlet yaitu dapat menguasai ilmu lebih banyak
sehingga lebih banyak prestasi yang dihasilkan. Dari wawancara
yang dilakukan ada gerakan yang sulit dipelajari oleh atlet yaitu
gerakan sirkel, gerakan sirkel membututuhkan waktu yang lama
untuk mempelajarinya. Dan pelatih sudah memberikan latihan
sesuai dengan komponen pencak silat dan sesuai yang dibutuhkan
oleh atlet, semua proses latihan sangat menunjang prestasi seorang

atlet.



b)

d)

Atlet atas nama Mukhammad Fhaisal, dari hasil wawancara
diperoleh atlet selalu menerapkan metode kebugaran jasmani yang
diterapkan oleh pelatih, latihan dilakukan 2 kali dalam seminggu
dengan durasi waktu 2 jam setiap latihannya. Atlet memahami dan
mengetahui apa saja yang termasuk komponen kebugaran jasmani,
dari latihan tersebut setelahnya atlet akan merasakan capek dan
kelelahan. Hasil yang didapat setelah melakukan latihanya itu
badan menjadi lentur dan tidak mudah sakit dan atlet juga sering
mengikuti banyak perlombaan ditingkat provinsi.

Atlet atas nama Faza Fakhri, dari hasil wawancara tidak jauh
berbeda dengan hasil wawancara sebelumnuya, diperoleh atlet
selalu menerapkan metode kebugaran jasmani yang diterapkan
oleh pelatih, latihan dilakukan 2 kali dalam seminggu dengan
durasi waktu 2 jam setiap latihannya. Atlet memahami dan
mengetahui apa saja yang termasuk komponen kebugaran jasmani,
dari latihan tersebut setelahnya atlet akan merasakan capek dan
kelelahan, tetapi ada juga gerakan dalam latihan yang sulit
dilakukan oleh atlet seperti gerakan sirkel. Hasil yang didapat
setelah melakukan latihan yaitu badan menjadi lentur dan tidak
mudah sakit.

Atlet atas nama Via Nur Faizah, dari hasil wawancara diperoleh
atlet selalu mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan

durasi waktu 2 jam setiap latihannya. Atlet selalu menerapkan



f)

metode kebugaran jasmani seperti kekuatan, kelenturan,
kelincahan, dan power sesuai dengan intruksi pelatih. Semakin
sering atlet latihan akan mngembangkan kemampuan atlet dan
dapat mengikuti banyak perlombaan di tingkat provinsi. Meskipun
setelah latihan akan merasakan capek dan kelelahan tapi hasil
yang didapatakan lebih baik lagi.

Atlet atas nama Gita, dari hasil wawancara diperoleh atlet
diperoleh atlet selalu mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu
dengan durasi waktu 2 jam setiap latihannya. Atlet selalu
menerapkan metode kebugaran jasmani seperti kekuatan,
kelenturan, kelincahan, dan power sesuai dengan intruksi pelatih.
Semakin sering atlet latihan akan mengembangkan kemampuan
atlet dan dapat mengikuti banyak perlombaan di tingkat provinsi.
Meskipun setelah latihan akan merasakan capek dan kelelahan
tapi hasil yang didapat akan lebih baik lagi.

Atlet atas nama Kaffa Bihi Nadif, dari hasil wawancara diperoleh
atlet selalu mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan
durasi waktu 2 jam setiaplatinannya. Atlet selalu menerapkan
metode kebugaran jasmani seperti kekuatan, kelenturan,
kelincahan, dan power sesuai dengan intruksi pelatih. Semakin
sering atlet latihan akan mengembangkan kemampuan atlet dan
dapat mengikuti banyak perlombaan di tingkat provinsi, adapun

kendala saat latihanya itu saat kondisi badan sedang sakit yang



9)

h)

mengakibatkan kurangnya efektivitas saat latihan. Meskipun
setelah latihan akan merasakan capek dan kelelahan tapi hasil
yang didapatakan lebih baik lagi, dan tidak ada gerakan yang sulit
untuk dilakukan saat latihan.

Atlet atas nama Syarifah, dari hasil wawancara diperoleh atlet
selalu mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan durasi
waktu 2 jam setiap latihannya. Atlet selalu menerapkan metode
kebugaran jasmani seperti kekuatan, kelenturan, kelincahan, dan
power sesuai dengan intruksi pelatih. Semakin sering atlet latihan
akan mengembangkan kemampuan atlet dan dapat mengikuti
banyak perlombaan di tingkat provinsi, adapun kendala saat
latihanya itu saat kondisi badan sedang sakit yang mengakibatkan
kurangnya efektivitas saat latihan. Meskipun setelah latihan akan
merasakan capek dan kelelahan tapi hasil yang didapat akan lebih
baik lagi, dan tidak ada gerakan yang sulit untuk dilakukan saat
latihan.

Atlet atas nama Ahmad Brian, dari hasil wawancara diperoleh
atlet yaitu program latihan yang efektif menjadikan atlet tidak
kesulitan untuk mengikuti proses latihan, aktifitas latihan 2 kali
dalam seminggu dengan durasi waktu 2 jam setiap latihannya.
Atlet selalu menerapkan metode kebugaran jasmani seperti
kekuatan, kelenturan, kelincahan, dan power sesuai dengan

intruksi  pelatih.  Semakin  sering atlet latihan akan



)

mengembangkan kemampuan atlet dan dapat mengikuti banyak
perlombaan di tingkat provinsi, adapun kendala saat latihanya itu
saat kondisi badan sedang sakit yang mengakibatkan kurangnya
efektivitas saat latihan. Meskipun setelah latihan akan merasakan
capek dan kelelahan tapi hasil yang

didapat akan lebih baik lagi, dan tidak ada gerakan yang sulit
untuk dilakukan saat latihan.

Atlet atas nama Zaki, dari hasil wawancara diperoleh selalu
mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan durasi waktu 2
jam setiap latihannya. Atlet selalu menerapkan metode kebugaran
jasmani seperti kekuatan, kelenturan, kelincahan, dan power
sesuai dengan intruksi pelatih. Semakin sering atlet latihan akan
mengembangkan kemampuan atlet dan dapat mengikuti banyak
perlombaan di tingkat provinsi, adapun kendala saat latihanya itu
saat kondisi badan sedang sakit yang mengakibatkan kurangnya
efektivitas saat latihan. Meskipun setelah latihan akan merasakan
capek dan kelelahan tapi hasil yang didapat akan lebih baik lagi,
dan tidak ada gerakan yang sulit untuk dilakukan saat latihan.
Atlet atas nama Munif, dari hasil wawancara diperoleh atlet
mengalami kesulitan dalam gerakan sirkel meskipun sudah
mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan durasi waktu 2
jam setiap latihannya. Atlet selalu menerapkan metode kebugaran

jasmanisepertikekuatan, kelenturan, kelincahan, dan power sesuai



k)

dengan intruksi pelatin. Semakin sering atlet latihan akan
mengembangkan kemampuan atlet dan dapat mengikuti banyak
perlombaan di tingkat provinsi, adapun kendala saat latihanya itu
saat kondisi badan sedang sakit yang mengakibatkan kurangnya
efektivitas saat latihan. Meskipun setelah latihan akan merasakan
capek dan kelelahan tapi hasil yang didapat akan lebih baik lagi,
dan tidak ada gerakan yang sulit untuk dilakukan saat latihan.
Atlet atas nama Ramadan Ari, dari hasil wawancara diperoleh
selalu mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan durasi
waktu 2 jam setiap latihannya. Atlet selalu menerapkan metode
kebugaran jasmani seperti kekuatan, kelenturan, kelincahan, dan
power sesuai dengan intruksi pelatih. Semakin sering atlet latihan
akan mengembangkan kemampuan atlet dan dapat mengikuti
banyak perlombaan di tingkat provinsi, adapun kendala saat
latihan yaitu saat kondisi badan sedang sakit yang mengakibatkan
kurangnya efektivitas saat latihan. Meskipun setelah latihan akan
merasakan capek dan kelelahan tapi hasil yang didapatakan lebih
baik lagi, dan tidak ada gerakan yang sulit untuk dilakukan saat
latihan.

Atlet atas nama Adnan, dari hasil wawancara diperoleh atlet tidak
mengalami kesulitan apapun saat melakukan proses latihan karena
selalu mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan durasi

waktu 2 jam setiap latihannya. Atlet selalu menerapkan metode



kebugaran jasmani seperti kekuatan, kelenturan, kelincahan, dan
power sesuai dengan intruksi pelatih. Semakin sering atlet latihan
akan mengembangkan kemampuan atlet dan dapat mengikuti
banyak perlombaan di tingkat provinsi, adapun kendala saat
latihanya itu saat kondisi badan sedang sakit yang mengakibatkan
kurangnya efektivitas saat latihan. Meskipun setelah latihan akan
merasakan capek dan kelelahan tapi hasil yang didapat akan lebih
baik lagi, dan tidak ada gerakan yang sulit untuk dilakukan saat
latihan.

Atlet atas nama Arbi, dari hasil wawancara diperoleh atlet selalu
mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan durasi waktu 2
jam setiap latihannya. Atlet selalu menerapkan metode kebugaran
jasmani seperti kekuatan, kelenturan, kelincahan, dan power
sesuai dengan intruksi pelatih. Semakin sering atlet latihan akan
mengembangkan kemampuan atlet dan dapat mengikuti banyak
perlombaan di tingkat provinsi, adapun kendala saat latihan yaitu
saat kondisi badan sedang sakit yang mengakibatkan kurangnya
efektivitas saat latihan. Meskipun setelah latihan akan merasakan
capek dan kelelahan tapi hasil yang didapat akan lebih baik lagi,
dan tidak ada gerakan yang sulit untuk dilakukan saat latihan.
Atlet atas nama Nailah, dari hasil wawancara diperoleh atlet selalu
mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan durasi waktu 2

jam setiap latihannya. Atlet selalu menerapkan metode kebugaran



jasmani seperti kekuatan, kelenturan, kelincahan, dan power
sesuai dengan intruksi pelatih. Semakin sering atlet latihan akan
mengembangkan kemampuan atlet dan dapat mengikuti banyak
perlombaan di tingkat provinsi, adapun kendala saat latihan yaitu
saat kondisi badan sedang sakit yang mengakibatkan kurangnya
efektivitas saat latihan. Meskipun setelah latihan akan merasakan
capek dan kelelahan tapi hasil yang didapat akan lebih baik lagi,
dan tidak ada gerakan yang sulit untuk dilakukan saat latihan.
Atlet atas nama Nisa, dari hasil wawancara diperoleh atlet selalu
mengikuti latihan 2 kali dalam seminggu dengan durasi waktu 2
jam setiap latihannya. Atlet selalu menerapkan metode kebugaran
jasmani seperti kekuatan, kelenturan, kelincahan, dan power
sesuai dengan intruksi pelatih. Semakin sering atlet latihan akan
mengembangkan kemampuan atlet dan dapat mengikuti banyak
perlombaan di tingkat provinsi, adapun kendala saat latihan yaitu
saat kondisi badan sedang sakit yang mengakibatkan kurangnya
efektivitas saat latihan. Meskipun setelah latihan akan merasakan
capek dan kelelahan tapi hasil yang didapat akan lebih baik lagi,
dan tidak ada gerakan yang sulit untuk dilakukan saat latihan.

Dari hasil wawancara 15 Atlet Pencak Silat
Kembang Setaman, mayoritas jawaban atlet hampir sama disetiap
pertanyaan yang diberikan oleh peneliti, atlet selalu diberikan

metode kebugaran jasmani saat latihan, dan atlet juga memahami



dan mengerti apa itu metode latihan kebugaran jasmani. Pastinya
ada kesulitan dan hambatan saat melakukan proses latihan, tapi itu
tidak membuat para atlet untuk tidak semangat mengikuti latihan,
banyak atlet yang mengikuti perlombaan di tingkat kabupaten
maupun provinsi.

Berikut penyajian hasil wawancara yang dibutuhkan untuk
menganalisis dan mengetahui metode latihan kebugaran jasmani
untuk menunjang prestasi atlet seni beladiri pencak silat kembang

setaman.

Analisis Metode yang dilakukansaatlatinan Hasil sajiandari 2
(dua) subjek penelitian, sebagai berikut: Setelah melalui tahap
reduksi data, peneliti memperoleh sajian data dalam pemilihan
metode latihan yang dilakukan. Hasil wawancara dan observasi
dalam menentukan metode latihan. Menurut 2 (dua) subjek
penelitian  yakni pelatih dan atlet, mayoritas memilih
menggunakan metode latihan kebugaran jasmani untuk
menyesuaiakan dengan kondisi fisik atlet. Pernyataan ini

diperkuat dari hasil wawancara dengan narasumber.

G1 (Pelatih) yaitu:

“Apa Metode latihan yang pelatih terapkan selama latihan
pencak silat : Pelatih memaparkan bahwa metode yang

digunakan merupakan metode latihan dasar dan kebugaran.



Kemudian durasi waktu latihan yang diberikan adalah selama

1,5 jam dilakukan 2 kali dalam seminggu.”

Meskipun ke-2 subjek penelitian tersebut dapat menjawab satu
arah pola pikir. Pernyataan di atas dapat juga di perkuat oleh

jawaban dari atlet yang bersangkutan (G2) yakni:

"Apa yang di ketahui atlet terkait metode latihan yang
diberikan oleh pelatih? Responden (Atlet) memaparkan bahwa
yang terutama dalam gerakan penjurusan dan langkah-langkah
dalam bertanding serta teknik dalam pencak silat. Kemudian
menurut atlet pelatin sudah memberikan latihan yang sesuai
dengan komponen pencak silat, jawaban atlet yakni, ‘tentu
sudah, karena yang diberikan pelatih sangat bermanfaat untuk

menunjang sebuah prestasi’.”

Pemilihan pelatih dalam memilih metode latihan
pencak silat sudah mencakup metode latihan kebugaran
jasmani dengan di kombinasi menggunakan latihan dasar
dalam pencak silat dengan di buktikan menggunakan argument
atlet yang menyebutkan bahwa latihan bermanfaat untuk

menunjang sebuah prestasi.

b) Peningkatan yang dirasakan Hasil sajian data dari 2 (dua) subjek

penelitian sebagai berikut:

Setelah melalui tahap wawancara atau tahap reduksi data, peneliti



memperoleh sajian dan pemilihan metode latihan. Kebugaran
jasmani yang nantinya bermanfaat bagi peningkatan sensorik
secara kognitif maupun afektif dengan adanya peningkatan selain

prestasi yang dirasakan seorang atlet yakni:

“Apakah metode latihan yang diterapkan dapat menjadikan
kebugaran atlet meningkat ? Kemudian responden menjawab
‘ya tentu’ dan menurut pelatih metode latihan kebugaran
jasmani sangat efektif untuk meningkatkan prestasi atlet,”
Meskipun ke-2 subjek penelitian tersebut dapat menjawab

satu arah pola pikir.

Pernyataan di atas dapat juga di perkuat oleh jawaban

dari atlet yang bersangkuran (G2) yakni:

“Apa yang menjadi bukti bahwa ada peningkatan yang
dirasakan oleh atlet ?, responden menjawab bahwa ‘atlet
dapat menguasai ilmu lebih banyak sehingga lebih banyak
prestasi yang dihasilkan selain itu badan berasa lebih kuat
dan sehat’, kemudian atlet saat ada pertanyaan ‘apakah ada
peningkatan yang dirasakan oleh atlet ? Hanya menjawab

29

sebatas ‘ya ada’.

Dari hasil wawancara di atas dapat dilihat bahwa
peningkatan yang di rasakan oleh atlet itu ada, akan tetapi

dari jawaban di atas tidak menunjukkan spesifikasi jawaban



dari sebauh pertanyaan yang dapat di buktikan dengan
kesingkatan jawaban yang di paparkan. Dapat dilihat kembali
atlet dan pelatih tidak menyebutkan secara spesifikasi terkait

prestasi apa dan bagaimana hasilnya.

Faktor Pengahambat Pelaksanan Latihan

Hasil sajian data dari 2 (dua) subjek penelitian sebagai
berikut: Setelah melalui tahap wawancara atau tahap reduksi
data, peneliti memperoleh sajian dan pemilihan metode latihan
kebugaran mendatangkan adanya faktor penghambat yang dapat
menghambat jalannya latihan ,berikut pemaparan ada atau
tidaknya faktor penghambat yang di rasakan seorang pelatih dan

atlet selama latihan yakni:

“Menurut pelatih apakah faktor penghambat pelaksanaan
penerapan metode latihan ?, kemudian pelatih menjawab bahwa
‘hambatannya disaat badan tidak sehat dan saat hujan turun.
Selain itu tidak ada hambatan’. Kemudian faktor penghambat
yang dirasakan oleh atlet adalah saat badan kurang sehat dan

tidak fit, atau waktu hujan turun. (jawaban atlet).”

Dari hasil wawancara di atas dapat dilihat bahwa ada
perbedaan jawaban dari kedua responden, dapat dilihat pelatih
menyebutkan tidak adanya hambatan yang dirasakan, akan tetapi

ketika sakit dan saat hujan turun atlet, yang dapat disimpulkan



d)

terdapat hambatan tetentu yang dirasakan oleh seorang atlet pada

saat latihan berlangsung.

Hal yang dirasakan oleh seorang atlet

Hasil sajian data dari 2 (dua) subjek penelitian,
sebagai berikut: Setelah melalui tahap wawancara atau tahap
reduksi data, peneliti memperoleh sajian data mengenai hal yang
dirasakan oleh seorang atlet ada beberapa hal yang dirasakan
yakni dengan dibuktikan melalui hasil jawbaan 2 subjek
penelitian sebagai berikut: Pernyataan ini diperkuat dari hasil

wawancara dengan narasumber G1 (pelatih) yaitu;

“dengan pertanyaan Apa peran penting metode latihan menurut
pelatin pencak silat kembang setaman ? jawaban ‘metode
latihan sangat penting untuk seorang atlet pesilat, selain demi

kesehatan juga untuk merangsang gerakan refleksi diri.”

Jadi dari pemaparan jawaban di atas, pelatih
memberikan gambaran bahwa yang dirasakan atlet setelah
latihan adalah terjadinya gerakan refleksi yang baik untuk
kesehatan dan penting bagi fisik atlet. Kemudian atlet pun
merasakan beberapa hal yang berkaitan dengan kesegaran
jasmani yang semakin baik. Pernyataan tersebut dapat di

buktikan dengan argument dan jawaban dari subjek atlet yakni

“Reponatlet ‘yakni pasti badan akan terasa capek namun jika



sudah terbiasa dengan latihan badan akan terasa ringan dan
tidak mudah merasakan kelelahan, serta atlet masih dapat
melanjutkan aktivitas lain setelah latihan berlangsung
(jawabnya). Selain itu atlet juga menjawab “ya tentu senang,
dengan kegiatan pelatihan pencak silat ini, saya mempunyai
banyak teman sehingga membuat saya bersemangat menjalani

latihan.”

Dari pedapat di atas kedua subjek penelitian
memaparkan dan menjawab dengan jawaban yang alurnya satu
saling berkaitan, yakni terdapat beberapa hal yang dirasakan
atlet setelah melakukan latihan dengan metode latihan
kebugaran jasmani, selain hanya bermanfaat bagi tubuh, fisik
dan otot, juga terdapat menfaat untuk mental atlet dengan di
buktikan bahwa dalam melakukan latihan tidak mengalami
kelelahan yang berarti menunjukkan tingkat kebugaran
seseorang itu baik dan menumbuhkan rasa percaya diri sertas

emangat yang tumbuh dari perasaan batinnya.

2 Conclusions (Penarikan Kesimpulan)
Hasil dari analisis penelitian tersebut didapatkan beberapa
data yang menyatakan bahwa perlunya dalam memilih metode latihan
yang sesuai dengan kebutuhan atlet, yang paling utama di butuhkan

adalah kesegaran jasmani yang mana jika atlet telah mencapai



kesegaran jasmani yang baik maka mudah pula atlet memahami sebab
metode latihan dan dapat meningkatkan kemampuan atlet.

Kebugaran jasmani dapat dilakukan dengan kegiatan yang
melibatkan aktivitas fisik yang mempunyai peran penting dalam
menunjang aktivitas sehari-hari tanpa merasakan kelelahan yang
berlebihan dan mampu melakukan aktivitas setelahnya. Hal ini
mendukung meningkatkan kebugaran jasmani dalam menjalankan
aktivitas fisik yaitu kemampuan motorik dan pola hidup sehat atlet, Al
Amin, (2024: 1).

Kemampuan motorik akan berkembang apabila didukung
dengan latihan-latihan secara terus menerus dan bertahap. Apabila atlet
kurang dalam melakukan gerak atau latihan secara tidak langsung akan
menghambat perkembangan kemampuan fisik, dan sebaliknya jika atlit
aktif dalam latihan kemampuan fisik atau kebugaran maka kesegaran
jasamani atlet akan dapat terkondisikan dengan baik.

Pendapat di atas dapat di padukan dengan hasil penelitian yang
telah peneliti dapatkan, yakni pelatin telah melaksanakan metode
latihan kebugaran jasmani untuk menunjang kesegaran jasmani atlet
agar atlet tidak mudah merasakan lelah dan dapat dijadikan pondasi
utama dalam tahap pembentukan atlet. Hal tersebut juga dirasakan oleh
atlet dengan argument yang telah di paparkan bahwasannya atlet selalu
merasakan senang saat latihan berlangsung, atlet menyatakan bahwa

tetap merasa lelah saat latihan berlangsung akan tetapi setelah latihan



selesai atlet tidak merasakan puncak lelah yang berarti yang nantinya
atlet masih dapat melanjutkan kegiatan atau aktivitasnya yang lain.

Selain kesegaran dan kebugaran tubuh yang dirasakan oleh atlet
juga mendapatkan mental rasa percaya diri dan mudah beradaptasi
dengan di dukung argument diatas yang menyatakan bahwa selain
meraih kebugaran tubuh juga mendapatkan banyak teman. Anak atau
atlet dapat nyaman dan senang jika metode latihan yang diberikan tidak
monoton dan pasti banyak kreativitas untuk kebugaran yang dilakukan
oleh pelatih. Peningkatan yang dirasakan oleh atlet tentunya ada
peningkatan dan pelatih juga menyebutkan bahwa adanya peningkatan
yang baik dari hasil latihan setiap harinya, akan tetapi dari hasil analisis
data di atas tidak di sebutkan secara spesifik peningkatan apa dan
bagaimana yang dirasakan atlet. Hal tersebut dapat menjadikan
kelemahan dalam hasil data analisis pada penelitian kali ini karena
peneliti tidak berhasil mencari informasi yang valid terkait peningkatan
kebugaran, prestasi maupun fisik atlet dalam latihan.

Selain peningkatan, di dalam metode latihan kebugaran jasmani
tersebut pelatih memaparkan bahwa tidak adanya faktor penghambat
yang signifikan yang di rasakan atau saat berjalannya latihan, akan
tetapi menurut argument atau jawaban dari atlet, atlet masih merasakan
kesulitan dalam melakukan salah satu gerakan dalam pencak silat yakni
teknik circle, mungkin hal tersebut dapat dijadikan evaluasi pelatihan

yang telah terlaksana untuk pelatih.



A. Simpulan

BAB V

PENUTUP

Berdasarkan hasil penelitian mengenai analisis metode latihan

kebugaran jasmani untuk menunjang prestasi atlet seni bela diri pencak

silat kembang setaman, maka peneliti dapat menarik kesimpulan sebagai

berikut:

1)

2)

Proses yang dilakukan dalam mendukung pencapaian prestasi
atlet. Proses latihan yang dilakukan oleh pelatih untuk
mendukung pencapaian prestasi atlet telah dilakukan melalui
metode latihan kebugaran jasmani yang telah dilaksanakan
selama 2 kali seminggu dengan durasi waktu 1,5 jam. Dengan
menerapkan metode latihan kebugaran jasmani di pencak silat
kembang setaman akan dapat meningkatkan kesegaran jasmani
atlet dengan di berikan tahapan latihan yang lain yang dapat
membantu atlet menerima jenis latihan tersebut dengan tanpa
merasakan kelelahan yang berarti dan atlet dapat melakukan
aktivitas yang lain dii luar program latihan yang menandakan

kebugaran jasmani atlet sudah terkondisikan.

Metode latihan kebugran jasmani untuk menunjang prestasi atlet
Pelatih pencak silat kembang setaman menggunakan metode

latihan kebugaran latihan kebugran jasmani untuk menunjang



prestasi atlet Pelatih pencak silat kembang setaman
menggunakan metode latihan kebugaran jasmani untuk
menunjang prestasi atlet, akan tetapi dari hasil penelitian yang
telah dilakukan analisis data pelatih dan atlet yang di jadikan
subjek penelitian tidak menyebutkan secara spesifik
peningkatan prestasi di bidang apa dan apa pengalaman yang
dapat berkembang. Menjadi suatu kelemahan dalam penelitian
kali ini karena belum adanya peningkatan prestasi yang dapat
dijelaskan secara spesifik dan pelatih serta atlet sekedar
menyebutkan bahwa adanya peningkatan prestasi dan

peningkatan keterampilan yang didapatkannya.

Pelatih juga harus tetap memperhatikan penguasaan teknik
yang harus dikuasai oleh seorang pesilat, atlet menyebutkan
bahwa masih terdapat kendala saat melakukan teknik circle
yang nantinya dapat dijadikan evaluasi kepada pelatih untuk
dapat membagi dan memforsir waktu latihan kebugaran dan
latihan teknik. Dapat diambil kesimpulan bahwasannya metode
latihan yang digunakan pencak silat kembang setaman telah
berhasil dengan menggunakan metode latihan kebugaran yang
dapat meningkatkan kebugaran, keterampilan dan kemampuan
atlet. Latihan yang dilakukan secara rutin dan teratur dapat
menunjang peningkatan prestasi atlet, selain itu juga masih ada

satu kendala mengenai latihan penguasaan teknik yang



menyebabkan  beberapa atlet masih  kesulitan dalam

melaksanakan suatu teknik penca silat.

B. Saran

Secara keseluruh analisis metode latihan kebugaran jasmani di
pencak silat kembang setaman telah terlaksana dengan baik dan terstruktur.
Berdasarkan kesimpulan maka saran yang dapat disampaikan oleh peneliti
adalah, dalam latihan kebugaran atau fisik tetap harus diimbangi dengan
penguasaan latihan. Teknik pencak silat agar atlet juga mempunyai
kebugaran baik dan penguasaan Teknik yang lebih baik sehingga prestasi

atlet dapat meningkat.
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Lembar 15. Dokumentasi

Peneliti Sedang Mewawancarai Salah Satu Pelatih Pencak Silat
Kembang Setaman

Peneliti Sedang Mewawancarai Beberapa Altet Pencak Silat Kembang

Setaman



Peneliti Mengamati Jalannya Proses Latihan



Peneliti Mengamati Metode yang Diterapkan Saat Latihan Pencak Silat
Kembang Setaman

Peneliti Melihat Satu Persatu Kemampuan Para Atlet



Peneliti Melihat Satu Persatu Kemampuan Para Atlet

Atlet Dicoba Untuk Bertanding Saat Latihan



Atlet Dibariskan dam mendapatkan pengarahan dan evaluasi Terlebih
Dahulu Sebelum Latihan Selesai

e

Peneliti Melakukan Foto Bersama Dengan Para Atlet Pencak Silat
Kembang Setaman

Lembar 16. Sertifikat Atlet









