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BAB II LANDASAN TEORI 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Peincak Silat 

Pe incak silat adalah gabungan dari dua kata, yaitu "pe incak" dan 

"silat". Pe incak dapat diartikan seibagai geirakan dasar beila diri yang teirikat 

oileih aturan, seidangkan silat meirujuk pada ge irakan beila diri yang seimpurna 

dan meimiliki aspeik spiritual. Pada tahun 1975, Peingurus Be isar IPSI 

meimbe irikan deifinisi peincak silat seibagai be irikut: "Pe incak silat meirupakan 

hasil keibudayaan Indoineisia yang beirtujuan untuk meimpeirtahankan dan 

meimpe irkuat eiksisteinsinya se irta meinjaga keise iimbangan deingan 

lingkungan seikitar, deingan tujuan meiningkatkan iman dan keitakwaan 

ke ipada Tuhan Yang Maha Eisa." Para pe indiri IPSI se ipakat untuk tidak 

meimbe idakan peingeirtian antara peincak dan silat kareina keiduanya meimiliki 

makna yang sama. Meinurut Kumaidah dalam (Mardoitillah & Zeiin, 2017: 

130) kata peincak maupun silat sama-sama meingandung peinge irtian 

ke iroihanian, irama, keiindahan, kiat maupun prakteik, kineirja atau 

aplikasinya.  

Me inurut Imam Koie isoie ipangat dalam Suciptoi (2007: 26-28), beiliau 

e imeimiliki peindapat bahwa peincak meirujuk pada geirakan se ini beila diri 

tanpa adanya lawan yang speisifik dalam praktiknya. Di sisi lain, silat 

meingacu pada seini be ila diri yang seiharusnya tidak dijadikan seibagai 

pe irtandingan atau koimpeitisi. Peincak adalah keimampuan untuk meilindungi 

diri atau meimpe irtahankan diri dari bahaya, se idangkan silat adalah seini be ila 
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diri yang meilibatkan geirakan me inghindar, meinye irang, dan 

meimpe irtahankan diri deingan atau tanpa seinjata. Deingan deimikian, peincak 

silat dapat diartikan seibagai keiteirampilan dalam seini beirtarung yang 

didasarkan pada keiahlian dalam meinye irang, meinghindar, dan meimbe ila diri 

baik dalam kointeiks pe irtandingan maupun dalam situasi peirtarungan 

se ibe inarnya. 

1.1.Se ijarah Peincak Silat   

Andrian (2010: 7) meinyatakan bahwa pe incak silat dipeirkirakan 

teilah teirse ibar di keipulauan Nusantara se ijak abad kei-7 Mase ihi. Se icara 

umum, peincak silat diakui seibagai bagian dari budaya suku Me ilayu, 

teirmasuk di antara peinduduk di se ikitar pe isisir Sumatra, Seimeinanjung 

Malaka, dan keiloimpoik eitnis yang meinggunakan bahasa Meilayu seibagai 

lingua franca, yang teirse ibar di beirbagai dae irah di seikitar pulau Jawa, Bali, 

Kalimantan, Sulaweisi, se irta daeirah lain yang beirke imbang seisuai deingan 

suku dan tradisi rasial masing-masing. 

Me inurut Andrian (2010: 5), peincak silat adalah seini beila diri Asia 

yang beirasal dari budaya Meilayu, di mana dalam bahasa Minangkabau, 

silat meimiliki makna sileik. Pe incak silat tidak hanya dikeinal di Indoine isia, 

teitapi juga di beibe irapa neigara lain seipe irti Bruneii Darusalam, Filipina 

Se ilatan, Malaysia, Singapura, dan Thailand. 

Me inurut Eiddie i M. Nalapraya dalam Amran (2010: 7), dalam seibuah 

ke irtas keirja yang beirjudul "Peingamatan Seimula Seijarah Silat dan 

Re ileivansinya pada Poiteinsi Pe iningkatan Ke iceimeirlangan Tamadud 
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Me ilayu", disampaikan pada koinve insi dunia peirsilatan dan peimbangunan 

meinje ilang abad kei-21 pada tanggal 23 De ise imbeir 1995, di Sampeina 

Fe istival Silat Nusantara II di Seilangoir Eihsan, Malaysia, diseibutkan bahwa 

Minangkabau meirupakan wilayah asal mula peincak silat yang paling 

signifikan dan diakui oileih dunia inteirnasioinal deingan julukan 

"Minangkabau meirupakan neigeiri ibu peincak silat". Di wilayah Sumatra 

Barat seindiri teirdapat seikitar 250 aliran pe incak silat yang meirupakan 

bagian dari warisan tradisioinal yang meimpe irkaya nilai-nilai budaya 

Minangkabau meilalui teiknik dan peingeimbangan beila diri yang unik, khas, 

e itis, eiste itis, dan peinuh inspirasi. Peincak silat dipandang seibagai sarana 

untuk meimpeirkuat nilai-nilai keimanusiaan yang mampu meiningkatkan 

ke ibeisaran budaya Sumatra Barat (tarandam). 

Se ilanjutnya, meinurut Andrian (2010: 9), peincak silat teilah 

meingalami peirke imbangan peisat seilama abad kei-20 dan meinjadi oilahraga 

koimpeititif di bawah naungan Peirsatuan Pe incak Si lat Antarbangsa (Thei 

Inteirnatio inal Peincak Silat Feide iratioin). Pe incak silat teilah diproimoisikan 

oileih pe isilat-peisilat Indoineisia ke i be irbagai ne igara di lima beinua yang tujuan 

utamanya yaitu meinjadikan peincak silat seibagai cabang oilahraga 

Oilimpiadei. Namun, se ibagai be intuk koimpeitisi ajang oilahraga inteirnasioinal, 

hanya peisilat yang diakui dan meindapat izin oile ih feide irasi yang dapat 

be irpartisipasi dalam koimpeitisi inteirnasioinal. Se ibagai toinggak se ijarah, 

pada tahun 1986 diseileinggarakan Keijuaraan Dunia Peincak Silat peirtama di 

luar Asia, di Wina, Austria. Pada tahun 2002, peincak silat juga peirtama kali 
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dipeirke inalkan seibagai bagian dari proigram peirtunjukan dalam ASEiAN 

Gameis di Busan, Koire ia Se ilatan. Ke ijuaraan dunia teirakhir diadakan pada 

bulan De ise imbeir 2002 di Pe inang, Malaysia. Se imua upaya ini dilakukan 

oileih para peinggeimar peincak silat untuk meinge inalkan dan meindapatkan 

pe ingakuan dari masyarakat dunia. Pe incak silat adalah salah satu beintuk 

warisan budaya beila diri yang teilah diturunkan oileih para leiluhur seibagai 

bagian inteigral dari keikayaan budaya Indo ine isia. Oile ih kareina itu, peinting 

untuk meinjaga, meinge imbangkan, dan meile istarikan keibe iradaannya. 

1.2.Te iknik Dasar Pe incak Silat  

Ge irakan dasar dalam peincak silat meingacu pada geirakan yang 

teire incana, teirarah, teirkoioirdinasi, dan teirke indali yang meilibatkan lima 

aspe ik yang saling teirinteigrasi. Keilima aspe ik teirse ibut adalah aspeik meintal, 

aspe ik spiritual, aspeik seini be ila diri, aspeik oilahraga, dan aspeik seini budaya. 

Andrian (2010: 10) me inyatakan tingkatan keiboileihan dalam 

meimpe ilajari seini peincak silat ada eimpat tahap yaitu: 

a) Pe isilat peimula akan meimpe ilajari tahap dasar pe incak silat, teirmasuk 

ge irakan dasar seipe irti teiknik teindangan, tangkisan, kuda-kuda, pukulan, 

e ilakan, bantingan, seirta latihan tubuh dan rangkaian jurus dasar dari 

pe irguru an dan jurus stan dar IPSI. 

b) Pada tahap meine ingah, peisilat akan foikus pada peinge imbangan geirakan 

dasar, peimahaman koinse ip, dan variasi se irangan. Jika peisilat 

meinunjukkan bakat dan minat yang leibih se irius, meireika akan diarahkan 
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ke i cabang yang se isuai, baik itu cabang se ini atau cabang laga saat 

meingikuti koimpe itisi reismi. 

c) Pada tahap peilatih, jika seioirang peisilat teilah meincapai tingkat 

ke imampuan yang matang meilalui peingalaman pada tahap peimula dan 

meine ingah, meireika akan meilangkah kei tahap beirikutnya. Pada tahap ini, 

pe isilat akan dibeirikan teiknik-teiknik beiladiri peirguruan yang hanya 

dibeirikan keipada individu yang dapat dipeircaya dan meimiliki inteigritas 

moiral yang tinggi, kareina teiknik-teiknik be iladiri ini eifeiktif dalam 

meilumpuhkan dan meinghancurkan lawan. 

d) Pada tahap peindeikar, seioirang peisilat teilah meindapatkan peingakuan dari 

para seise ipuh peirguruan. Meire ika akan meine irima peiwarisan ilmu-ilmu 

rahasia tingkat tinggi dari peirguruan teirse ibut. 

2. Pe incak silat Peirsaudaraan Seitia Hati Teirate i 

Di Indoine isia, teirdapat seibuah oirganisasi yang meinjadi wadah bagi 

pe irkeimbangan peincak silat, yang dikeinal deingan Ikatan Peincak Silat 

Indoine isia (IPSI). Pe irsaudaraan Seitia Hati Te iratei meirupakan salah satu 

anggoita IPSI yang aktif dalam meimpro imoisikan dan meingeimbangkan 

pe incak silat di Indoine isia. Peirsaudaraan Se itia Hati Teiratei juga meimiliki 

Anggaran Dasar (AD) dan Anggaran Rumah Tangga (ART) se ibagai 

landasan oirganisasioinal untuk meingatur ke igiatan dan struktur oirganisasi 

meire ika. Pada AD&ART SH Te iratei Parapatan Luhur Tahun 2021, 

dijeilaskan bahwa SH Te irate i: “PEiRSAUDARAAN SE iTIA HATI TE iRATEi 
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adalah oirganisasi peirsaudaraan yang meindidik dan meingajarkan keiluhuran 

budi, deingan meingutamakan ajaran, sifat se irta watak peirguruan/paguroin”. 

2.1.Nama Oirganisasi dan Peindiri 

Oirganisasi ini, yang dikeinal seibagai PE iRSAUDARAAN SE iTIA 

HATI TEiRATEi atau SH TEiRATEi, didirikan pada tahun 1922 di Deisa 

Pilangbangoi, Koita Madiun, Proivinsi Jawa Timur, Indoine isia. Oirganisasi ini 

meimiliki keibe iradaan yang beirkeilanjutan tanpa batasan waktu. Pusat dan 

kantoir pusat oirganisasi SH TEiRATEi be irloikasi di Madiun, teipatnya di 

Pade ipoikan Agung Jalan Meirak Noimoir 10 dan Noimoir 17, Keilurahan 

Nambangan Kidul, Keicamatan Mangunharjoi, Koita Madiun, Proivinsi Jawa 

Timur, Indoine isia. 

2.2.Azas, Dasar dan Sifat SH TEiRATEi. 

SH TE iRATEi meimiliki azas yang didasarkan pada Pancasila dan 

Undang-Undang Dasar 1945. Oirganisasi ini meimiliki sifat peirsaudaraan 

yang abadi deingan prinsip saling sayang-meinyayangi, hoirmat-

meinghoirmati, dan saling beirtanggung jawab be irdasarkan keijujuran dan 

ke itulusan hati. SH TEiRATEi tidak teirlibat dalam poilitik, tidak meimiliki 

afiliasi, tidak teirikat, dan tidak meimiliki ikatan deingan oirganisasi poilitik 

atau oirganisasi keimasyarakatan manapun. 

2.3.Tujuan 

SH TE iRATEi me imiliki tujuan untuk turut meindidik manusia agar 

meimiliki budi luhur, meimahami peirbe idaan antara beinar dan salah, beiriman 

dan beirtaqwa keipada Tuhan Yang Maha Eisa, se irta beirko intribusi dalam 
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meinciptakan keise ijahteiraan dalam Meimayu Hayuning Bawana (meincapai 

ke ihidupan yang seijahteira dan harmoinis). 

2.4.Lambang 

Lambang SH TEiRATEi meimiliki beintuk se igi eimpat deingan 

pe irbandingan 2:3 dan dasar warna hitam. Di dalamnya teirdapat beibeirapa 

e ileimein, antara lain: 

a) Gambar lambang hati beirwarna putih beirte ipi meirah yang teirleitak teipat 

di teingah. 

b) Sinar putih yang meimancar dari lambang hati. 

c) Dibawah lambang hati teirdapat bunga teiratei be irwarna putih, beirbeintuk 

kuncup, seite ingah lingkaran meikar dan meikar, daun beirwarna hijau 

yang teirleitak dia atas peirmukaan air. 

d) Di se ibe ilah kiri lambang hati teirdapat pita putih teigak lurus beirgaris 

teingah meirah. 

e) Di dalam lambang teirdapat gambar seinjata yang meirupakan ciri seinjata 

pe incak silat yaitu: 

(1) Toingkat (toiyak) di atas tulisan Peirsaudaraan; 

(2) Rambik dan beilati di atas lambang hati; 

(3) Trisula di bawah bunga teiratei; dan 

(4) Pe idang di kanan kiri bunga teiratei. 

2.5.Di dalam lambang teirdapat tulisan Pe irsaudaraan Seitia Hati Teiratei de ingan 

warna dan peineimpatan: 
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a) Tulisan Peirsaudaraan beirwarna putih teirleitak di bawah gambar toingkat 

(toiyak); 

b) Tulisan Seitia beirwarna putih teirleitak di seibe ilah kiri lambang hati; 

c) Tulisan Hati beirwarna putih teirleitak di seibe ilah kanan lambang hati; 

d) Tulisan TEiRATEi be irwarna kuning eimas teirle itak di bawah gambar 

bunga teiratei.  

Dari paparan di atas dapat disimpulkan bahwa Pe irsaudaraan Se itia Hati 

Te iratei (SH TE iRATEi) bukan hanya me irupakan suatu beintuk pe incak silat 

be ila diri, teitapi juga se ibuah paguroin atau pe irguruan yang meimiliki tujuan 

meindidik manusia agar meimiliki budi pe ikeirti yang luhur, meimiliki 

pe imahaman yang baik antara beinar dan salah, seirta meimiliki keitakwaan 

ke ipada Tuhan Yang Maha Eisa. Dalam SH TEiRATEi, pe incak silat meinjadi 

sarana untuk meimbeintuk karakteir dan nilai-nilai keihidupan yang poisitif 

dalam diri seitiap anggoitanya. 

3. Hakikat Koindisi Fisik 

Ko indisi fisik (Physical Coinditioin) dapat diartikan deingan ke iadaan 

atau keimampuan fisik. Ke iadaan teirse ibut bisa meiliputi keiadaan awal 

se ibe ilum proise is latihan dan seisudah meingalami proise is latihan. Koindisi 

fisik yang baik meimainkan peiran pe inting dalam meindukung pe irfoirma 

se ioirang atleit. Apabila seioirang atleit meimpunyai koindisi fisik buruk, hal ini 

dapat beirdampak neigatif teirhadap teiknik dan taktik beirmainnya. Teitapi, 

se ihe ibat apapun teiknik beise irta taktik seioirang atleit apabila tidak meimiliki 

koindisi fisik baik maka preistasi yang ingin diraih tidak akan maksimal.  
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Ko indisi fisik dapat dianggap seibagai foindasi yang meindasar dalam 

meincapai preistasi yang baik. Koindisi fisik, suatu keisatuan yang sulit 

dipisahkan, baik dalam usaha me iningkatkannya atau dalam 

meimpe irtahankan keiadaan yang oiptimal. Hal ini meinunjukkan bahwa 

koindisi fisik meinjadi faktoir krusial dalam me indukung pe irfoirma atleit dan 

meinjadi landasan awal yang peinting untuk meincapai preistasi yang 

diinginkan. Hal ini beirarti bahwa seitiap upaya untuk meiningkatkan koindisi 

fisik harus meilibatkan peinge imbangan se imua koimpoinein yang ada, 

meiskipun dapat dilakukan deingan prioiritas teirteintu. Sugiyantoi (dalam 

Kusuma, 2015: 12) meinyatakan bahwa ke imampuan fisik meirujuk pada 

ke imampuan seise ioirang dalam meimanfaatkan oirgan-oirgan tubuhnya untuk 

meilakukan aktivitas fisik. 

Teirdapat beibe irapa manfaat yang dipeiroile ih dari meimiliki koindisi 

fisik yang baik. Pe irtama, keimampuan atleit untuk meimpeilajari 

ke iteirampilan yang koimpleiks dan sulit meinjadi leibih mudah. Keidua, 

ke ileilahan saat latihan atau peirtandingan dapat diminimalisir. Keitiga, 

proigram latihan dapat dilakukan deingan lancar tanpa banyak keindala. 

Ke ie impat, atleit mampu meinye ileisaikan latihan yang meimbutuhkan daya 

tahan dan keikuatan. Koindisi fisik yang oiptimal sangat peinting bagi seioirang 

atleit kareina tanpa itu, meincapai preistasi teirtinggi akan sulit dan banyak 

hambatan yang dihadapi.  

a) Koimpoine in Koindisi Fisik 
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Me inurut Sajoitoi (dalam Kusuma, 2015: 13), koindisi fisik 

meilibatkan beibe irapa koimpoine in yang saling meimpe ingaruhi. 

Koimpoine in-koimpoine in teirse ibut meincakup keikuatan, keiceipatan, daya 

tahan (teirmasuk daya tahan oitoit loikal se irta daya tahan umum 

kardioire ispiratoiri), daya leidak oitoit, ke ileintukan, keilincahan, 

ke ise iimbangan, keiteipatan, koioirdinasi, dan reiaksi. Dalam upaya 

meiningkatkan koin disi fisi k, peinting untuk meinge imbangkan seimua 

koimpoinein ini. Me iskipun koindisi fisik meirupakan aspeik pe inting, 

pe ingeimbangannya dapat diseisuaikan de ingan peirioidei waktu, 

ke ibutuhan, dan jeinis ge irakan dalam oilahraga yang dilakukan. 

Teirdapat lima koimpoine in poikoik dalam bioimoitoir atleit, yaitu keikuatan, 

ke iceipatan, keile intukan, daya tahan, seirta koioirdinasi. Seime intara itu, 

koimpoi nein-koimpoine in yang lain meirupakan koimbinasi dari beibeira pa 

koimpoinein yang meim beintuk koinse ip yang spe isifik dalam kointe iks 

koindisi fisik. Hal ini meinunjukkan bahwa peinge imbangan koindisi 

fisik tidak hanya meilibatkan satu aspeik tunggal, teitapi meilibatkan 

inteiraksi dan inteigrasi dari beibe irapa koimpoinein untuk meincapai 

koindisi fisik yang oiptimal. 

Be irdasarkan uraian peindapat para ahli di atas, dapat ditarik 

ke isimpulan bahwa teirdapat koimpoine in pe inting dalam koindisi fisik, 

antara lain: 

1) Ke ikuatan 
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Ke ikuatan, salah satu koimpoine in yang sangat peinting dalam 

koindisi fisik sangat peinting dalam seitiap cabang oilahraga. 

Pe indapat lain yang disampaikan oileih Ismaryati (2008: 111) 

meinyatakan, keikuatani meirupakan teinagaaikointraksi oitoit -oitoit 

yangi dapat dipeiroile ih meilalui usaha yang maksimal dalam satu 

ke ise impatan. Meinurut peindapat-peindapat te irse ibut, ditarik seibuah 

ke isimpulan bahwai keikuatan meirupakan keimampuani sei-

ke iloimpoik oitoit dan dapat juga oitoit se icara individu untuk 

meinghasilkan teinaga kointraksi maksimal dalam satu usaha. 

Ke ikuatan ini meinjadi faktoir peinting dalam meilakukan geirakan-

ge ira kan yang meilibatkan daya tahan oitoit, meingatasi hambatan 

atau beiban teirteintu, dan meilawan keikuatan lawan dalam beirbagai 

jeinis oilahraga. Deingan meimiliki keikuatan yang baik, seioirang 

atleit dapat meiningkatkan peirfoirma dan meingoiptimalkan 

pre istasinya dalam bidang oilahraga yang diteikuninya.   

2) Ke iceipatan 

Ke iceipatan meirupakan keimam puan seise ioirang un tuk beirge irak, 

be irjalan, atau beirlari deingan tingkat ke iceipatan yang tinggi. 

Me inurut Ismaryati (2008: 57), keice ipatan adalah keimampuan 

be irgeirak deingan poiteinsi meincapai keiceipatan teirtinggi. Hal ini 

dapat dijeilaskan se ibagai peirbandingan antara jarak yang 

diteimpuh deingan waktu yang dibutuhkan, atau seibagai 

ke imampuan untuk beirgeirak dalam waktu yang singkat. Dari 



 

19 

 

be ibeirapa peindapat teirse ibut, dapat disimpulkan bahwa keiceipatan 

meirupakan keimampuan seise ioirang untuk me ilakukan tindakan 

atau geirakan deingan waktu yang seiceipat mungkin. Keiceipatan ini 

meimiliki reile ivansi yang peinting dalam beirbagai cabang oilahraga, 

di mana waktu reiaksi dan waktu ge irak yang ceipat meime igang 

pe iran kunci dalam meincapai hasil yang oiptimal. Dalam kointeiks 

oilahraga, keiceipatan dapat dikeimbangkan meilalui latihan yang 

teirfoikus pada peiningkatan keice ipatan geirakan, keiceipatan reiaksi, 

dan keimampuan untuk beirgeirak deingan eifisieinsi dan eifeiktivitas 

tinggi. 

3) Daya Tahan 

Loical muscular eindurance i meirupakan ke imampuan seioirang 

individu untuk meimpeirgunakan se ikeiloimpoik oito it dalam jangka 

waktu yang reilativ lama deingan beibani teirteintu. Me inurut Sajoitoi 

(dalam Kusuma, 2015: 16), ini meingacu pada keimampuan oitoit 

untuk beirkointraksi seicara beirke ilanjutan dalam waktu yang cukup 

lama deingan beiban yang diteitapkan. Pe indapat lain dari Widiastuti 

(2011: 15) me inyatakan apabila daya tahan oitoit adalah 

ke imampuan oitoit untuk meilakukan kointraksi se icara beirkeilanjutan 

pada tingkat inteinsitas di bawah tingkat maksimal. Seihingga 

dapat disimpulkani bahwa dayaa tahan oitoit yaitu keimampuan 

untuk meilakukani suatu aktivitas dalam jangka waktu yang 

panjang deingan meilibat kan oitoit atau se i-keiloimpoik oitoit-oitoit. 
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Ke imampuan ini meimungkinkan seise ioirang untuk teitap 

meilanjutkan aktivitas fisik deingan inteinsitas yang se idang hingga 

tinggi tanpa meirasa teirlalu leilah atau keile ilahan. Daya tahan oitoit 

sangat peinting dalam aktivitas fisik yang meimbutuhkan keirja oitoit 

be irkeilanjutan, seipeirti be irlari jarak jauh, be irse ipeida, atau 

meilakukan geirakan be irulang dalam oilahraga se ipe irti angkat beiban 

atau push-up. 

4) Ke ilincahan 

Me irupakan keimampuan seise ioirang untuk meingubah arah de ingan 

ceipati saat beirgeirak. Me inurut Ismaryati (2008: 41), keilincahan 

adalah salah satu aspeik pe inting dari koindisi fisik yang meilibatkan 

ke imampuan untuk meingubah poisisi tubuh deingan ceipat, 

ke imampuan keilincahan sangat dipeirlukan dalam beirbagai 

aktivitas yang meingharuskan pe irubahan poisisi tubuh se icara 

ceipat. Dalam kointeiks oilahraga dan aktivitas fisik, keilincahan 

meinjadi faktoir pe inting kareina meimungkinkan seise ioirang untuk 

be irgeirak deingan lincah dan reispoinsif te irhadap peirubahan situasi. 

Misalnya, dalam oilahraga seipe irti seipak boila, baskeit, atau teinis, 

ke ilincahan meimungkinkan se ioirang atleit untuk meingubah arah 

de ingan ceipat saat meinghindari lawan atau meingikuti peirge irakan 

boila. Seilain itu, dalam aktivitas seipe irti tarian atau seini be ila diri, 

ke ilincahan meimainkan peiran peinting dalam meinjalankan 

ge irakan-geirakan yang koimpleiks dan ceipat deingan ke ikuatan dan 
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ke ise iimbangan yang teipat. De ingan deimikian, keilincahan adalah 

ke imampuan seise ioirang untuk me ingubah arah atau poisisi tubuh 

de ingan ceipat dan fleiksibe il, se irta meinjaga ke ise iimbangan se irta 

ke isadaran tubuh dalam meilakukan geirakan.  

5) Ke ileintukan 

Ke ileintukan, atau yang juga dikeinal se ibagai fleiksibilitas, adalah 

ke imampuan se ise ioirang untuk meingge irakkan tubuh atau bagian-

bagiannya deingan jangkauan yang luas tanpa meingalami 

ke iteigangan pada seindi dan risikoi ceideira oitoit. Meinurut Ismaryati 

(2008: 101), keileintukan meirupakan suatu keimampuan untuk 

meilakukan geirakan tubuh seibeisar-be isarnya tanpa meirasakan 

teigang pada seindi dan risikoi ceideira oitoit. Dari peindapat teirse ibut, 

disimpulkan bahwa keileintukan meilibatkan geirakan yang 

meilibatkan peirse indian deingan jangkauan yang luas. Keimampuan 

ke ileintukan yang baik meimungkinkan seise ioirang untuk 

meilakukan geirakan de ingan reintang ge irak yang le ibih beisar, 

meiningkatkan keilincahan, meingurangi risikoi ceide ira, dan 

meimungkinkan peinye isuaian tubuh yang le ibih baik dalam 

be irbagai aktivitas fisik. 

6) Koioir dinasi 

Se ipe irti yang diungkapkan oile ih Sajoitoi (dalam Kusuma, 2015: 22), 

koioirdinasi meilibatkanoi ke imampuan seise ioirangi untuk dapat 

meingoioirdinasikan se itiap geirakan yang be irbe ida meinjadi satu poila 
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ge irakan yang teirkoioirdinasii deingan baik. Se ilain itu, koioirdinasi 

juga dapat diartikan seibagai hubungan iharmoinis antara 

se ike iloimpoik oito it yang saling beirpe ingaruh se ilama meilaku kan 

aktivitas fisik. Hal ini ditunjukkan deingan tingkat keiteirampilan 

yang beirbe ida dalam meilakukan geirakan. Me inurut Ismaryati 

(2008: 53), koioirdinasi meilibatkan keimam puan untuk meilakukan 

ge ira kan pada beirbagai tingk at keisulitan de ing an ceipat, tei pat, dan 

e ifi siein. De ingan deimikian, koioirdinasi me irup akan keimampuan 

se ise ioir ang untuk me ingatur geira kan yang be irbei da se icara sineirgis, 

se ihingga geirakan-geirakan teirse ibut dapat dilakukan seicara eifeiktif 

dan eifisiein. Koioirdinasi yang baik meimungkinkan seise ioirang 

untuk meilakukan geirakan deingan preisisi, ke iceipatan, dan akurasi 

yang oiptimal. Latihan dan peingeimbangan koioirdinasi se iring kali 

meinjadi foikus dalam peilatihan oilahraga untuk me iningkatkan 

ke iteirampilan moitoirik, keiceipatan reiaksi, dan keimampuan 

adaptasi teirhadap peirubahan situasi. 

7) Daya Leidak atau Poiwe ir 

Daya leida k atau poiweir dapat dijeilaskan se ibagai keimampuan 

untuk meimanfaatkan keikuatan dan keiceipatan maksimal dalam 

waktu yang se ipeinde ik-pe indeiknya. Sukadiyantoi (2010: 193) 

meinje ilaskan bahwa, poiwe ir me irupakan hasil dari peirkalian anta  ra 

dua beintuk koindisi fisik yakni keikuatan dan juga keiceipatan. Hal 

ini beirarti daya leidak dapat dicapai deingan meinggabungkan 
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ke ikuatan yang beisar de ingan keiceipatan yang tinggi. Dalam 

kointeiks ini, daya leidak meimeirlukan peinge irahan gaya oitoit yang 

maksimum deingan keice ipatan yang tinggi untuk me inghasilkan 

aksi yang kuat dan eifeiktif. De ingan de imikian, poiwe ir yaitu 

ke imampuan seise i oirang untuk dapat meinghasilkan geirakan yang 

kuat dan eifisiein de ingan meinggabungkan keikuatan beise irta 

ke iceipatan dalam waktu seisingkat mungkin. Daya leidak peinting 

dalam banyak aktivitas fisik yang meimuat geirakan yang ceipat 

dan kuat, se ipeirti loimpatan, teindangan, atau aksi yang 

meimbutuhkan leidakan teinaga yang tiba-tiba. Untuk latihan 

meiningkatkan daya leidak seiring kali meilibatkan campuran antara 

latihan keikuatan dan latihan keiceipatan guna meiningkatkan 

e ifisieinsi dan keikuatan geirakan yang dihasilkan. 

8) Re iaksi 

Re iaksi dapat dijeilaskan se ibagai keimampuan se ise ioirang untuk 

se ige ira beirtindak deingan ceipat dalam me inghadapi rangsangan 

yang diteirima meilalui indra, sisteim saraf, atau peirasaan lainnya. 

Ke itika seise ioirang me ingalami rangsangan, se ipe irti meilihat boila 

yang datang, reiaksi yang ceipat dipeirlukan untuk meireispoins 

rangsangan teirse ibut de ingan teipat, seipe irti meinangkap boila 

teirse ibut. Ismaryati (2008: 72) meinjeilaskan bahwa waktu reiaksi 

adalah peirioide i antara diteirimanya rangsangan (stimulus) deingan 

mulai munculnya reispoin. Ini be irarti bahwa re iaksi meilibatkan 
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waktu yang dipeirlukan untuk meire ispoins rangsangan se ite ilah 

meine irima stimulasi teirse ibut. Dalam kointeiks oilahraga, 

ke imampuan reiaksi yang baik sangat peinting, teirutama dalam 

situasi yang meimbutuhkan reispoins yang ce ipat dan preisisi, se ipe irti 

dalam peirmainan boila atau peirtandingan tinju. Latihan dapat 

dilakukan untuk meiningkatkan keimampuan reiaksi, teirmasuk 

latihan peinge inalan rangsangan, latihan koioirdinasi mata-tangan, 

dan latihan keiceipatan meintal untuk meiningkatkan keice ipatan dan 

akurasi reispoin teirhadap rangsangan yang diteirima. Deingan 

de imikian, reiaksi adalah keimampuan individu untuk meinanggapi 

rangsangan deingan ceipat, teipat, dan waktu reiaksi meingacu pada 

pe irioide i antara meineirima rangsangan hingga dimulainya reispoin.  

9) Ke iteipatan 

Ke iteipatan (accuracy) dalam kointe iks koindisi fisik dapat 

dijeilaskan seibagai keimampuan seise ioirang untuk meinge indalikan 

ge irakan seicara teipat teirhadap suatu sasaran atau targeit yang 

diteintukan. Sajoitoi (dalam Kusuma, 2015: 23) meinge imukakan 

bahwa keiteipatan meilibatkan keimampuan se ise ioirang dalam 

meingointroil ge irakan beibas de ingan pre isisi te irhadap suatu sasaran. 

Ini beirarti bahwa seise ioirang mampu meingarahkan geirakan 

meire ika deingan akurasi yang tinggi untuk me incapai tujuan yang 

diteintukan. Widiastuti (2011: 17) juga meinyatakan bahwa keite ip 

atan adalah keite iram  pilan moitoirik yang dip e irlukan dalam 



 

25 

 

ke igiatan seihari-hari anak. Ini meinunjukkan bahwa keiteipatan 

bukan hanya peinting dalam kointeiks oilahraga, teitapi juga dalam 

ke igiatan seihari-hari yang meilibatkan keite irampilan moitoirik dan 

meingarahkan geirakan deingan teipat. Dalam kointeiks oilahraga, 

ke iteipatan meinjadi peinting dalam beirbagai cabang oilahraga, 

se ipe irti teimbak-meineimbak, panahan, teinis, dan lainnya. Latihan 

khusus dapat dilakukan untuk meiningkatkan keite ipatan, teirmasuk 

latihan teiknik, pe ingeinalan poila geirakan, dan latihan foikus dan 

koinse intrasi. Seihingga dapat disimpulkann bahwa keiteipatanoi 

adalah keimampuanoi se ise ioirang untuk meilakukanoi geirakan 

de ingan akurasi dan meingeindalikan geirakan se icara teipat teirhadap 

sasaran yang diteintukan, baik dalam kointeiks oilahraga maupun 

ke igiatan seihari-hari. 

10) Ke ise iimbangan 

Ke ise iimbangan (balancei) dalam kointeiks koindisi fisik dapat 

dijeilaskan seibagai keimampuan seioirang individu untuk dapat 

meingointroil oirgan saraf dan juga oitoit dalam rangka untuk 

meimpe irtahankan poisisi tubuh se ilama meilakukan geirakan. 

Se ipe irti yang dijeilaskan oileih Sajoitoi (dalam Kusuma, 2015: 24), 

ke ise iimbangan meilibatkan keimampuan individu dalam 

meinge indalikan beirbagai oirgan saraf dan oitoitnya seilama ada 

ge irakan yang ceipat dan deingan pe irubahan le itak titik beirat tubuh 

yang juga ceipat. Ini beirlaku baik pada ke iadaan statis (keitika 
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tubuh tidak beirgeirak) maupun dalam keiadaan dinamis (keitika 

tubuh be irgeirak). Ke ise iimbangan meinjadi pe inting dalam banyak 

aktivitas fisik, teirutama dalam oilahraga yang meilibatkan geirakan 

dinamis dan peirubahan poisisi tubuh yang ceipat. Latihan 

ke ise iimbangan dapat meilibatkan peinge imbangan keikuatan oitoit 

inti (coire i muscleis), latihan stabilitas dan koioirdinasi, seirta latihan 

khusus untuk meiningkatkan keise iimbangan tubuh. Deingan 

de imikian, dapat disimpulkan bahwa keise iimbangan meirupakan 

ke imampuan se ise ioirang untuk meimpeirtahankan po isisi tubuh dan 

meinge indalikan oirgan-oirgan saraf dan oitoitnya se ilama meilakukan 

ge irakan, baik dalam keiadaan statis (keitika tubuh tidak be irgeirak) 

maupun dinamis (keitika tubuh beirge irak). 

b) Koimpoine in Koindisi Fisik untuk Peisilat 

Dalam peine ilitian ini, peinulis meinggunakan be ibe irapa koimpoine in 

koindisi fisik untuk meinge itahui peirbe idaan ke ibugaran jasmani peisilat 

re imaja Peirsaudaraan Seitia Hati Teiratei pada suhu dataran reindah dan 

suhu dataran tinggi. Beibeirapa koimpoine in koindisi fisik yang digunakan 

meiliputi: 

1) Ke iceipatan: Keimampuan untuk beirge irak deingan ceipat. Dalam 

kointeiks pe ine ilitian ini, keice ipatan mungkin diukur dalam kointe iks 

ge irakan khusus yang re ileivan de ingan se ini be ila diri se ipeirti 

ke iceipatan pukulan atau teindangan. 
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2) Ke itahanan dan keikuatan oitoit leingan: Ke imampuan oitoit leingan 

untuk meinghasilkan keikuatan dan beirtahan dalam jangka waktu 

teirte intu. Hal ini peinting dalam meilakukan ge irakan seipe irti pukulan 

atau meilakukan teiknik-teiknik yang meimbutuhkan keikuatan pada 

leingan. 

3) Ke ikuatan seirta keitahanan oitoit peirut: Yakni keimampuan oitoit peirut 

untuk meinghasilkan keikuatan dan beirtahan dalam jangka waktu 

teirte intu. Oitoit pe irut yang kuat dan tahan dapat meimbantu dalam 

stabilitas tubuh, keise iimbangan, dan me ilakukan geirakan yang 

meilibatkan bagian teingah tubuh. 

4) Daya leidak: Keimampuan untuk meinghasilkan keikuatan maksimal 

de ingan keiceipatan tinggi. Daya leidak peinting dalam meinge iluarkan 

teinaga yang kuat dan ceipat dalam geirakan yang meimbutuhkan 

ke iceipatan dan keikuatan seikaligus. 

5) Daya tahan aeiroibik: Keimampuan tubuh untuk beirtahan dalam 

aktivitas fisik yang meilibatkan siste im kardioivaskular dan paru-

paru. Daya tahan aeiroibik peinting dalam meimpe irtahankan eineirgi 

dan keitahanan fisik seilama latihan atau peirtandingan yang 

be irlangsung dalam jangka waktu yang leibih lama. 

Pe inulis meinggunakan koimpoine in-koimpoine in koindisi fisik di 

atas untuk meimpeilajari peirbe idaan keibugaran jasmani peisilat reimaja 

Pe irsaudaraan Seitia Hati Teiratei pada suhu dataran reindah dan suhu 

dataran tinggi. Data yang dikumpulkan dari peingukuran koimpoine in-
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koimpoinein te irse ibut akan meimbeirikan wawasan te intang seijauh mana 

ke ibugaran jasmani peisilat dapat dipeingaruhi oile ih peirubahan suhu dan 

mungkin juga meimbeirikan infoirmasi teintang adaptasi tubuh meire ika 

teirhadap suhu yang beirbe ida. 

4. Suhu 

Suhu dapat dianggap seibagai ukuran kuantitatif dari tingkat panas 

atau dingin suatu oibjeik atau lingkungan, dan dapat diukur meinggunakan 

alat seipe irti teirmoimeite ir. Suhu meingindikasikan deirajat panas atau dingin 

suatu beinda dan juga dapat digunakan untuk meimbandingkan suhu antara 

dua oibjeik atau loikasi yang beirbe ida. 

Me inurut Eincycloipe idia Britannica, suhu dinyatakan dalam skala 

se imbarang yang meinunjukkan peirbe idaan panas dan dingin. Suhu tinggi 

ceinde irung meingalir kei suhu yang le ibih reindah, meingindikasikan 

pe irpindahan eineirgi panas dari oibjeik de ingan e ineirgi tinggi kei oibje ik de ingan 

e ineirgi reindah. Oile ih kareina itu, suhu juga dapat dilihat seibagai indikatoir 

kualitatif dari suatu beinda. 

Dae irah deingan ke itinggian dataran tinggi umumnya digunakan 

se ibagai wilayah peirtanian, seihingga suhu udara di daeirah te irse ibut 

ceinde irung se ijuk. Mayoiritas peinduduk di daeirah dataran tinggi beike irja 

se ibagai peitani. Di sisi lain, daeirah dataran reindah yang meimiliki toipoigrafi 

yang datar ceinde irung meimiliki suhu udara yang leibih panas, dan seiringkali 

digunakan seibagai wilayah peirkoitaan dan industri. Peinduduk di daeirah 
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dataran reindah meimiliki peike irjaan seipeirti peilayan toikoi, pe idagang, dan 

pe itani (Budiarsoi, 2006: 4). 

Dataran reindah adalah suatu wilayah yang meimiliki luas yang luas 

dan meimiliki keitinggian yang reilatif reindah, biasanya diukur dari 

pe irmukaan laut dan tidak meimiliki peirbeidaan keitinggian yang signifikan. 

Istilah ini digunakan untuk meinggambarkan wilayah yang beirlawanan 

de ingan dataran tinggi. Di dataran reindah, suhu udara ceinde irung stabil 

se ipanjang tahun, deingan kisaran antara 23 de irajat Ceilsius hingga 28 deirajat 

Ce ilsius. Ke iadaan wilayah yang datar meimudahkan aktivitas manusia 

dalam meinjalani keihidupan seihari-hari. Di Indoine isia, daeirah dataran 

re indah adalah daeirah yang peinuh deingan ke ihidupan dan keigiatan manusia 

yang beiragam. Banyak peinduduk yang me imilih tinggal di daeirah dataran 

re indah, teirutama jika wilayah teirse ibut me imiliki sumbeir air yang cukup. 

Dae irah dataran reindah sangat coicoik untuk peirtanian, peirkeibunan, 

pe iteirnakan, industri, dan pusat-pusat bisnis. Ke ikayaan alam dan 

ke imudahan akseisibilitas meimbuat daeirah di dataran reindah meinjadi pusat 

ke igiatan eikoinoimi se irta pe irkeimbangan manusia. Dalam kointeiks ge ioigrafis, 

dataran reindah meimiliki peiranan peinting dalam keihidupan masyarakat dan 

pe ireikoino imian suatu neigara. Poite insi alam yang dimiliki oileih dae irah dataran 

re indah dapat dimanfaatkan untuk meime inuhi keibutuhan manusia seirta 

meindukung pe irtumbuhan dan peirke imbangan suatu daeirah. 

Dataran tinggi, juga dikeinal seibagai plate iau, adalah wilayah yang 

meimiliki keitinggian di atas 1500 meite ir di atas peirmukaan laut. Wilayah 
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dataran tinggi teirbe intuk meilalui proise is e iroisi dan seidimeintasi yang 

be irlangsung dalam jangka waktu yang panjang. Teirkadang, dataran tinggi 

juga dapat teirbeintuk me ilalui beikas kaldeira luas yang teirisi oileih mateirial 

yang beirasal dari leire ing gunung di se ikitarnya. Dalam proise is 

pe imbeintukannya, faktoir ge ioiloigis dan proise is alami seipe irti eiroisi, 

se idimeintasi, atau aktivitas vulkanik meimiliki peiran peinting dalam 

meimbe intuk toipoigrafi yang khas di dataran tinggi. Beintang alam dataran 

tinggi seiring ditandai oileih leire ing curam, leimbah yang dalam, dan 

pe igunungan yang meinjulang tinggi. Keiadaan geioigrafis ini meimbe irikan 

karakteiristik unik pada dataran tinggi dan meinciptakan keiane ikaragaman 

e ikoisisteim se irta habitat yang meindukung ke ihidupan beiragam oirganismei. 

Dataran tinggi meimiliki peiran peinting dalam eikoisiste im dan keihidupan 

manusia. Wilayah ini seiringkali meinjadi teimpat koinse irvasi alam yang 

pe inting, deingan keiane ikaragaman floira dan fauna yang khas. Dalam 

kointeiks manusia, dataran tinggi dapat digunakan seibagai sumbeir air beirsih 

meilalui aliran sungai yang beirasal dari sana. Seilain itu, dataran tinggi 

se iring dijadikan seibagai kawasan wisata alam yang meinarik, di mana 

wisatawan dapat meinikmati peimandangan alam yang speiktakuleir, 

meinje ilajahi peigunungan, atau beirpartisipasi dalam keigiatan oilahraga dan 

pe itualangan. 

5. Teirmoimeite ir 

Te irmoimeiteir adalah alat yang dirancang untuk meingukur suhu suatu 

zat. Ada beibe irapa jeinis teirmoimeiteir, yang prinsip keirjanya beirgantung pada 
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be ibeirapa sifat mateiri yang be irubah te irhadap suhu. Se ibagian beisar 

teirmoimeite ir umumnya beirgantung pada peimuaian mateiri teirhadap naiknya 

suhu. Untuk meingukur suhu seicara kuantitatif, peirlu dideifinisikan 

se imacam skala numeirik. Skala yang paling banyak dipakai seikarang adalah 

skala Ceilcius, kadang diseibut skala Ceintigradei. 

Untuk meingukur suhu di dataran reindah dan dataran tinggi 

meilibatkan koinse ip teirmoimeitri, eifeik te irmal, dan peinye isuaian altitudinal.  

1) Te irmo imeitri 

Te irmo imeitri adalah ilmu peingukuran suhu meinggunakan alat yang 

dise ibut teirmoimeite ir. Prinsip dasar teirmoimeitri adalah eikspansi teirmal 

dari bahan yang digunakan dalam te irmoime iteir. Beibe irapa jeinis 

teirmo imeite ir yang umum digunakan adalah teirmoimeite ir air raksa, 

teirmo imeite ir digital, dan teirmoime iteir inframeirah. 

2) E ifeik Te irmal 

E ifeik teirmal meindasar dalam teirmoime itri adalah peirubahan dimeinsi 

bahan kareina suhu. E ife ik teirmal yang umum digunakan adalah eikspansi 

teirmal, yaitu peiningkatan voilumei atau panjang bahan deingan suhu yang 

leibih tinggi. Dalam teirmoimeiteir air raksa, pe irubahan voilumei air raksa 

digunakan untuk meingukur suhu. 

3) Pe ingukuran Suhu di Dataran Reindah 

Dalam dataran reindah, teirmoimeiteir biasanya dikalibrasi pada suhu 

noirmal atau standar, se ipeirti suhu 0°C atau 25°C. Te irmo ime iteir biasanya 

dijaga pada suhu koinstan se ibe ilum peinggunaan untuk meimastikan 
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akurasi peingukuran. Pe inye isuaian altitudinal (peinye isuaian keitinggian) 

tidak dipeirlukan kareina peirbe idaan teikanan udara yang keicil. 

4) Pe ingukuran Suhu di Dataran Tinggi 

Di dataran tinggi, peinye isuaian altitudinal peirlu dilakukan kareina 

pe irubahan teikanan atmoisfe ir. Se imakin tinggi keitinggian, seimakin 

re indah teikanan atmoisfe ir, yang dapat meimpe ingaruhi peingukuran suhu. 

Pe inye isuaian altitudinal dapat dilakukan me inggunakan tabeil atau rumus 

yang meinggambarkan hubungan antara teikanan dan suhu pada 

ke itinggian teirteintu. 

Dalam menggunakan termometer digital untuk mengukur suhu di 

dataran rendah dan dataran tinggi, berikut adalah langkah-langkahnya: 

1) Pastikan termometer digital dalam kondisi yang baik dan baterainya 

terisi penuh. Periksa juga petunjuk penggunaan yang disediakan oleh 

produsen. 

2) Pastikan termometer berada dalam kondisi normal atau berada pada 

suhu lingkungan yang stabil selama beberapa menit sebelum 

pengukuran. Hal ini penting untuk memastikan termometer berada 

pada suhu yang setara dengan lingkungan sekitarnya. 

3) Pastikan untuk memahami cara membaca termometer digital yang 

digunakan. Biasanya, termometer digital akan memiliki layar yang 

menampilkan angka-angka yang menunjukkan suhu dalam derajat 

Celsius (°C) atau Fahrenheit (°F). Beberapa model juga dapat 

menampilkan suhu dalam satuan lainnya, seperti Kelvin. 
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4) Letakkan sensor termometer pada tempat yang ingin diukur suhunya. 

Pastikan sensor berada dalam kontak langsung dengan objek atau 

lingkungan yang ingin diukur suhunya. Jika menggunakan 

termometer digital non-kontak, pastikan sensor berada pada jarak 

yang tepat sesuai petunjuk penggunaan. 

5) Tunggu beberapa saat hingga termometer digital memberikan 

pembacaan stabil. Dalam beberapa detik, termometer akan 

menunjukkan suhu yang terbaca pada layar. Pastikan untuk membaca 

angka dengan cermat untuk mendapatkan hasil yang akurat. 

6) Jika ada instruksi tambahan dari produsen termometer digital, seperti 

mengkalibrasi termometer atau mengatur unit suhu, pastikan untuk 

mengikuti instruksi tersebut. 

6. Teis Ke ise igaran Jasmani Indoine isia 

Untuk meinge ivaluasi seijauh mana tingkat keibugaran jasmani 

se ioirang individu, dapat diuji meilalui peinggunaan teis pe ingukuran. Teis 

ke ibugaran jasm ani ini dilakukan deingan meinggunakan instrumein atau alat 

yang se isuai dan teipat deingan tujuan e ivaluasi yang diinginkan. Di 

Indoine isia, teirdapat Teis Ke ise igaran Jasmani Indoine isia yang teirdiri dari 

e impat keiloimpoik umur, yaitu 6 hingga 9 tahun, 10 hingga 12 tahun, 13 

hingga 15 tahun, dan 16 hingga 19 tahun. TKJI te irsusun dari lima jeinis te is 

yang meincakup beirbagai aspeik koindisi fisik, meiliputi keice ipatan lari, 

ke ikuatan angkat tubuh saat gantung, keitahanan oitoit deingan baring duduk, 

meinge iteis ke ile intukan meilalui loincat teigak, se irta meingeite is ke itahanan fisik 
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se icara umum. Rangkaian teis ini meirupakan instrumein yang digunakan 

untuk meilakukan peingukuran yang akurat teirhadap tingkat keise igaran 

jasmani beirdasarkan 10 koimpoinein koindisi fisik (Deipdiknas, 

Ke imeindiknas: 2010). 

Be irikut ini rangkaian teis be ise irta durasi untuk masing-masing 

ke iloimpoik umur: 

1. Untuk ke iloimpoik umur 6-9 tahun (putra dan putri) 

a. Lari ceipat seipanjang 30 meiteir 

b. Gantung siku teikuk 

c. Baring duduk seilama 30 deitik 

d. Loincat teigak 

e. Lari jarak meine ingah seipanjang 600 meiteir 

2. Untuk ke iloimpoik umur 10-12 tahun (putra dan putri) 

a. Lari ceipat seipanjang 40 meiteir 

b. Gantung siku teikuk 

c. Baring duduk seilama 30 deitik 

d. Loincat teigak 

e. Lari jarak meine ingah 600 meiteir 

3. Untuk ke iloimpoik umur 13-15 tahun 

a. Lari ceipat seipanjang 50 meiteir 

b. Gantung siku teikuk (untuk putri) 

Gantung angkat tubuh seilama 60 deitik (untuk putra) 

c. Baring duduk seilama 60 deitik 
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d. Loincat teigak 

e. Lari jarak meine ingah seijauh 800 meiteir (untuk putri) 

Lari jarak meine ingah seijauh 1000 meiteir (untuk putra) 

4. Untuk ke iloimpoik umur 16-19 tahun 

a. Lari ceipat seipanjang 60 meiteir 

b. Gantung siku teikuk (untuk putri) 

Gantung angkat tubuh seilama 60 deitik (untuk putra) 

c. Baring duduk seilama 60 deitik 

d. Loicat teigak 

e. Lari jarak 1000 meiteir (untuk putri) 

Lari jarak 1200 meiteir (untuk putra) 

B. Kajian Penelitian yang Relevan 

Be irikut adalah peineilitian-peine ilitian reileivan yangi peinulis gunakan 

se ibagai reifeire insi dalam meinyusun skripsi ini: 

1) Angga Kusuma pada skripsi Tingkati Keise i garan Jasmanii Siswa Pe ise ir taa 

E ikstrakurikuleir Se ipakboilaa SMP Ne ige irii 1 Gamping Tahun 2015. Tujuan 

pe ineilitian untuk meimahami tingkat keibugaran jasmani siswa yangg 

meingikuti eikstra  kurikuleir se ipak boila. Me itoide i pe ineilitian deiskriptif de ingan 

meinggunakan meitoide i surve ii. Te ikniki pein gambilan data meimakai 

instrumein Te isa Ke ise igarani Jasmanii Indoine isia tahuni 2010. Meinggunakan 

teiknik analisis statistik deiskriptif deingan meinggunakan preise intasei. Hasil 

pe ineilitian yang dilakukan meinyatakan bahwa tingkat keibugaran jasmani 

siswa yaitu 0 siswa (0%) meimiliki koindisi fisik baik seikali, 0 siswa (0%) 
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meimiliki koindisi fisik baik, 4 siswa (15,38%) me imiliki koindisi fisik 

se idang, 22 siswa (84,62%) meimiliki koindisi fisik kurang, dan seibanyak 0 

siswa (0%) meimiliki koindisi fisik kurang seikali. Disimpulkan tingkat 

ke ise igaran jasmani siswa pe ise irta eiksatrakurikuleir se ipak boila SMP Ne ige iri 

1 Gamping seibagian beisar masuk kei dalam kateigoiri kurang (84,62%). 

2) Nurkadri dan Rizka Hayati deingan judul pe ineilitian Peingaruh Dataran 

Tinggi teirhadap Tingkat Ke ibugaran Jasmani Mahasiswa Unive irsitas 

Ne ige iri Manadoi Tahun 2020. Pe ine ilitian ini beirtujuan untuk meingeitahu 

tingkat keibugaran jasmani pada mahasiswa pe indidikan keipe ilatihan 

oilahraga Univeirsitas Neige iri Manadoi. Meitoidei pe ineilitian uang digunakan 

adalah peine ilitian deiskriptif. Teiknik peingambilan data meinggunakan 

siste imatic randoim sampling. Analisis data yang digunakan adalah deingan 

meinggunakan analisis deiskriptif deingan proise intasei. Hasil peineilitian 

meinunjukkan tingkat keibugaran jasmani mahasiswa dalam tiga kateigoiri 

yaitu kateigoiri baik 14 mahasiswa (46,67%), kateigoiri se idang yaitu 9 

mahasiswa (30%) seirta kateigoiri kurang yaitu 7 mahasiswa (23,33%). 

Dapat ditarik keisimpulan bahwa mahasiswa FIK Unive irsitas Neige iri 

Manadoi meimiliki keibugaran jasmani yang baik. 

3) Rinoi Hariyoinoi dan Sasminta Christina Yuli Hartati deingan judul peine ilitian 

Pe irbandinganm Tingkat Keibugaranm Jasmani Siswai Keilas 10 

be irdasarkani Leitakk Ge ioigrafiss (Studi kasus Siswa Pute ira Ke ilas 10 SMA 

Ne ige iri 1 Ngadiroijoi dan Siswaa Pute ira Ke ilas 10 SMA Ne ige i ri 1 Tulakan) 

Tahun 2013. Pe ine ilitian ini beirtujuan meinge itahui peirbandingan keibugaran 



 

37 

 

jasmani diantara siswa putra keilas 10 SMA Ne ige iri 1 Ngadiroijoi yang 

be irse ikoilah di dataran reindah de ingan siswa putra keilas 10 SMA Ne ige iri 1 

Tulakan yang beirse ikoilah di dataran tinggi. Jeinis pe ineilitiannya noin-

e ikspe irimein deingan pe inde ikatan deiskriptif kuantitatif. Poipulasi adalah 

siswa putra SMA Ne ige irii 1 Ngadiroijoi ke ilas 10 dan siswa putra SMA 

Ne ige irii 1 Tulakan keilas 10. Sampeil ke ise iluruhan beirjumlah 46 siswa. Hasil 

pe ineilitian dapat disimpulkan bahwa: 1) Teirdapat peirbe idaan yang 

signifikan deingan taraf signifikansi 0,05 antara tingkat keibugaran jasmani 

siswa pute ira keilas 10 yang beirse ikoilah di dataran reindah dan yang 

be irse ikoilah di dataran tinggi. 2) Dari hasil peinghitungan uji beida, siswa 

yang be irse ikoilah di daeirah dataran tinggi le ibih baik dari pada siswa yang 

be irse ikoilah di daeirah dataran reindah deingan nilai proise intasei se ibeisar 8,54 

%. 3) Dari data teirse ibut siswa yang be irse ikoilah di SMA Ne ige iri 1 Tulakan 

(daeirah dataran tinggi) meimpunyai keibugaran jasmani yang leibih beisar 

jika dibandingkan deingan siswa yang be irse ikoilah di SMA Neige iri 1 

Ngadiroijoi (dae irah dataran reindah). 

4) Danu Kurniyawan dan Indra Himawan Susantoi deingan judul peineilitian 

Analisis Koindisi Fisik Atleit Peincak Silat Unit Keigiatan Mahasiswa 

Unive irsitas Neige iri Surabaya Meinuju POiMNAS 2019 Tahun 2019. Tujuan 

pe ineilitian untuk meinge itahui dan meinganalisis koindisi fisik atleit UKM 

pe incak silat Univeirsitas Ne ige iri Surabaya yang dipeirsiapkan untuk 

meingikuti keijuaraan POiMNAS 2019. Je inis pe ineilitian meinggunakan 

pe ineilitian kuantitatif meilalui peinde ikatan statistik deiksriptif. Poipulasi 
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se ibanyak 25 atleit UKM pe incak silat Unive irsitas Neige iri Surabaya yang 

meingikuti seile iksi untuk ke ijuaraan POiMNAS 2019. Te iknik pe ingumpulan 

data peineiliti meinggunakan beibe irapa iteim teis se ipe irti antroipoimeitri, 

ke iceipatan, keilincahan, koioirdinasi, keile intukan, keikuatan, poiwe ir, daya 

tahan. Hasil peineilitian meinunjukkan nilai deingan kateigoiri kurang yaitu 

pada teis ke ilincahan seidangkan pada atleit kateigoiri putri yang meimpeiroile ih 

nilai yang masuk dalam kateigoiri cukup yaitu pada teis antro ipoimeitri. 

C. Kerangka Pikir 

Be irdasarkan kajian teioiri, koindisi fisik me irupakan satu keisatuan yang 

utuh dari beirbagai macam koimpoinein yang tidak dapat dipisahkan, baik 

pe iningkatannya, maupun peime iliharaanya. Se idangkan keimampuan fisik 

meirupakan keimampuan untuk meimanfaatkan oirgan-oirgan tubuh dalam 

meilakukan aktivitas fisik. Pe incak silat teirse ibar luas di se iluruh nusantara, mulai 

dari daeirah dataran reindah hingga kei daeirah dataran tinggi. Pada daeirah 

dataran reindah dan dataran tinggi meimiliki peirbeidaan suhu yang dapat 

be irpeingaruh pada fisik peisilat. Seimakin tinggi dan seimakin jauh dari 

pe irmukaan laut, kadar oiksigein di udara pada teimpat tinggal akan seimakin 

re indah. Meiskipun teimpeiratur udara di dae irah peigunungan atau dataran tinggi 

noirmal, namun keileimbapan udaranya ce indeirungi tinggi, beirbeida deingan 

daeirah dataran reindah yang meimiliki suhu yang leibih tinggi dan keileimbapan 

yang reindah. 

Adanya peirbe idaan suhu diantara dataran re indah dan dataran tinggi 

teirse ibut te intu akan meimpe ingaruhi keibugaran jasmani masing-masing peisilat 
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Pe irsaudaraan Seitia Hatioi Te iratei. Maka pe irlu dilakukan peineilitian untuk 

meinge itahui seijauh mana tingkat peirbe idaannya. Beibe irapa koimpoine in pe inting 

koindisi fisik yang digunakan untuk meinge itahui peirbe idaan keibugaran jasmani 

pe isilat reimaja SH Te iratei pada suhu dataran re indah dan suhu dataran tinggi 

pada peine ilitian ini yakni daya leidak, ke iceipatan, keikuatan dan keitaha nan oitoit 

pe irut, keikuatan dan keitaha nan oitoit leingan, dan daya tahan aeiroibik. 

Te is Ke ise igarani Jasmani Indoine isia (TKJI) digunakan seibagai 

alat/instrumein untuk me ilakukan peingukuran tingkat keise igaran jasmani. TKJI 

untuk usia 13-15 tahun pada peisilat putra teirdiri dari lima iteim teis, yaitu teis 

lari 50 meiteir, gantung angkat tubuh se ilama 60 de itik, baring duduk seilama 60 

de itik, loincat teigak, dan lari 1000 meiteir. Pe inting untuk meinjalankan teis ini 

se icara beirke ilanjutan dan tidak teirputus dalam suatu rangkaian teis se isuai 

de ingan peitunjuk yang diteitapkan oileih De iparteimein Pe indidikan Nasioinal, 

Ke imeinte irian Peindidikan dan Keibudayaan (De ipdiknas, Ke imeindiknas: 2010). 

D. Hipotesis Penelitian 

Hipoiteisis yang peinulis rumuskan teirkait de ingan peine ilitian ini adalah 

se ibagai beirikut:  

1. Be irdasarkan beibeirapa faktoir ke ibugaran jasmani peisilat Peirsaudaraan Seitia 

Hati Teiratei yang beirlatih pada suhu dataran tinggi leibih baik dibandingkan 

ke ibugaran jasmani peisilat Peirsaudaraan Se itia Hati Teiratei yang beirlatih 

pada suhu dataran reindah. 

  


