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BAB I 

 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah Penelitian 

 

Olahraga melru lpakan rangkaian aktivitas fisik yang dilaku lkan selcara telratu lr 

ulntulk melnjaga kulalitas hidu lp. Mellaluli olahraga, kelselhatan baik fisik mau lpuln melntal 

dapat ditingkatkan. Ini seljalan delngan de lfinisi selhat dari Organisasi Kelselhatan Dulnia 

(WHO), yaitul kondisi seljahtelra selcara fisik, melntal, dan sosial, bu lkan selkadar 

telrbelbas dari pelnyakit, kelcacatan, ataul kellelmahan. Belntu lk kelgiatan olahraga bisa 

belrulpa latihan, kompeltisi, pelrmainan, relkre lasi, ataul hibu lran. 

Melnu lru lt Ulndang-Ulndang RI No. 3 Tahuln 2005 telntang Sistelm Kelolahragaan 

Nasional, Bab 1 Pasal 1 Ayat 13, “olahraga prelstasi” adalah jelnis olahraga yang 

be lrtu ljulan u lntulk melmbina dan melngelmbangkan atlelt selcara te lrelncana, belrtahap, dan 

belrkelsinambu lngan mellalu li kompeltisi delmi melncapai prelstasi tinggi, didulkulng ole lh 

ilmul pelngeltahulan dan telknologi olahraga. Belrdasarkan pelngelrtian ini, olahraga 

prelstasi dapat diartikan selbagai u lpaya pelmbinaan dan pelnge lmbangan potelnsi 

selselorang se lcara sistelmatis dan belrtahap mellalu li kompeltisi delngan tuljulan me lraih 

prelstasi pulncak. Selsulai pu lla delngan UlUl No. 3 Tahuln 2005, pada Bab 1 Keltelntu lan 

Ulmulm poin kel-17, “prelstasi” diartikan selbagai hasil ulpaya optimal yang dicapai ole lh 

selorang atlelt atau l tim dalam aktivitas olahraga. 

Dalam pellaksanaan olahraga, telrdapat belrbagai cabang yang bisa 

dipelrtandingkan, salah satulnya adalah cabang olahraga belladiri Pelncak Silat. Istilah 

"Pelncak Silat" belrasal dari du la kata, yaitu l pelncak dan silat. Pelncak melngacul pada 
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gelrakan dasar belladiri yang melngiku lti atulran telrtelntu l, seldangkan silat adalah 

gelrakan belladiri yang lelbih lelngkap dan be lrakar pada nilai-nilai spiritu lal.Pe lncak silat 

melrulpakan sulatul selni bella diri tradisional yang be lrasal dari Indonelsia. 

Pelncak silat melrulpakan salah satul cabang olahraga yang mellibatkan gelrakan- 

gelrakan yang dapat melmpelrkulat daya tahan tulbulh selrta melningkatkan kelbulgaran 

fisik. Sellain melmiliki ulnsu lr selni, pelncak silat julga melngandulng ellelmeln olahraga, 

prelstasi, dan pelmbelntulkan karakte lr, yang pelnting ulntulk pelngelmbangan su lmbe lr daya 

manulsia yang belriman, tanggu lh, dan belrtanggulng jawab. Ulntulk melncapai prelstasi 

maksimal, selorang pelsilat haruls melmpelrhatikan e lmpat indikator ultama, yaitul kondisi 

fisik, telknik, taktik, dan melntal (Djelze ld, 1985: 5). Ke lelmpat ellelmeln ini saling 

belrhu lbu lngan dan tidak dapat dipisahkan, karelna melrelka melmbelntulk kelsatulan yang 

melndulkulng satu l sama lain. Melnu lru lt Syafru lddin (1999: 33), tanpa kondisi fisik yang 

baik, selselorang tidak akan mampu l melngu lasai telknik de lngan elfelktif. Sellain itul, 

latihan telknik dapat melmpelrbaiki kondisi fisik dan sangat pelnting u lntu lk 

melngelmbangkan taktik. Taktik sullit ditelrapkan jika ke lmampu lan telknik, baik 

individul mau lpu ln tim, bellu lm melmadai. Belrdasarkan Kamuls Belsar Bahasa Indonelsia, 

pelncak silat didelfinisikan selbagai kelmampulan u lntulk melmpelrtahankan diri delngan 

melnangkis, melnyelrang, dan mellindu lngi diri, baik delngan maulpuln tanpa se lnjata. 

Kondisi fisik atlelt sangat pelnting dalam program latihan, selhingga program 

telrselbult pelrlul direlncanakan se lcara sistelmatis ulntulk melningkatkan kelbulgaran 

jasmani selrta kelmampu lan fulngsional sistelm tu lbu lh, yang akan melmbantul atle lt 

melncapai prelstasi optimal (Harsono, 2018:3). Belbelrapa komponeln fisik u ltama yang 

pelrlu l dikelmbangkan mellipu lti daya tahan kardiovasku llelr, daya tahan kelkulatan, 

kelkulatan otot, flelksibilitas, kelcelpatan, stamina, kellincahan, daya leldak otot, selrta 
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daya tahan kelku latan. Komponeln-komponeln ini haruls dilatih selcara khulsuls selsulai 

kelbultulhan cabang olahraga telrtelntul (Harsono, 2018:40). Kondisi fisik melnjadi syarat 

ultama bagi atlelt ulntu lk melngelmbangkan dan melningkatkan prelstasi olahraga selcara 

optimal, selhingga aspelk fisik ini pelrlu l dikelmbangkan selsulai delngan karaktelristik dan 

kelbultulhan seltiap cabang olahraga (Elri Pratiknyo, 2010:1). Kelbultu lhan fisik khu lsu ls, 

selpelrti daya tahan, telknik, dan taktik, julga dipelrlu lkan dalam situlasi melnyelrang 

maulpuln belrtahan. Daya tahan, misalnya, belrpe lran pelnting dalam melmpelrtahankan 

kondisi fisik sellama pelrtandingan yang belrlangsulng se llama tiga babak, masing- 

masing dula melnit. 

Daya tahan dapat diartikan delngan kelmampulan melngatasi kellellahan. Kellellahan 

yang dimaksu ld adalah kellellahan dalam aktivitas olahraga. Selring kita telmulkan 

bahkan anda selndiri melnelmulkan kellellahan disaat melngikulti pelrtandingan dan julga 

di saat latihan. Namu ln daya tahan yang kita bicarakan ini dapat selcara seldelrhana di 

delfinisi, daya tahan me lrulpakan kelmampu lan organisme l (Koordinasi dalam tu lbu lh) 

u lntulk melngatasi kellellahan yang diselbabkan olelh pe lmbe lbanan (latihan) yang 

belrlangsulng rellative l lama. Dari selgi jelnis, daya tahan telrbagi melnjadi du la, yaitul daya 

tahan ulmu lm dan daya tahan khulsuls. Namu ln, dalam pelncak silat, daya tahan lelbih 

difoku lskan pada dulrasi aktivitas, yang dibeldakan melnjadi daya tahan jangka 

panjang, jangka melnelngah, dan jangka pelndelk. Kelnyataannya, banyak siswa 

melnulnju lkkan ku lrangnya daya tahan tu lbu lh saat latihan dan pelrtandingan, hal ini 

diselbabkan olelh jadwal latihan yang hanya dilakulkan du la kali selminggul, selmelntara 

latihan idelalnya dilaku lkan tiga kali selminggul. Belrdasarkan ulraian telrselbult, pe lnelliti 

telrtarik u lntu lk mellakulkan stuldi yang melmbandingkan latihan yang dipelrlulkan ulntulk 
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melningkatkan daya tahan pelselrta didik yang melngikulti elkstraku lriku llelr pe lncak silat 

di SMA Nelgelri 1 Banjar. 

 

Me lnu lru lt Kamuls Belsar Bahasa Indonelsia (KBBI), daya tahan diartikan selbagai 

kelmampu lan ulntulk belrtahan telrhadap be lrbagai pelngarulh lu lar yang melru lgikan, selpelrti 

pelnyakit, godaan, ataul selrangan. Belbelrapa faktor yang melmelngarulhi daya tahan 

selselorang mellipu lti: 

 

1. Gelneltik: faktor gelneltik, selpelrti tipel selrabu lt otot yang dominan dan kadar 

helmoglobin, dapat melmelngarulhi daya tahan. 

2. Ulsia: Daya tahan akan melningkat hingga melncapai pulncaknya pada ulsia 20– 

30 tahuln, seltellah itul melnulruln tanpa latihan fisik yang telratulr. 

3. Jelnis Kellamin: Melskipu ln tidak ada pelrbeldaan be lsar antara pria dan wanita, 

daya tahan wanita seldikit lelbih relndah seltellah pulbelrtas. 

4. Aktivitas Fisik: Istirahat total lelbih dari tiga minggu l dapat melnu lrulnkan daya 

tahan tu lbu lh, khulsulsnya daya tahan kardiovaskullelr. 

 

Daya tahan atau l keltahanan tu lbu lh adalah kelmampulan otot belke lrja sellama pelriode l 

waktu l telrte lntul delngan melnggulnakan sistelm elne lrgi, khulsulsnya daya tahan aelrobik 

ulntulk melmaksimalkan elnelrgi saat latihan (Sulkadiyanto, 2011: 83). Dalam kontelks 

olahraga, daya tahan adalah kelmampulan jaringan otot tulbulh ulntulk melmpelrtahankan 

kinelrja dan melncelgah kellellahan sellama aktivitas be lrlangsu lng. Daya tahan sangat 

belrkaitan de lngan du lrasi aktivitas; selmakin tinggi intelnsitas aktivitas, selmakin kulat 

pu lla kelrja otot yang dibultulhkan. Kare lna itu l, melmiliki daya tahan yang optimal sangat 

pelnting bagi selorang atlelt. Pelnyulsu lnan program latihan haru ls melnyelsulaikan 
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kelmampulan yang helndak dilatih, delngan teltap melmpelrhatikan tu ljulan dari program 

telrselbult (Su lkadiyanto, 2011: 87). 

 

Jika ditinjau l dari aktivitas kelrja otot, daya tahan dapat didelfinisikan se lbagai 

kelmampulan otot atau l kellompok otot ulntu lk belraktivitas dalam jangka waktul telrtelntu l. 

Selmelntara itul, keltahanan dalam kontelks sistelm elnelrgi melru lju lk pada ke lmampulan 

organ tulbulh u lntulk belrfulngsi sellama pelriode l waktul telrtelntul (Su lkadiyanto, 2011: 60). 

Keltahanan yang belrkaitan delngan kelrja otot melngacu l pada kapasitas otot atau l 

kellompok otot dalam mellaku lkan aktivitas dalam waktul telrtelntu l, seldangkan 

keltahanan sistelm elnelrgi melncakulp kelmampu lan organ tulbulh dalam dulrasi yang 

sama. Dalam olahraga, istilah keltahanan ataul daya tahan melrulju lk pada kelmampu lan 

organ tu lbu lh atlelt u lntulk melnghadapi kelle llahan sellama aktivitas belrlangsu lng. 

Keltahanan sangat telrkait delngan du lrasi dan intelnsitas ke lrja; selmakin lama dulrasi 

latihan dan selmakin tinggi intelnsitas yang dapat dicapai olelh selorang atlelt, selmakin 

baik keltahanan yang dimiliki. Ulntu lk melncapai prelstasi, dipelrlu lkan latihan yang 

elfelktif dan optimal, selhingga se lbu lah program latihan yang dirancang delngan baik 

melnjadi pelnting ulntulk melncapai hasil yang maksimal. 

Latihan continu louls rulnning adalah latihan yang dilaku lkan selcara belrkellanjultan 

tanpa jelda istirahat (Dick, 2006). Mellaku lkan latihan continulouls ru lnning selcara 

telratulr dapat melningkatkan e lfisielnsi sistelm pelrnapasan, selhingga tulbu lh 

melmbu ltu lhkan lelbih seldikit napas ulntulk melnggelrakkan volulmel uldara yang sama. 

Latihan ini julga dapat melningkatkan difu lsi oksigeln dari paru l-parul kel dalam darah, 

yang be lrgantulng pada velntilasi yang baik dan aliran darah yang culkulp di pelmbullu lh 

kapilelr (Sharkely, 2011). Selmakin baik kapasitas difu lsi paru l-paru l, selmakin belsar 

volu lmel gas yang dapat belrdifu lsi, yang akan melningkatkan kelmampu lan selselorang 
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dalam mellaku lkan aktivitas kardiorelspirasi tanpa melngalami kellellahan yang 

signifikan. Akibatnya, individu l yang telrlatih akan belrnapas lelbih lambat dan dalam, 

selhingga kelbu ltu lhan oksigeln u lntu lk kelrja otot dalam prose ls velntilasi belrku lrang. 

Delngan delmikian, orang yang telrlatih dapat belkelrja lelbih elfe lktif melnggu lnakan 

julmlah oksigeln yang sama dibandingkan delngan yang tidak telrlatih. Latihan ini 

melru ljulk pada aktivitas belrlari de lngan ke lcelpatan dan jarak telrtelntu l tanpa waktu l 

istirahat sampai sellulrulh jarak be lrhasil ditelmpulh. 

Fox dan Mathelws melngklasifikasikan latihan melnjadi dula katelgori, yaitul 

Continulouls Slow Rulnning (CSR) dan Continulouls Fast Ru lnning (CFR). Latihan CSR 

biasanya mellibatkan jarak yang ditelmpu lh antara 2 hingga 5 kali jarak lomba. 

Misalnya, jika selorang pellari be lrkompe ltisi pada jarak 1 mil, melrelka akan belrlatih 

de lngan jarak antara 2 hingga 5 mil. Intelnsitas latihan ini belrkisar antara 70-75% dari 

Helart Rate l Relselrvel (HRR) atau l selkitar 80-85% dari Helart Rate l maximulm (Hrmax). 

Di sisi lain, latihan CFR adalah latihan lari delngan kelcelpatan yang lelbih tinggi 

dibandingkan CSR, delngan jarak yang lelbih pe lndelk dan melnyelbabkan kellellahan 

lelbih celpat. Intelnsitas latihan CFR belrada pada kisaran 80-90% dari HRR ataul 85- 

95% dari Hrmax. 

Dalam program latihan daya tahan, continulouls training digu lnakan u lntu lk 

melningkatkan daya tahan kardiovaskulle lr, yang melncaku lp kelselhatan jantulng dan 

parul-parul. Adapu ln pe lrmasalahan yang melnjadi pulsat pelnellitian ini adalah 

diselbabkan olelh daya tahan kardiovaskulle lr pelse lrta didik elkstraku lliku llelr pelncak silat 

di SMA Nelgelri 1 Banjar masih relndah dan jau lh dari yang diharapkan ju lga 

melngakibatkan pelnu lru lnan pelrfoma yang diselbabkan olelh salah satul kondisi fisik 

yang masih relndah yaitu l daya tahan kardiovaskullelr kelsimpu llan dalam wawancara 
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pellatih elkstrakullikullelr pelncak silat selkolah SMA Ne lgelri 1 Banjar yaitul Bapak Ida 

Baguls Pulrwadhi Sharas Cahyadhi,S.Pd. Pelraihan preltasi 5 tahuln telrakhir dari 

elktrakulrikullelr pelncak silat SMA Nelgelri 1 Banjar yaitul, ditahuln 2019 pada ajang 

PORJAR melraih 2 elmas, 1 pelru lnggu l, pada tahu ln 2020 pada ajang PORJAR melraih 

2 elmas dan 1 pe lru lnggul, pada tahu ln 2021-2022 tidak ada prelstasi yang diraih 

dikare lnakan covid-19, ditahuln 2023 pada ajang PORJAR yaitul 1 pelrak dan 3 

pelru lnggul. Jika hal ini telru ls dibiarkan maka dikhawatirkan akan mu lncull masalah 

yang akan melnghambat pelncapaian prelstasi yang diharapkan olelh pelmbina pelncak 

silat. Dari obselrvasi pelrtandingan selbellulmnya pe lselrta didik elkstraku lliku lle lr pelncak 

silat di SMA Nelgelri 1 Banjar Selbagian belsar telrke lndala di daya tahan kardiovasku lle lr 

dimana pe lrnafasan pada saat rou lnde l kel tiga me llelmah selhingga sullit dalam 

melmpelrtahankan poin dan telrjadilah kelbalikan poin, dimana selmullanya me lnang di 

roulnde l ke l-1 dan rou lnde l kel-2 selimbang seldangkan pe lnelntu lan hanya tinggal di rou lnde l 

kel-3. Jika pada saat rou lndel kel-3 daya tahan tulbulh kardiovaskullelr me llelmah maka 

akibatnya nafas kulrang belratu lran, kondisi fisik tidak baik, melngakibatkan tidak 

fokuls dalam mellakulkan selrangan dan se lrangan yang dilulnculrkan tidak adanya powelr 

pada selrangan telrselbult selhingga mu ldah ulntulk ditangkis dan yang melndapatkan 

pointnya adalah lawan tanding kita. Jadi delngan adanya masalah te lrselbu lt pelnelliti 

telrtarik ulntu lk melmbu lktikan se lcara ilmiah mellaluli pelnellitian delngan juldull “Pelngarulh 

Me ltodel Pellatihan Continu lou ls Rulnning Telrhadap Pe lningkatan Daya Tahan 

kardiovasku llelr pelse lrta didik elkkstraku lliku llelr di SMA Nelgelri 1 Banjar”. Pelnellitian 

ini belrtuljulan u lntu lk melngeltahuli pelngarulh meltodel Pellatihan continulouls rulnning 

telrhadap pelningkatan daya tahan kardiovaskullelr pe lselrta didik elkstraku lriku lle lr pelncak 

silat di SMA Nelge lri 1 Banjar. 
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1.2 Identifikasi Masalah 

 

Belrdasarkan latar bellakang pelnilitian yang tellah diulraikan maka idelnntifikasi 

masalah dalam pelnellitian ini dapat dikelmu lkakan yaitu l: 

Ku lrangnya salah satu l kondisi fisik yaitul daya tahan kardiovaskullelr dalam 

melmpelrtahankan daya tahan tulbu lh sellama 3 ronde l dikali 2 melnit pada pelselrta didik 

elkstrakullikullelr Pelncak silat di SMA Nelgelri 1 Banjar. 

1.3 Pembatasan Masalah 

 

Belrdasarkan latar bellakang masalah dan idelntifikasi masalah diatas, maka 

pe lnelliti hanya melngkaji dan melngeltahuli “Pelngarulh Me ltodel Latihan Continulouls 

Rulnning Telrhadap Daya tahan kardiovaskulle lr pelselrta didik elkstraku lriku llelr Pelncak 

silat di SMA Nelge lri 1 Banjar” 

1.4 Rumusan Masalah 

 

Belrdasarkan latar bellakang masalah di atas, maka pelmbahasan yang ditelliti dalam 

pelnellitian ini yaitu l bagaimana pelngarulh meltodel latihan continu louls rulnning dalam 

pelningkatan daya tahan kardiovaskullelr pelselrta didik elkstraku lriku llelr pelncaksilat di 

SMA Ne lge lri 1 Banjar? 

1.5 Tujuan Penelitian 

 

Belrdasarkan latar bellakang masalah yang tellah diulraikan, tu lju lan pelnellitian ini 

adalah ulntulk melngeltahuli pelngaru lh meltodel pellatihan continu louls rulnning telrhadap 

daya tahan kardiovaskulle lr siswa yang melngikulti elkstraku lriku llelr pelncak silat di SMA 

Ne lge lri 1 Banjar. 
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1.6 Manfaat Penelitian 

 

1.6.1 Manfaat Teoritis 

1) Me lmbe lri sulmbangan pikiran dan pelngeltahulan melngelnai meltodel pellatihan 

continulouls rulnning telrhadap daya tahan kardiovaskullelr pelselrta didik 

elkstrakullikullelr pelncak silat di SMA Ne lge lri 1 Banjar. 

2) Belrmanfaat selbagai sarana pelngelmbangan ilmul pelngeltahu lan yang selcara teloritis 

dipellajari dimasa bangku l  pelrku lliahan. 

1.6.2 Manfaat Praktis 

1) Bagi Pelnelliti 

Melnambah pelngeltahulan telntang meltode l pellatihan cou lntinou ls rulnning. 

 

2) Bagi Selkolah 

Hasil dari meltodel pellatihan continu lou ls rulnning diharapkan dapat melningkatkan 

prelstasi dalam elkstrakullikullelr pelncak silat selhingga melnambah prelstasi non 

akadelmik yang melmbawa nama selkolah. 

3) Bagi Pelselrta Didik 

Me ltodel pellatihan continu lou ls rulnning diharapkan dapat melningkatkan pelrfoma 

bagi siswa yang melngiku lti elkstrakullikullelr pelncak silat selhingga dapat 

melningkatkan prelstasi. 

4) Bagi Pellatih 

Hasil pelnellitian ini diharapkan bisa digulnakan bagi para pellatih olahraga selbagai 

peldoman dalam meltodel  Latihan cabang olahraga yang telrkait. 

5) Bagi Prodi Pelndidikan Jasmani Kelselhatan dan Relkrelasi 

 

Bagi julrulsan Pelndidikan Jasmani Kelselhatan dan Relkrelasi selbagai tambahan 

kajian telrkait pelngelmbangan meltodel pellatihan continulou ls rulnning. 


