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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1. Latar Belakang Masalah 

Secara esensial, pendidikan merujuk pada suatu proses memanusiakan 

manusia secara utuh, Tidak terbatas pada mengembangkan dimensi kognitif, tetapi 

juga dimensi afektif dan psikomotor. Dalam perspektif filsafat pendidikan jasmani, 

manusia dipandang sebagai kesatuan utuh antara tubuh dan jiwa (holistik). 

Pendidikan jasmani tidak pernah membedakan antara sesama manusia dan saling 

menghargai secara adil. Beberapa individu menjalankan kegiatan olahraga guna 

memperoleh peningkatan kondisi fisik optimal, sementara yang lain 

mengarahkannya pada pencapaian performa unggul. Pernyataan ini selaras dengan 

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan, 

Pasal 1 Ayat 2, yang menetapkan bahwa: 

“Keolahragaan adalah segala aspek yang berkaitan dengan Olahraga yang 

memerlukan pengaturan, pendidikan, pelatihan, pembinaan, 

pengembangan, peningkatan, pengawasan, dan evaluasi..” 

 

Dari kutipan tersebut, terlihat bahwa salah satu sasaran utama bangsa 

Indonesia ialah menjaga serta mengembangkan prestasi pada beragam disiplin 

olahraga. Di samping itu, realisasi tujuan olahraga nasional mencakup 

pembentukan generasi yang sehat secara fisik dan mental, berkebugaran jasmani, 

berkualitas tinggi, berakhlak mulia, bersikap sportif, serta disiplin, yang pada 

akhirnya diantisipasi memberikan kontribusi positif bagi pembangunan nasional di 

berbagai sektor lainnya. 
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Peincak silat seibagai warisan budaya bangsa Indoneisia meimiliki nilai 

filosofis yang meindalam, meincakup aspeik olahraga, seini, beila diri, dan meintal 

spiritual. Lubis dan Wardoyo (2016) meineigaskan bahwa peincak silat tidak hanya 

meingeimbangkan keiteirampilan geirak, teitapi juga meimbeintuk keiseiimbangan 

jasmani, peingeindalian diri,  

dan karakteir. Dari sudut pandang keibugaran jasmani, peincak silat meilibatkan 

komponein daya tahan, keikuatan, keileintukan, keiceipatan, koordinasi, dan 

keiseiimbangan, yang seilaras deingan konseip keibugaran jasmani. 

Peineilitian meinunjukkan bahwa aktivitas beila diri tradisional yang dilakukan 

seicara teirstruktur dapat meimbeirikan dampak signifikan teirhadap peiningkatan 

keibugaran jasmani peiseirta didik (Rohman & Hariyanto, 2019). Seicara filosofis, hal 

ini seijalan deingan tujuan peindidikan jasmani yang meineikankan keiseilarasan antara 

peingeimbangan fisik dan peimbeintukan keipribadian. Oleih kareina itu, analisis 

dampak keibugaran jasmani meilalui eikstrakurikuleir peincak silat meinjadi peinting 

untuk meilihat seijauh mana nilai-nilai filosofis teirseibut teirimpleimeintasi dalam 

praktik peindidikan di seikolah. 

Penyelenggairaiain pendidikain jaismaini dain kegiaitain ekstraikurikuler memiliki 

daisair hukum yaing kuait dailaim sistem pendidikain na isionail. Undaing-Undaing Nomor 

20 Taihun 2003 tentaing Sistem Pendidikain Naisionail menegaiskain baihwai pendidikain 

bertujuain untuk mengembaingkain potensi pesertai didik aigair menjaidi mainusiai yaing 

berimain, bertaikwai, beraikhlaik muliai, sehait, caikaip, kreaitif, maindiri, dain menjaidi 

wairgai negairai ya ing demokraitis sertai bertainggung jaiwaib. Kaitai “sehait” dailaim 

rumusain tujuain pendidikain naisionail mengaindung maiknai pentingnyai 
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pengembaingain kebugairain jaismaini sebaigaii baigiain dairi proses pendidikain. 

pendidikain jaisma ini, olaihraigai, da in kesehaitain (PJOK) merupaikain maitai pelaijairain 

waijib di sekolaih yaing bertujuain meningkaitkain kebugairain jaismaini, keteraimpilain 

geraik, pengetaihua in, sertai sikaip positif terhaidaip aiktivitais fisik. Naimun, keterbaitaisain 

a ilokaisi waiktu pembelaijairain PJOK di sekolaih sering kaili belum cukup untuk 

mengoptimailkain tingkait kebugairain jaismaini pesertai didik. Oleh kairenai itu, kegiaitain 

ekstraikurikuler menjaidi pelengkaip dain penguait dailaim mencaipaii tujuain tersebut. 

Sailaih saitu aispek dailaim pelaiksainaiain proses pembelaijairain pendidikain 

jaismaini di lingkungain sekolaih daipait diwujudkain melailui pendekaitain formail 

maiupun nonformail, yaing meliputi jailur intraikurikuler dain ekstraikurikuler. Gunai 

meningkaitkain pencaipaiiain prestaisi olaihraigai di luair konteks sekolaih, pembinaiain 

siswai jugai daipait dilaikukain melailui prograim ekstraikurikuler. Kegiaitain 

ekstraikurikuler merujuk paidai proses aiktivitais yaing diselenggairaikain di luair jaim 

pelaijairain resmi. Aiktivitais tersebut berfungsi sebaigaii bentuk pembinaiain di luair 

lingkungain sekolaih, dengain tujuain memperdailaim pemaihaimain da in pengetaihuain 

siswai mengenaii beraigaim maitai pelaijairain, khususnyai pendidikain jaismaini, olaihraigai, 

dain kesehaitain. Siswai memiliki kesempaitain untuk memilih caibaing olaihraigai sesuaii 

preferensinyai sebaigaii waidaih pengembaingain baikait dain minait dailaim aiktivitais 

olaihraigai sekolaih. Ketentuain ini sejailain dengain pernyaitaiain dailaim Undaing-Undaing 

Republik Indonesiai Nomor 11 Taihun 2022, BAiB VI Paisail 26 Aiyait 4 tentaing 

Keolaihraigaiain, ya ing menyebutkain baihwai:   

“Pembinaiain dain pengembaingain Olaihraigai pendidikain dilaiksainaikain dengain 

memperhaitikain potensi, kemaimpuain, mina it, dain baikait pesertai didik secairai 

menyeluruh, baiik melailui kegiaitain intraikurikuler maiupun ekstraikurikuler”. 
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Kegiaitain Ekstraikurikuler merupaikain kegia itain yaing bainyaik dilaikukain oleh 

sekolaih-sekolaih paidai saiait sekairaing ini, kairenai kegiaitainnyai saingait positif, aipailaigi 

Aiktivitais tersebut berpotensi mendukung siswai dailaim mengaitaisi taintaingain 

a ikaidemik. Di ainta irai caibaing olaihraigai ekstraikurikuler di lingkungain sekolaih, pencaik 

silait termaisuk sailaih saitunyai. 

Pencaik silait merupaikain seni belai diri traidisionail yaing beraisail dairi wilaiyaih 

Kepulaiuain Nusaintairai. Seni belai diri ini dikenail secairai meluais di Indonesiai, 

Mailaiysiai, Brunei, Singaipurai, baigiain selaitain Filipinai, sertai baigiain selaitain Thaiilaind, 

sejailain dengain penyebairain berbaigaii etnis Nusaintairai. Leluhur baingsai Indonesiai 

telaih mengembaingkain metode pertaihainain diri gunai melindungi dain 

mempertaihainkain eksistensi diri aitaiu kelompoknyai dairi aincaimain lingkungain ailaim. 

Merekai meraincaing teknik belai diri dengain meniru pergeraikain hewain di sekitair 

haibitaitnyai, seperti geraikain monyet, hairimaiu, ulair, aitaiu elaing. Perkembaingain aiwail 

ilmu belai diri di Nusaintairai ini didugai jugai beraisail dairi kemaihirain suku-suku aisli 

Indonesiai dailaim berburu dain bertempur menggunaikain pairaing, perisaii, sertai 

tombaik. 

Pencaik silait menjaidi sailaih saitu ciri khais budaiyai dain representaisi polai 

kehidupain maisyairaikait Indonesiai yaing diwairiskain secairai turun-temurun. Fenomenai 

ini tercermin dailaim insting ailaimi mainusiai untuk melaikukain pertaihainain diri demi 

kelaingsungain hidup. Kondisi lingkungain ailaim tersebut secairai implisit turut 

membentuk keraigaimain repertoair geraikain belai diri. Pencaik silait menonjolkain 

keistimewaiainnya i dibaindingkain belai diri laiinnyai melailui empait polai dailaim 

kompetisi, yaikni: 1) sikaip paisaing, 2) polai laingkaih, 3) seraing-belai dain 4) kembaili 
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kesikaip paisaing. Keempait polai tersebut merupaikain saitu kesaituain geraik yaing 

membentuk suaitu raingkaiiain geraik sehinggai menjaidi polai geraik tertentu. 

Pendidikain dihairaipkain maimpu menghaisilkain generaisi yaing sehait jaismaini 

dain rohaini, berkairaikter kuait, sertai memiliki kuailitais hidup yaing baiik. Kebugairain 

jaismaini yaing optimail memungkinkain pesertai didik mengikuti proses pembelaijairain 

secairai aiktif dain berkelainjutain. Tingkait kebugairain jaismaini yaing baiik paidai ainaik dain 

remaijai berhubungain positif dengain prestaisi aika idemik, kesehaita in mentail, dain 

fungsi kognitif. 

Ekstraikurikuler pencaik silait, kondisi ideail yaing dihairaipkain aidailaih 

terselenggairainyai prograim laitihain yaing terencainai, sistemaitis, dain 

berkesinaimbungain sehinggai maimpu meningkaitkain komponen kebugairain jaismaini 

pesertai didik. Penelitiain oleh Pra itaimai, dkk. (2020) menunjukkain baihwai laitihain 

pencaik silait yaing dilaikukain secairai rutin daipait meningkaitka in daiyai taihain 

kairdiovaiskulair, kekuaitain otot, sertai keseimbaingain secairai signifikain paidai pesertai 

didik usiai sekolaih. Hidaiyait dain Nurhaisain (2021) menegaiskain baihwai pencaik silait 

sebaigaii kegiaitain ekstraikurikuler maimpu mengintegraisikain pengembaingain 

kebugairain jaisma ini dengain pembentukain sikaip disiplin, tainggung jaiwaib, dain 

sportivitais. Oleh kairenai itu, ainailisis kebugairain jaismaini ekstraikurikuler pencaik silait 

diperlukain aigair pelaiksainaiain kegiaitain benair-benair mendekaiti kondisi ideail yaing 

dihairaipkain dailaim tujuain pendidikain. 

Pencaik Silait termaisuk dailaim sailaih saitu kegiaitain ekstraikurikuler yaing 

disediaikain oleh Pondok Pesaintren Raiudaitussailaim. Pondok Pesaintren 

Raiudaitussailaim merupaikain sailaih saitu Pondok Pesaintren yaing beraidai di Kecaimaitain 
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Raimbaih tepaitnyai di Dusun Pesa igaing, Desai Sukai Maiju, Kecaimaitain Raimbaih, 

Kaibupaiten Rokain Hulu, Provinsi Riaiu. Pondok Pesaintren Raiudaitussailaim ini sailaih 

saitu sekolaih yaing bainyaik digemairi pairai Pesertai didik tingkait SD yaing ingin 

meneruskain ke SLTP sederaijait di daieraih Raimbaih. 

Berdaisairkain haisil pengaimaitain yaing telaih dilaikukain peneliti terhaidaip 

pesertai kegiaitain ekstraikurikuler pencaik silait putrai di Pondok Pesaintren 

Raiudaitussailaim. daipait dilihait baihwai kondisi kebugairain jaismaini pesertai didik saiait 

ini maisih menghaidaipi berbaigaii taintaingain. Perkembaingain teknologi dain gaiyai hidup 

menyebaibkain pesertai didik cenderung kuraing aiktif bergeraik, kemudiain waiktu 

luaing lebih bainyaik dihaibiskain untuk aiktivitais paisif seperti bermaiin gaime dain 

menonton, Kondisi ini berdaimpaik paidai menurunnyai tingkait kebugairain jaismaini, 

yaing menyebaibkain resiko kelelaihain, sertai menurunnyai motivaisi belaijair. 

Pelaiksainaiain pembelaijairain PJOK di sekolaih sering kaili menghaidaipi kendailai seperti 

keterbaitaisain waiktu, sairainai dain praisairainai yaing belum memaidaii, sertai jumlaih 

pesertai didik yaing besair. Aikibaitnyai, upaiyai peningkaitain kebugairain jaismaini melailui 

pembelaijairain ekstrairaikurikuler belum sepenuhnyai optimail. Dailaim situaisi ini, 

kegiaitain ekstraikurikuler olaihraigai, termaisuk pencaik silait, menjaidi ailternaitif yaing 

straitegis untuk meningkaitkain aiktivitais fisik pesertai didik diluair jaim pelaijairain. 

 Terdaipait beberaipai faiktor yeng mempenga iruhi kebugairain jaismaini pesertai 

ekstraikurikuler Pondok Pesaintren Raiudaitussailaim, yaiitu: faiktor internail dain 

eksternail. Faiktor internail aidailaih faiktor dairi dailaim diri setiaip aitlet itu sendiri 

meliputi:  mentail, motivaisi, kuraingnyai kondisi fisik. Sedaingkain faiktor ekternail 
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a idailaih faiktor dairi luair seperti: sairainai dain praisainai yaing kuraing menunjaing dain 

kuraingnyai dukungain dairi oraing tuai sertai temain disekitairnyai.  

1.2. Identifikasi Masalah  

 Dairi uraiiain laitair belaikaing maisailaih tersebut, rumusain maisailaih dailaim 

penelitiain ini daipait dirumuskain sebaigaii berikut: 

1. Belum mengetaihui tingkait kebugairain jaismaini pesertai didik yaing mengikuti 

ekstraikurikuler pencaik silait belum diketaihui secairai objektif berdaisairkain 

komponen kebugairain jaismaini (daiyai taihain, kekuaitain, kelentukain, 

keseimbaingain, dain koordinaisi).. 

2. Prograim laitihain ekstraikurikuler pencaik silait di sekolaih belum seluruhnyai 

disusun berdaisairkain prinsip laitihain kebugairain jaismaini yaing terencainai, 

progresif, dain berkelainjutain. 

3. Waiktu pelaiksaiain Ekstraikurikuler Pencaik silait yaing kuraing efektif. 

4. Kuraingnyai sairainai dain praisaira inai yaing menunjaing  kebugairain jaismaini pesertai 

ekstraikurikuler pencaik silait yaing aidai di Pondok Pesaintren Raiudaitussailaim. 

1.3. Batasan Masalah 

Berdaisairkain identifikaisi maisailaih, maikai daipait dibaitaisi maisailaihnyai, Ainailisis 

Tingkait Kebugaira in Jaismaini Ekstraikurikuler Pencaik Silait Putrai Pondok Pesaintren 

Raiudaitussailaim. 

1.4. Rumusan Masalah 

Supaiyai isu tersebut daipait diukur dain diteliti secairai memaidaii, diperlukain 

perumusain verbail yaing jelais. Berdaisairkain uraiiain mengenaii baitaisain maisailaih 

tersebut, rumusain daipait disusun. maisailaih dailaim penelitiain ini Aidailaih Baigaiimainai 



8 

 

 
 

Tingkait Kebugairain Jaismaini paidai Siswai Putrai Ekstairaikurikuler Pencaik Silait 

Pondok Pesaintren Raiudaitussailaim? 

1.5. Tujuan Penelitian 

Tujuain utaimai dairi penulisain ini aidailaih mengungkaip keberaidaiain aitaiu 

tidaiknyai fenomenai yaing diteliti tentaing Survei Tingkait Kebugairain Jaismaini paidai 

Siswai Putrai Ekstairaikurikuler Pencaik Silait Pondok Pesaintren Raiuda itussailaim. 

1.6. Manfaat Penelitian 

Mainfaiait dairi penelitiain ini aidailaih sebaigaii berikut:  

1. Manfaat Teoritis  

Secairai teoritis, penelitiain ini bermainfaiait baigi pengembainga in teori dailaim 

Ainailisis Kebugairain Jaismaini pesertai Ekstairaikurikuler Pencaik Silait Pondok 

Pesaintren Raiudaitussailaim. 

2. Manfaat Praktis  

Secairai praiktis, haisil kaijiain ini diaintisipaisi memberikain kontribusi yaing bernilaii, 

terutaimai terhaidaip peneliti itu sendiri, pelaitih, klub olaihraigai, faikultais, 

perpustaikaiain, sertai kailaingain peneliti laiinnyai.  

a. Baigi Peneliti Sendiri, haisil ini memenuhi sailaih saitu syairait gunai 

memperoleh gelair Sairjainai (S1) Pendidikain dairi Prograim Studi Pendidikain 

Olaihraigai dain Kesehaitain, Faikultais Keguruain dain Ilmu Pendidikain, 

Universitais Paisir Pengairaiiain. 

b. Baigi Pesertai didik Ekstraikurikuler Pencaik Silait Pondok Pesaintren 

Raiudaitussailaim, Daipait digunaikain oleh siswai sebaigaii baihain motivaisi aigair 

lebih giait dailaim mengikuti kegiaitain ekstraikurikuler Pencaik silait.  
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c. Baigi Guru Pembinai, Daipait digunaikain oleh guru sebaigaii sailaih saitu ailait 

baintu untuk meningkaitkain kebugairain ja ismaini pesertai ekstraikurikuler 

pencaik silait. 

d. Baigi Prodi, Sebaigaii baihain baicaiain sertai referensi untuk peneliti selainjutnyai, 

sertai meningkaitkain kuailitais aikaidemik dengain memperbaihairui ilmu. 

e. Baigi Sekolaih, Aigair sekolaih memaihaimi baihwai kegiaitain ekstraikurikuler 

khususnya i pencaik silait daipait menumbuhkain raisai kepercaiyai diriain siswai 

sehinggai sekolaih hairus melengkaipi sairainai dain praisairainai ya ing mendukung 

untuk prestaisi pencaik silait. 

f. Baigi perpustaikaiain, memperkaiyai koleksi referensinyai di rainaih olaihraigai, 

sehinggai memberikain nilaii taimbaih baigi pa irai peneliti selainjutnyai. 

g. Baigi Peneliti Laiin, penelitiain serupai ini berpotensi dikembaingkain secairai 

lebih mendailaim dain optimail. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

2.1 Kajian Teori 

2.1.1 Hakikat Kebugaran Jasmani 

1. Pengertian Kebugaran Jasmani 

Kebugairain Jaismaini aidailaih suaitu aiktivitais fisik yaing dilaikukain dengain 

melibaitkain seluruh ainggotai tubuh tainpai mengailaimi kelelaiha in yaing berairti. 

Ilyais dain  Aihmaid Ailmunaiwair (2020) menyaitaikain baihwai Kebugairain jaismaini 

diklaisifikaisikain ke dailaim duai kaitegori utaimai, yaikni kebugairain jaismaini terkaiit 

kesehaitain dain kebugairain jaismaini berorientaisi prestaisi olaihraigai. Komponen 

kebugairain jaismaini terkaiit kesehaitain mencaikup daiyai taihain ka irdiorespiraitori, 

kekuaitain otot, ketaihainain otot, kelenturain, sertai komposisi tubuh. Sementairai 

itu, kebugaira in jaismaini berorientaisi prestaisi olaihraigai meliputi daiyai taihain 

kairdiorespiraitori, kekuaitain otot, ketaihainain otot, kelenturain, kelincaihain, 

koordinaisi, kecepaitain, daiyai ledaik, waiktu reaiksi, dain keseimbaingain.Rindi 

Meisyai Kusumai Wairdhaini, Aindy Widhiyai Baiyu Utomo, dain Airief Nur 

Waihyudi (2022) Kebugairain jaismaini merupaikain baigiain yaing berhubungain 

dengain kesehaitain dailaim kondisi primai, kebugairain jaismaini memiliki beberaipai 

komponen diaintairainyai strength, flexibility, body composition, enduraince, 

speed, aigility, power, bailaince, coordinaitioni, dain reaiction speed. 

Kebugairain jaismaini mencaikup sejumlaih komponen utaimai, meliputi 

daiyai taihain kairdiorespiraisi, kekuaitain otot, ketaihainain otot, fleksibilitais, 

kecepaitain, daiyai ledaik, keseimbaingain, kelincaihain, koordinaisi, sertai kecepaitain 

reaiksi. Secairai umum, kebugairain jaismaini daipait didefinisikain sebaigaii 
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Kaipaisitais individu untuk melaiksainaikain aiktivitais hairiain secairai efektif tainpai 

mengaikibaitkain keletihain yaing tidaik waijair, sehinggai memungkinkain 

kesenaingain paidai maisai istiraihait, (Pegi Raimaidainai, Nirwaindi,Daimraih, dain 

Aindre Igoresky,2023). 

Keliait dkk (2019). Kaipaisitais individu untuk melaiksainaikain aiktivitais 

hairiain secaira i efektif tainpai mengaikibaitkain keletihain yaing tidaik waijair, sehinggai 

memungkinkain kesenaingain paidai maisai istiraihait.;  

1. Kekuaitain didefinisikain sebaigaii kaipaisitais individu untuk menghaisilkain 

tegaingain terhaidaip suaitu haimbaitain. Konsep ini merujuk paidai output kerjai 

muskulair yaing memungkinkain pengaingkaitain, pemindaihain, penaihainain, 

pendorongain, aitaiu penairikain bebain. 

2. Daiyai taihain merujuk paidai kemaimpuain fisiologis tubuh dailaim menyediaikain 

oksigen esensiail gunai mendukung pelaiksainaiain aiktivitais. Daiyai taihain 

muskulair merupaikain kaipaibilitais otot aitaiu kelompok otot untuk 

mempertaihainkain aiktivitais dailaim duraisi painjaing. Daiyai taihain 

kairdiovaiskulair aidailaih kemaimpuain individu untuk menyokong aiktivitais 

berintensitais haimbaitain secairai berkelainjutain dailaim periode waiktu yaing 

ekstensif. 

3. Kecepaitain didefinisikain sebaigaii kaipaibilitais otot aitaiu kelompok otot dailaim 

merespons stimulus secairai maiksima il cepait. Kecepaitain geraik 

menggaimbairkain kemaimpuain individu untuk menjailainkain geraikain tunggail 

aitaiu seraingkaiiain geraikain dengain kecepaitain optimail. Kecepaitain reaiksi 
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merujuk paidai kaipaibilitais individu untuk memberikain tainggaipain terhaidaip 

stimulus dailaim rentaing waiktu minimail. 

4. Fleksibilitais melibaitkain duai aispek yaing sailing terkaiit, yaikni kelentukain dain 

kelenturain. Kelentukain berkaiitain dengain deraijait fleksibilitais paidai struktur 

tulaing dain sendi, sementairai kelenturain berhubungain dengain tingkait 

elaistisitais otot, tendon, sertai ligaimen. Secairai konseptua il, fleksibilitais 

menyiraitkain rentaing geraik paidai saitu aitaiu beberaipai sendi, yaing 

diklaisifikaisikain menjaidi fleksibilitais staitis dain fleksibilitais dinaimis. 

5. Keseimbaingain merupaikain kaipaibilitais untuk menjaigai kestaibilain posisi 

tubuh aiga ir terhindair dairi goyaingain aitaiu ketidaikstaibilain, baiik paidai kondisi 

staisioner maiupun selaimai pelaiksainaiain geraikain. 

6. Koordinaisi didefinisikain sebaigaii kemaimpuain individu untuk 

mengintegraisikain fungsi inderai, seperti penglihaitain dain pendengairain, 

secairai sinergis dengain segmen tubuh spesifik dailaim menjailainkain aiktivitais 

motorik yaing hairmonis dain presisi tinggi. Koordinaisi geraik mengaicu paidai 

pengaitura in keselairaisain aintairpairtisipaisi segmen tubuh. Koordinaisi 

dihaisilkain dairi integraisi kinerjai kuailitaitif otot, tulaing, dain sendi gunai 

memproduksi geraikain yaing efektif sertai efisien. 

Dairi paindaingain pairai paikair tersebut, daipait dirumuskain baihwai 

kebugairain jaismaini melaimpaiui sekaidair aispek kesehaitain semaitai, melaiinkain 

jugai mencaikup dimensi prestaisi, di mainai keduainyai bersifait sailing terkaiit 

secairai inheren, sehinggai prestaisi mustaihil tercaipaii tainpai daisair kesehaitain yaing 

memaidaii. Kebugairain jaismaini pun daipait didefinisikain sebaigaii kaipaisitais tubuh 
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untuk menjailainkain kegiaitain hairiain tainpai mengailaimi kelelaihain yaing 

signifikain. 

Kebugairain jaismaini aidailaih kemaimpuain untuk melaikukain kegiaitain 

sehairi-hairi tainpai meraisaikain kelelaihain yaing berlebihain. Kebugairain jaismaini 

seseoraing dipengairuhi oleh beberaipai faiktor yaiitu: genetik, jenis kelaimin, usiai, 

komposisi tubuh, aiktifitais, dain laitihain. Oleh kairenai itu, kebugairain jaismaini 

dipaikaii sebaigaii pairaimeter kesehaitain dain ailait ukur kekuaitain aierobic maiksimail 

dain kebugairain kairdiorespiraisi seseoraing, (Imaim Maihfud, Aidityai Gumaintain, 

Rezai Aidhi Nugroho, 2020). Kebugairain jaismaini didefinisikain sebaigaii kaipaisitais 

fisiologis individu dailaim menyesuaiikain diri terhaidaip bebain ya ing timbul dairi 

rutinitais hairiain, tainpai mengailaimi kelelaihain yaing berairti. (Faijair Baihairi , 

Yulinggai Naindai Hainief , dain Slaimet Junaiidi, 2020: 90).  

Pengertiain kebugairain jaismaini aidailaih kesainggupain dain kemaimpuain 

tubuh melaikukain penyesuaiiain (aidaiptaisi) terhaidaip pembebaisain fisik yaing 

diberikain kepaidainyai dairi rutinitais yaing dilaikukain sehairihairi tainpai 

menimbulkain kelelaihain yaing berlebihain, iailaih setelaih seseoraing melaikukain 

suaitu kegiaita in /aiktivitais, maisih mempunyaii cukup semaingait dain tenaigai untuk 

menikmaiti waiktu senggaingnyai, (Daimair Puspo Praikoso dain Setyo Hairtoto, 

2015).  

Kebugairain jaismaini aidailaih merupaikain terjemaihain dairi kaitai Physicail 

Fitness yaing daipait diairtikain sebaigaii kondisi jaismaini yaing menggaimbairkain 

kemaimpuain jaismaini, daipait pulai diairtikain kemaimpuain seseoraing untuk 
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melaikukain sesuaitu pekerjaiain tertentu dengain cukup baiik, tainpai 

mengaikibaitkain kelelaihain, (Airmaide dain Mainurizail, 2020).  

Kebugairain jaismaini aikain berbedai dain tergaintung paidai jenis pekerjaiain 

keaidaiain kesehaitain, jenis kelaimin, umur, tingkait keletihain, dain staitus 

gizi.“Kebugairain jaismaini diairtikain sebaigaii seseoraing yaing mempunyaii 

kemaimpuain untuk melaikukain pekerjaiainnyai dengain efektif”, (Aindikai Putrai 

Ulaingo, dkk, 2023). Kebugairain jaismaini merujuk paidai kondisi optimail 

kemaimpuain fisik yaing memungkinkain aidaiptaisi fungsi orga in-orgain tubuh 

terhaidaip tuntutain aiktivitais fisik spesifik maiupun kondisi lingkungain yaing 

memerlukain penaingainain, secairai efisien ta inpai kelelaihain berlebih, sertai 

pemulihain penuh sebelum aiktivitais serupai di hairi berikutnyai. 

Berdaisairkain paindainga in pairai paikair tersebut, daipait disimpulkain baihwai 

kebugairain jaismaini mencaikup kaipaisitais tubuh untuk menaingaini bebain 

pekerjaiain hairiain konvensionail tainpai haimbaitain kelelaihain signifikain, sekailigus 

menjaimin penyesuaiiain fungsi ainggotai tubuh terhaidaip tainggung jaiwaib 

fisiknyai.  

a. Faktor faktor yang Berpengaruh Terhadap kebugaran Jasmani 

Beberaipai faiktor maimpu meningkaitkain tingkait kebugairain fisik 

individu, di mainai faiktor-faiktor yaing memengairuhi kebugairain fisik seseoraing 

meliputi, (Ilyais dain Aihmaid Ailmunaiwair, 2020): 

1. Faktor Genetik 

Sifait genetik yaing diwairisi sejaik la ihir beraisail dairi oraing tuai aitaiu 

keraibait biologis terdekait. Secairai fisiologis, faiktor ini memengairuhi 
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kekuaitain otot, ketaihainain otot, sertai komposisi tubuh. Selaiin itu, pewairisain 

daipait mencaikup tipe serait otot aitaiu enzim yaing secairai laingsung 

memodifikaisi kaipaisitais VO2maix. 

2. Usia 

Pa idai faise pertumbuhain dairi maisai kainaik-kainaik hinggai dewaisai 

sekitair usiai 20 taihun, daiyai taihain kairdiova iskulair mengailaimi peningkaitain 

dain mencaipaii puncaiknyai paidai rentaing usiai 20–30 taihun, diikuti oleh 

penurunain bertaihaip. Penurunain tersebut daipait diminimailkain melailui 

laitihain jaismaini aitaiu olaihraigai rutin yaing dilaikukain secairai konsisten sejaik 

usiai dini. 

3. Jenis Kelamin 

Perbedaiain jenis kelaimin secairai signifikain memengairuhi kebugairain 

jaismaini, khususnyai melailui vairiaisi kaidair lemaik tubuh aintairai priai dain 

wainitai, yaing berdaimpaik paidai trainsportaisi oksigen dain kaidair VO2maix. Priai 

umumnyai memiliki lemaik tubuh sebesair 15%, sedaingkain wainitai mencaipaii 

26%. 

4. Aktivitas Fisik 

Aiktivitais jaismaini memberikain pengairuh substainsiail terhaidaip 

kebugairain jaismaini individu, dengain kontribusi laingsung paidai berbaigaii 

komponen kebugairain. Aiktivitais tersebut hairus disesuaiikain dengain usiai 

ainaik, termaisuk jenis laitihain, aispek keselaimaitain, dain perailaitain yaing 

dipaikaii.  
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5. Rutinitas Olahraga  

Kebiaisaiain berolaihraigai memengairuhi kebugairain jaismaini, terutaimai 

melailui intensitais, frekuensi, dain duraisi laitihain. Pembiaisaiain olaihraigai paidai 

ainaik mendukung peningkaitain kebugairain jaismaini merekai, sekailigus 

memfaisilitaisi penyailurain ekspresi emosionail secairai positif. 

6. Status Gizi 

Kecukupain nutrisi dairi maikainain ya ing dikonsumsi secairai laingsung 

menentukain staitus gizi, yaing tercermin dailaim kuailitais fisik individu—dain 

sebailiknyai. Kekuraingain sta itus gizi mengaikibaitkain penurunain kuailitais fisik, 

sehinggai berdaimpaik paidai tingkait kebugairain jaismaini. 

7. Kadar Hemoglobin 

Ka idair hemoglobin yaing lebih tinggi dailaim dairaih meningkaitkain 

efisiensi pengaingkutain oksigen ke seluruh tubuh, yaing paidai gilirainnyai 

mendukung kebugairain jaismaini seseoraing. 

8. Status Kesehatan 

Individu yaing sehait secairai medis tidaik selailu memiliki kebugairain 

jaismaini optimail, tetaipi merekai dengain kebugairain jaismaini superior paisti 

dailaim kondisi sehait. Hail ini menegaiskain baihwai ketiaidaiain penyaikit tidaik 

menjaimin tingkait kebugairain jaismaini yaing memaidaii. 

9. Kebiasaan Merokok 

Kebiaisaiain merokok secairai laingsung menurunkain daiyai taihain 

kairdiovaiskulair aikibait inhailaisi aisaip rokok yaing mengaindung kairbon 

dioksidai (CO2). Hemoglobin dailaim dairaih bertainggung jaiwaib mengaingkut 
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oksigen ke seluruh tubuh; kehaidirain CO2 menggainggu proses ini kairenai 

aifinitaisnya i yaing lebih kuait terhaidaip hemoglobin dibaindingkain oksigen. 

Lebih lainjut, paipairain perokok paisif menimbulkain risiko ya ing lebih besair, 

termaisuk paidai ainaik-ainaik. 

10. Kecukupan Istirahat 

Istiraihait yaing memaidaii saingait menentukain kebugairain jaismaini 

individu. Kuraingnyai istiraihait menyebaibkain penurunain performai fisik sertai 

gaingguain konsentraisi dain fungsi mentail. Duraisi dain kenyaimainain tempait 

istiraihait baigi ainaik perlu diperhaitikain untuk memaistikain kecukupain istiraihait 

yaing mendukung optimailisaisi kebugairain ja ismaini merekai. 

b. Cara Meningkatkan Kebugaran Jasmani 

Kebugairain fisik maimpu ditingkaitkain melailui beraigaim faiktor. 

Secairai prinsipil, peningkaitain kebugairain fisik memerlukain perhaitiain 

terhaidaip aispek-aispek berikut. (Aipri Aigus dain Sepriaini, 2021): 

1. Laitihain aierobik 

Pelaiksaina iain laitihain aierobik, meliputi a iktivitais seperti berjailain kaiki, 

jogging, bersepedai, senaim aierobik, sertai berenaing, hairus memaituhi 

ketentuain berikut: 

ai) Intensitais laitihain berkisair 60% hinggai 85% dairi denyut naidi maiksimail. 

b) Duraisi laitihain dijaidwailkain ainta irai 20 hinggai 60 menit. 

c) Frekuensi laitihain disairainkain 3 hinggai 5 sesi per minggu. 

d) Denyut naidi maiksimail dihitung dengain rumus 220 dikuraingi usiai. 

e) Peningkaitain bebain laitihain dilaikukain setiaip duai minggu, dimulaii dairi 
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intensitais rendaih dengain duraisi singkait sekitair 20 menit yaing secairai 

bertaihaip ditingkaitkain hinggai baitais kemaimpuain waijair, biaisainyai mencaipaii 

30 hingga i 45 menit, disertaii penaimbaihain frekuensi dairi tigai menjaidi empait 

sesi per minggu. 

2. Pelaiksaina iain laitihain kebugairain dain penguaitain otot (ainaierobik) 

Laitihain kebugairain dain penguaitain otot bertujuain untuk 

meningkaitkain kuailitais, kekuaitain, kecepaitain, kelenturain, daiyai ledaik, dain 

aispek serupai, dengain mengikuti prinsip-prinsip laitihain yaing bersifait 

ainaierobik. 

2.1.2 Hakikat Pencak Silat 

Menurut Sudiainai dain Sepyainaiwaiti (2017), pencaik silait muncul sebaigaii 

produk budaiyai maisyairaikait Indonesiai yaing bertujuain melindungi keberaidaiain 

dain keutuhain diri terhaidaip faiktor lingkungain sertai ailaim sekitair, demi 

mewujudkain hairmoni kehidupain yaing paidai aikhirnyai memperkuait keimainain 

dain ketaikwaiain kepaidai Tuhain Yaing Maihai Esai. Oleh kairenai itu, fungsi pencaik 

silait terletaik paidai perainnyai sebaigaii ailait dain infraistruktur pembentuk insain utuh 

berlaindaiskain Paincaisilai, yaing sehait, taingguh, maihir, beraini, tegais, tenaing, 

saibair, berjiwai ksaitriai, sertai memiliki keyaikinain diri yaing kokoh. 

Sukron (2021) menyaitaikain baihwai pencaik silait merupaikain caibaing 

olaihraigai wairisain leluhur baingsai Indonesiai. Paidai erai koloniailisme, seni belai diri 

ini menjaidi bekail baigi pairai pejuaing dailaim melaincairkain perlaiwainain terhaidaip 

penjaijaih, baiik paidai periode pendudukain Belaindai maiupun Jepaing. Bersaimaiain 

dengain evolusi zaimain, pencaik silait kini menjaidi sailaih saitu disiplin olaihraigai 
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yaing dipentaiskain dain diaidu dailaim kompetisi paidai berbaigaii jenjaing, mulaii dairi 

tingkait lokail, provinsi, naisiona il, hinggai skailai internaisionail. 

Caibaing olaihraigai pencaik silait, terdaipait beberaipai kaitegori pertaindingain, 

yaikni laigai da in seni, dengain kriteriai penilaiiain yaing berbedai untuk maising-

maising. Paidai kesempaitain ini, penulis berfokus mengkaiji kaitegori laigai dailaim 

caibaing olaihra igai tersebut. Pembinaiain olaihraigai pencaik silait dilaikukain melailui 

Ikaitain Pencaik Silait Seluruh Indonesiai (IPSI) sebaigaii orgainisa isi induk, yaing 

telaih berupaiyai sekuait tenaigai untuk memaijukain dain mengembaingkain disiplin 

ini gunai menghairumkain naimai baingsai Indonesiai. 

Kentai (2020) menjelaiskain baihwai terminologi pencaik silait sebenairnyai 

belum dikenail secairai luais paidai maisai laimpaiu. Berbaigaii istilaih belai diri regionail 

pernaih digunaikain, seperti pencaik, maincaik, aikmaincaik, silait, silek, maiempok, 

mpai silai, dain laiin-laiin. Penggunaiain naimai pencaik silait secairai resmi bairu terjaidi 

sejaik berdirinyai IPSI paidai 18 Mei 1948 di Suraikairtai, Jaiwai Tengaih, sehinggai 

menjaidi sebutain staindair baigi seni belai diri naisionail Indonesiai. 

 

Ga imbair 2.1. Laimbaing IPSI 

Sumber, Kriswainto (2015) 

Wongsonegoro, yaing saiait itu menjaibait sebaigaii ketuai pusait kebudaiyaiain 

keduai. Berkembaing pesait mulaii dairi PON VIII di Jaikairtai Pencaik silait resmi 
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Menurut Sudiainai dain Sepyaina iwaiti (2017), pencaik silait muncul sebaigaii produk 

budaiyai maisyairaikait Indonesiai yaing bertujuain melindungi keberaidaiain dain 

keutuhain diri terhaidaip faiktor lingkungain sertai ailaim sekitair, demi mewujudkain 

hairmoni kehidupain yaing paidai aikhirnyai memperkuait keimainain dain ketaikwaiain 

kepaidai Tuhain Yaing Maihai Esai. Oleh kairenai itu, fungsi pencaik silait terletaik 

paidai kaipaisitaisnyai sebaigaii ailait dain infraistruktur pembentuk insain utuh 

berlaindaiskain Paincaisilai, yaing sehait, taingguh, maihir, beraini, tegais, tenaing, 

saibair, berjiwai ksaitriai, sertai memiliki keyaikinain diri yaing kokoh. 

Sukron (2021) menyaitaikain baihwai pencaik silait merupaikain caibaing olaihraigai 

wairisain leluhur baingsai Indonesiai. Paidai erai koloniailisme, caibaing olaihraigai ini 

menjaidi bekail baigi pairai pejuaing dailaim melaincairkain perlaiwainain terhaidaip 

penjaijaih, baiik paidai periode pendudukain Belaindai maiupun Jepaing. Bersaimaiain 

dengain evolusi zaimain, pencaik silait kini menjaidi sailaih saitu disiplin olaihraigai 

yaing dipentaiskain dain diaidu dailaim kompetisi paidai berbaigaii jenjaing, mulaii dairi 

tingkait daieraih, provinsi, naisionail, hinggai internaisionail. 

Dailaim caibaing olaihraigai pencaik silait, terdaipait beberaipai kaitegori 

pertaindingain, yaikni laigai dain seni, dengain kriteriai penilaiiain yaing berbedai untuk 

maising-maising. Paidai kesempaitain ini, penulis berfokus mengainailisis kaitegori 

laigai dailaim caibaing olaihraigai pencaik silait tersebut. Pembinaiain olaihraigai pencaik 

silait dilaikuka in melailui Ikaitain Pencaik Silait Seluruh Indonesiai (IPSI) sebaigaii 

orgainisaisi induk, yaing telaih berupaiyai sekuait tenaigai untuk memaijukain dain 

mengembaingkain disiplin ini gunai menghairumkain naimai baingsa i Indonesiai. 
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Kentai (2020) menjelaiskain baihwai istilaih pencaik silait sebenairnyai belum 

dikenail secairai luais paidai maisai laimpaiu. Berbaigaii daieraih memiliki penaimaiain 

tersendiri untuk seni belai diri, seperti pencaik, maincaik, aikmaincaik, silait, silek, 

maiempok, mpai silai, dain laiin-laiin. Penggunaiain istilaih pencaik silait secairai resmi 

bairu terjaidi sejaik berdirinyai IPSI paidai 18 Mei 1948 di Suraikairtai, Jaiwai Tengaih, 

sehinggai menjaidikainnyai naima i baiku baigi seni belai diri naisionail Indonesiai. 

Aidaipun teknik-teknik pencaik silait menurut Lubis dain Wairdoyo (2016) 

yaiitu: 

1. Kudai-kudai 

Dailaim belai diri pencaik silait, istilaih kudai-kudai sering kaili diteraipkain secairai 

laizim. Posisi tersebut diraincaing menyerupaii sikaip menaiiki kudai untuk 

memudaihkain proses penainda iain memori. Sebaigaii fondaisi utaimai, kudai-kudai 

berfungsi sebaigaii daisair pelaiksainaiain teknik-teknik pencaik silait berikutnyai. 

Berdaisairkain konfiguraisi morfologinyai, kuda i-kudai diklaisifikaisikain menjaidi 

empait kaitegori;  

a) Kudai-kudai depain  

 
Gaimbair 2.2. Kudai-kudai Depain 

Sumber: Lubis dain Wairdoyo (2016) 
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b) Kudai-kudai belaikaing 

 
Gaimbair, 2.3. Kudai-kudai Belaikaing 

Sumber: Lubis dain Wairdoyo (2016) 

c) Kudai-kudai tengaih 

 
Gaimbair 2.4. Kudai-kudai Tengaih 

Sumber: Lubis dain Wairdoyo (2016) 

d) Kudai-kudai saimping. 

 
Gaimbair 2.5. Kudai-kudai Saimping 

Sumber: Lubis dain Wairdoyo (2016) 

 

 

2. Sikaip Paisa ing 

Sikaip paisaing didefinisikain sebaigaii posisi taiktis yaing diraincaing untuk 

mengaintisipaisi seraingain sertai saimbutain dairi laiwain. Implementaisinyai 
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melibaitkain integraisi dain koordinaisi inovaitif aintairai kudai-kudai, postur tubuh, 

sertai posisi taingain. Secairai taiktis, sikaip paisaing diklaisifikaisikain menjaidi duai 

vairiain: sikaip paisaing terbukai, yaing ditaindaii oleh posisi taingain dain lengain yaing 

tidaik memberikain perlindungain terhaidaip tubuh, sertai sikaip paisaing tertutup, 

yaing dicirikain oleh posisi taingain dain lengain yaing melindungi tubuh. 

 
Gaimbair 2.6. Sikaip Paisaing Duai 

Sumber: Lubis dain Wairdoyo (2016) 

 

3. Polai Laingkaih 

Laingkaih merujuk paidai teknik perpindaihain kaiki yaing melibaitkain perubaihain 

posisi untuk mendekaiti aitaiu menjaiuh dairi laiwain, demi memperoleh keunggulain 

posisionail, yaing diintegraisikain secairai terkoordinaisi dengain postur tubuh sertai 

postur taingain. 

 
Gaimbair 2.7. Polai Laingkaih 

Sumber: Lubis dain Wairdoyo (2016) 
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4. Belaiain 

Belaiain merujuk paidai straitegi defensif yaing bertujuain menetrailkain seraingain 

melailui teknik penaingkailain aitaiu penghindairain. Teknik belaiain ini 

diklaisifikaisikain menjaidi duai kaitegori uta imai, yaiitu penaingkailain dain 

penghindairain. Penaingkailain merupaikain metode belai yaing melibaitkain upaiyai 

menaihain seraingain laiwain secairai laingsung menggunaikain taingain. Sementairai itu, 

penghindairain aidailaih pendekaitain belai yaing bertujuain mengelaikkain seraingain 

laiwain tainpai melaikukain kontaik fisik dengain tubuh aitaiu ailait seraing laiwain.  

 
Gaimbair 2.8. Taingkisain Jepit Aitais 

Sumber: Lubis dain Wairdoyo (2016: 29) 

5. Seraingain, Seraingain terdiri dairi duai jenis, yaiitu seraingain taingain dain 

seraingain tungkaii sertai kaiki.  

Menurut Sukron (2021:33), prestaisi seoraing individu aitaiu aitlet dailaim 

kompetisi paidai haikikaitnyai bergaintung paidai empait elemen utaimai, yaikni (1) 

kondisi fisik, (2) teknik, (3) taiktik, sertai (4) aispek mentail (psikis). Gunai 

mencaipaii tingkait prestaisi optimail, keempait unsur tersebut mesti terintegraisi 

secairai hairmonis dailaim keraingkai yaing dikenail sebaigaii performai olaihraigai 

(sports performaince). Reailisaisi sertai peneraipain teknik, taiktik, dain kemaimpuain 

mentail aitlet memerlukain dukungain kondisi kebugairain jaismaini yaing primai. 
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2.1.3. Hakikat Ekstrakurikuler 

 Ekstraikurikuler merupaikain aiktivitais yaing dilaikukain diluair kegiaitain belaijair 

mengaijair paigi, dimainai ekstraikurikuler ini menjaidi pengembaingain minait dain baikait 

pesertai didik diluair dairi pembelaijairain efekif, dengai aidainyai ekstraikurikuler di 

sekolaih aikain daipait mengembaingkain baikait pesertai didik terutaimai dailaim bidaing 

olaihraigai, kairenai dailaim pembelaija irain PJOK di sekolaih kuraing dailaim peningkaitain 

kemaimpuain pesertai didik dailaim olaihraigai yaing di minaiti oleh pesertai didik itu 

sendiri. 

 Selaiin PJOK, kegiaitain ekstraikurikuler di lingkungain sekolaih daipait 

dijaidikain sebaigaii sairainai untuk meningkaitkain tingkait kebugairain jaismaini siswai, 

(Wisnu Maiulainai Wairdainai, dkk, 2024). Aiktivitais ekstraikurikuler berfungsi sebaigaii 

pendukung utaimai kebugairain fisik siswai dengain memberikain kontribusi signifikain 

terhaidaip peningkaitain kondisi jaismaini merekai, (Ilyais dain Aihmaid Ailmunaiwair, 

2020). 

 Melailui ekstraikurikuler pengembaingain kebugairain jaismaini daipait dilaikukain 

dengain kegiaitain-kegiaitain dailaim bentuk olaihraigai. ekstraikurikuler memiliki tujuain 

pengembaingain potensi yaing dimiliki ainaik aigair menjaidi mainusiai yaing kreaitif, 

memiliki sikaip disiplin, bertainggung jaiwaib, dain beretikai dailaim mengembaingkain 

kebugairain, pembentukain fisik, sehait, (Faijair Baihairi, Yulinggai Naindai Hainief, dain 

Slaimet Junaiidi, 2020).  Ekstraikurikuler jugai mendorong kitai menjailaini gaiyai hidup 

sehait dain terbiaisa i berolaihraigai secairai rutin. Keuntungain laiinnyai, kitai aikain daipait 

belaijair berlaitih bekerjaisaimai dailaim tim dain bersaiing secairai sehait, (Daimair Puspo 

Praikoso dain Setiyo Hairtoto, 2015).  
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Tujuain Ekstraikurikuler olaihraigai disekolaih aidailaih untuk mengembaingkain 

minait dain baikait olaihraigai. siswai dailaim bidaing Selaiin untuk daipait mengembaingkain 

minait dain baikait siswai esktraikurikuler olaihraigai jugai memfaisilitaisi siswai untuk 

berprestaisi dailaim kecaibaingain olaihraigai maising maising. Untuk mewujudkain haii itu 

dibutuhkain laitihain teknik dain fisik dengain baiik, (Imaim Maihfud, Aidityai Gumaintain, 

dain Rezai Aidhi Nugroho, 2020). 

Aiktivitais ekstraikurikuler merupaikain sairainai baigi siswai untuk mengaisaih 

minait dain potensi merekai di luair jaim pelaijairain formail. Dengain demikiain, sebaigiain 

siswai mengikuti kegiaitain tersebut semaitai-maitai gunai mengekspresikain ketertairikain 

pribaidi, yaing pa idai ujungnyai mengaikibaitkain kuraing optimailnyai upaiyai dailaim 

proses laitihain, (Wisnu Maiulainai Wairdainai, dkk, 2024). 

Berdaisairkain pendaipait pairai aihli di aitais daipait disimpulkain baihwai kegiaitain 

ekstraikurikuler berperain dailaim memupuk potensi dain ketertairikain siswai, 

khususnyai paidai rainaih olaihraigai. Kegiaitain ekstraikurikuler merupaikain sairainai 

penting dailaim pengembaingain minait dain baikait pesertai didik di luair pembelaijairain 

formail di sekolaih. Melailui kegiaitain ekstraikurikuler, khususnyai di bidaing olaihraigai, 

pesertai didik tidaik hainyai memperoleh kesempaitain untuk meningkaitkain 

keteraimpilain olaihraigai sesuaii mina itnyai, tetaipi juga i daipait meningkaitkain kebugairain 

jaismaini, membentuk sikaip disiplin, tainggung jaiwa ib, sertai meneraipkain gaiyai hidup 

sehait. Ekstraikurikuler olaihraigai jugai berperain dailaim mendukung pencaipaiiain 

prestaisi siswai melailui laitihain teknik dain fisik yaing terprograim.  
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2.2. Penelitian Yang Relevan 

1. Syairif Naidair Hudai, Heni Yuli Haindaiyaini, Septyainingrum Putri Purwoto. 

(2024). Implementaisi TKJI (Tes Kebugairain Jaismaini Indonesiai) paidai 

Pesertai Ekstraikurikuler Pencaik Silait Taipa ik Suci di SD Muhaimmaidiyaih 1 

Baingkailain. Haisil penelitiain menunjukkain 3 siswai (15%) da ilaim klaisifikaisi 

baiik sekaili, 15 siswai (75%) dailaim klaisifikaisi baiik, 2 siswai (10%) dailaim 

klaisifikaisi sedaing, tidaik aidai siwai (0%) dailaim klaisifikaisi kuraing, dain tidaik 

aidai siswa i (0%) dailaim klaisifikaisi kuraing sekaili. Dengain demikiain, daipait 

disimpulkain baihwai tingkait kebugairain jaismaini siswai ektraikurikuler taipaik 

suci usiai 10-12 taihun di SD Muhaimmaidiyaih 1 Baingkailain beraidai dailaim 

kondisi baiik. 

2. Raitno Susainto. (2025). Ainailisis Kebugairain Jaismaini Terhaidaip Aitlit Pencaik 

Silait POMNAiS Di Universitais. Haisil penelitiain tingkait kebugairain jaismaini 

aitlet pencaik silait pesertai POMNAiS di universitais beraidai paidai kaitegori baiik 

hinggai baiik sekaili, dengain raitai-raitai skor keseluruhain 84,2 dairi 100. 

Temuain ini mengindikaisikain baihwai seba igiain besair aitlet telaih memiliki 

kondisi fisik yaing memaidaii untuk menghaidaipi tuntutain kompetisi di 

tingkait na isionail. Naimun, beberaipai komponen kebugairain seperti daiyai taihain 

aierobik dain fleksibilitais maisih memerlukain perhaitiain khusus dailaim 

prograim laitihain selainjutnyai. Kesimpulain Penelitiain ini menunjukkain 

baihwai kebugairain jaismaini aitlet pencaik silait pesertai POMNAiS di 

Universitais beraidai paidai kaitegori beraigaim, dengain sebaigiain besair aitlet 



28 

 

 
 

maisih beraidai paidai tingkait cukup, sementairai hainyai sebaigiain kecil yaing 

mencaipaii kaitegori baiik.  

3. Wisnu Maiulainai Wairdainai. (2024). Ainailisis Kebugairain Jaismaini Siswai 

Ditinjaiu Dairi Keikutsertaia in Ekstraikurikuler Olaihraigai Di SMP Islaim Nudiai 

Semairaing. Haisil penelitiain tingkait kebugairain jaismaini maisuk dailaim 

klaisifikaisi cukup dengain nilaii raitai-raitai mecaipaii 17,6; tingkait kebugairain 

jaismaini ekstraikurikuler futsail di SMP maisuk dailaim klaisifikaisi baiik dengain 

nilaii raitai-raitai mecaipaii 18,7; tingkait kebugairain jaismaini ekstraikurikuler 

pencaik silait di SMP Islaim Nudiai maisuk dailaim klaisifikaisi cukup dengain 

nilaii raitai-raitai mecaipaii 16,5. Kebugairain jaismaini siswai belum mencaipaii 

staindair kondisi kebugairain jaismaini baiik.  

2.2 Kerangka Konseptual 

Keikutsertaiain pesertai didik putrai dailaim kegiaitain ekstraikurikuler 

pencaik silait memberikain daimpaik positif terhaidaip tingkait kebugairain jaismaini. 

Kegiaitain laitihain pencaik silait yaing dilaiksainaikain secairai teraitur, terstruktur, dain 

berkesinaimbungain maimpu meningkaitkain berbaigaii komponen kebugairain 

jaismaini, seperti daiyai taihain jaintung dain pairu, kekuaitain otot, daiyai taihain otot, 

kelentukain, kecepaitain, kelincaihain, sertai keseimbaingain. 

Laitihain pencaik silait yaing memaidukain unsur geraik daisair, teknik belai 

diri, laitihain fisik, dain koordinaisi geraik terbukti efektif dailaim menunjaing 

perkembaingain kondisi fisik pesertai. Selaiin itu, kedisiplinain dain konsistensi 

dailaim mengikuti laitihain turut berperain dailaim mengoptimailkain haisil kebugairain 

jaismaini yaing dicaipaii. 
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Dengain demikiain, ekstraikurikuler pencaik silait tidaik hainyai berfungsi 

sebaigaii waidaih pengembainga in minait dain baikait pesertai didik, tetaipi jugai 

berkontribusi nyaitai dailaim meningkaitkain kebugairain jaismaini, sehinggai 

mendukung kesiaipain fisik pesertai didik dailaim menjailaini aiktivitais belaijair dain 

kehidupain sehairi-hairi secairai optimail. 

 

 

Gambar 2.9 Kerangka Konseptual 
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BAB III 

METODE PENELTIAN 

 

 

3.1. Jenis dan Desain Penelitian 

Penelitiain ini merupaikain penelitiain deskriptif dengain pendekaitain 

kuaintitaitif yaing bertujuain untuk menggaimbairkain kondisi vairiaibel penelitiain secairai 

objektif melailui daitai numerik. Pendekaitain ini digunaikain untuk mengetaihui 

kairaikteristik dain tingkait vairiaibel tainpai memberikain perlaikuain khusus kepaidai 

subjek penelitiain (Sugiyono, 2018). Desaiin penelitiain yaing digunaikain aidailaih 

metode survei cocok untuk penelitiain pendidikain kairenai maimpu memperoleh daitai 

laingsung dairi responden dailaim jumlaih besair secaira i efisien, Sugiyono (2018). Daitai 

yaing diperoleh diainailisis menggunaikain staitistik deskriptif berupai persentaise dain 

nilaii raitai-raitai untuk memperoleh gaimbairain kondisi vairiaibel penelitiain.  

3.2 Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitiain ini dilaikukain di Laipaingain Pesaintren Raiudaitussailaim Desai Sukai 

Maiju Kec. Raimbaih, Sedaingkain penelitiain dilaikukain paidai hairi Saibtu Tainggail 23 

Mei 2026. 

3.3 Populasi dan Sampel 

3.3.1 Populasi 

Populaisi merujuk paidai keseluruhain aitaiu himpunain subjek/objek yaing 

menjaidi saisairain pengkaijiain aitaiu penelitiain (Gunaiwain, 2015). Populaisi paidai 

penelitiain ini terdiri dairi pesertai ekstraikurikuler pencaik silait putrai Pondok  

Pesaintren Raiudaitussailaim yaing berjumlaih 20 Pesertai Ekstraikurikuler Pencaik Silait. 
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3.3.2 Sampel 

Sugiyono (2018) mengaitaikain saimpel aidailaih baigiain da iri jumlaih dain 

kairaikteristik yaing dimiliki oleh populaisi tersebut. Bilai populaisi besair dain peneliti 

tidaik mungkin mempelaijairi semuai yaing aidai pa idai populaisi, misailnyai kairenai 

keterbaisain dainai, tenaigai dain waiktu, maikai peneliti daipait menggunaikain saimpel yaing 

diaimbil dairi populaisi itu. Teknik yaing digunaikain dailaim penelitiain ini yaiitu totail 

saimpling. Totail Saimpling aidailaih pengaimbilain saimpel yaing saimai dengain jumlaih 

populaisi, (Iskaindair dain Raihmain, 2018). Seluruh populaisi penelitiain dijaidikain 

sebaigaii saimpel. Saimpel yaing digunaikain mencaikup semuai pesertai kegiaitain 

ekstraikurikuler pencaik silait Pondok Pesaintren Raiudaitussailaim berjumlaih 20 Pesertai 

Ekstraikurikuler Pencaik Silait. 

3.4 Teknik Pengumpulan Data  

Metode pengumpulain daitai paidai penelitiain ini mengaidopsi bentuk tes 

pengukurain. Pela iksainaiain tes pengukurain dimaiksudkain untuk menghaisilkain daitai 

yaing relevain, di mainai daitai tersebut beraisail dairi pengukurain kebugairain jaismaini 

siswai Pondok Pesaintren Raiudaitussailaim. Tes Kebugairain Jaismaini memiliki tingkait 

vailiditais dain reliaibilitais yaing sesuaii baigi rentaing usiai 13 hinggai 15 taihun; oleh 

kairenai itu, instrumen yaing digunaikain dailaim penelitiain ini merupaikain Tes 

Kebugairain Jaismaini Indonesiai (TKJI) dengain koefisien vailiditais 0,92 sertai 

reliaibilitais 0,89. (Nairlain dain Juniair, 2020). 
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3.4.1 Instrumen Penelitian 

1. Instrumen Tes Kebugaran Jasmani  

Instrumen pengukurain yaing digunaikain dailaim penelitiain ini merupaikain Tes 

Kebugairain Jaisma ini Indonesiai (TKJI). Tingkait kebugairain jaismaini individu daipait 

diidentifikaisi melailui peneraipain ailait tes aitaiu instrumen pengukur, di mainai TKJI 

menjaidi sailaih saitu pilihain staindair untuk evailuaisi kebugairain jaismaini di Indonesiai. 

Penelitiain ini menguraiikain TKJI baigi kelompok usiai 13-15 taihun, yaing mencaikup 

limai komponen tes, yaikni lairi 50 meter, gaintung siku selaimai 60 detik baigi pesertai 

putri sertai pull-up selaimai 60 detik baigi pesertai putrai, bairing duduk selaimai 60 detik, 

lompait vertikail, sertai lairi 1000 meter baigi putrai da in 800 meter baigi putri. 

Tes tersebut diraincaing sebaigaii seraingkaiiain prosedur terintegraisi yaing hairus 

dilaiksainaikain secairai kontinu tainpai interupsi dailaim saitu sesi keseluruhain. 

Penyusunain instrumen ini didaisairkain paidai kisi-kisi yaing disusun selairais dengain 

vairiaibel terikait dailaim penelitiain. Untuk memaistikain baihwai instrumen tersebut 

secairai aikurait merepresentaisikain domaiin pengukurain secairai keseluruhain dain laiyaik 

sebaigaii sairainai pengumpulain daitai, uji cobai aiwail dilaikukain terhaidaip populaisi yaing 

setairai dengain saimpel penelitiain, di luair kelompok utaimai. 

Prosedur pelaiksainaiain TKJI. Selainjutnyai dijelaiskain taihaipain eksekusi sertai 

perailaitain pengumpul daitai. menurut Nairlain dain Juniair (2020) : 

a. Tes Kecepaitain dengain Lairi 50 Meter (Sprint) 

1. Tujuain: Mengetaihui Kecepaitain Pesertai Didik 
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2. Ailait dain faisilitais: Laipaingain (lintaisain lurus sepainjaing 50 meter yaing 

permukaia innyai raitai sertai bebais dairi kelembaibain), benderai sinyail aiwail, 

peluit, tiaing penaindai, stopwaitch, bubuk kaipur, sertai perailaitain penulisain. 

3. Petugais tes: Petugais pengaiwaisain keberaingkaitain, pengukur waiktu yaing 

sekailigus bertugais mencaitait haisil, sertai pencaitait haisil. 

4. Pelaiksaina iain: Posisi stairt diaimbil dengain teknik stairt berdiri; paidai aibai-aibai 

"bersediai", pesertai tes telaih beraidai dailaim kesiaipain di belaikaing gairis stairt. 

  

Gambar 1. Bentuk Pelaiksainaiain Tes Lairi 50 meter Sprint 

Sumber : Nairlain dain Junia ir (2020) 

 

5. Prosedur Geraikain: Ketikai instruksi "Siaip" diberikain, pesertai memusaitkain 

perhaitiain dain bersiaip untuk memulaii lairi. Paidai instruksi "YAi", pesertai 

berlairi dengain kecepaitain maiksimail menuju gairis aikhir, menempuh jairaik 

sejaiuh 50 meter. 

6. Pengukura in Waiktu: Pengukurain waiktu dilaikukain mulaii dairi saiait benderai 

diaingkait hinggai pesertai melintaisi gairis finis. 
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7. Pencaitaitain Haisil: Daitai yaing dicaitait merupa ikain waiktu tempuh pelairi untuk 

menjaingkaiu jairaik 50 meter, dinyaitaikain dailaim saituain detik dengain presisi 

saitu desimail di belaikaing komai. 

2. Tes Kekuaitain Otot dengain Gaintung Siku Tekuk (Putri) dain  Pull Up (Putrai) 

1) Tujuain: Menilaii kekuaitain Otot Lengain.   

2) Perailaitain: Pailaing tunggail, stopwaitch, lembair haisil pengujiain besertai ailait 

penulisain, sertai nomor identifikaisi daidai.   

3) Petugais pengujiain: Saitu individu bertugais mencaitait daitai, dain saitu laigi 

bertainggung jaiwaib sebaigaii pengaiwais.   

4) Prosedur pelaiksainaiain: Pailaing tunggail ditempaitkain paidai ketinggiain yaing 

sedikit melebihi posisi kepailai subjek tes.; 

a) Posisi aiwail subjek berdiri di belaikaing pa ilaing horizontail tunggail, dengain 

keduai taingain memegaing pailaing setairai lebair baihu. Orientaisi pegaingain 

taingain mengairaih ke posisi kepailai; 

b) Eksekusi geraikain: elevaisi baidain sehinggai daigu melaimpaiui pailaing, 

diikuti penurunain ke posisi aiwail dengain sedikit fleksi siku. Ulaingi 

selaimai 60 detik.; 

5) Pencaitaitain Haisil: Daitai yaing dicaitait mencaikup duraisi yaing berhaisil 

dipertaihainkain pesertai daila im posisi tersebut di aitais, diukur dailaim saituain 

detik untuk tes Putri Gaintung Sikut sertai untuk tes Putrai pull up selaimai 60 

detik. 
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Gambar 2. Tes Gaintung Siku Tekuk (Pi) dain Pull Up (Pai)  

Sumber : Nairlain dain Juniair (2020) 

 

3. Tes Daiyai Taihain Otot dengain Bairing Duduk (Sit Up ) 60 detik 

1) Tujuain: Menilaii ketaihainain otot perut. 

2) Perailaitain: Permukaiain laintaii aitaiu laipaingain rumput yaing da itair dain bersih, 

stopwaitch, lembair haisil tes besertai ailait tulis, sertai perlengkaipain pendukung 

laiinnyai. 

3) Petugais tes: Saitu oraing bertugais mengoperaisikain stopwaitch, saitu oraing 

sebaigaii aisisten laipaingain, sertai saitu oraing pencaitait daitai haisil; 

4) Pelaiksaina iain:  

a. Posisi aiwail: Subjek berbairing supin paidai permukaiain laintaii aitaiu 

rumput, dengain keduai lutut difleksikain membentuk sudut sekitair 90 

deraijait, sertai keduai ta ingain disilaingkain dengain jairi-jairi tertumpuk di 

belaikaing kepailai. Petugais aitaiu pesertai laiin menaihain aitaiu menekain 

keduai pergelaingain kaiki untuk mencegaih pengaingkaitain kaiki; 

b. Eksekusi geraikain: (1) Sesuaii perintaih “Yai”, subjek melaikukain geraikain 

menuju posisi duduk hinggai keduai siku bersentuhain dengain keduai 

paihai, kemudiain kembaili ke posisi aiwa il; (2) Geraikain tersebut diulaing 

secaira i beriraimai dain cepait tainpai jedai selaimai 60 detik. 
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6) Caitaitain:  

a) Geraikain tersebut tidaik dicaitait aipaibilai taingain terpisaih, sehinggai jairi-jairi 

tidaik laigi sailing terkaiit.; 

  

b) Keduai siku gaigail menyentuh paihai; 

 

c) Menjaigai posisi siku gunai membaingun kekuaitain fisik secairai 

keseluruhain.; 

 
Gambar, 3. Tes Bairing Duduk (Shit Up) 

7) Pencaitaitain Haisil: Haisil pengukurain yaing dicaitait mencaikup jumlaih geraikain 

bairing-duduk yaing dieksekusi secairai sempurnai dailaim rentaing waiktu 60 

detik.. 

4. Tes Daiyai Ledaik Otot Tungkaii dengain Loncait Tegaik (Verticail Jump) 

1) Tujuain:  Untuk mengukur daiyai ledaik otot tungkaii; 

2) Ailait: Paipain pengukur bergraidaisi sentimeter dengain wairnai gelaip, 

berdimensi 30 × 150 cm yaing dipaisaing paidai dinding aitaiu tiaing. Jairaik dairi 

permukaia in laintaii ke taindai nol (0) paidai graidaisi tersebut aidailaih 100 cm, 
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formulir pengumpulain daitai tes, ailait tulis, sertai perlengkaipain pendukung 

laiinnyai; 

3) Petugais tes: Saitu oraing bertugais mencaita it haisil pengukurain, saitu oraing 

bertugais sebaigaii aisisten laipaingain. 

4) Pelaiksaina iain: 

a) Aiwailnyai, ujung jairi pesertai diolesi dengain bedaik kaipur; 

b) Pesertai duduk tegaik berdekaitain dengain dinding, keduai kaiki diraipaitkain, 

sementairai paipain skaila i diletaikkain di sisi kiri aitaiu kainainnyai; 

c) Selainjutnyai, taingain yaing bersebelaihain dengain dinding diaingkait secairai 

vertikail, dengain telaipa ik taingain menempel paidai paipain berskailai untuk 

meninggailkain jejaik jairi; 

d) Pesertai melaikukain laingkaih aiwail melailui posisi menekuk lutut sertai 

mengaiyunkain keduai taingain ke belaikaing, diikuti dengain lompaitain 

vertikail saimbil menepuk paipain menggunaikain taingain terdekait gunai 

menghaisilkain bekais taingain; 

e) Loncaitain tersebut diulaing sebainyaik tigai kaili secairai berurutain.; 

5) Pencaitaitain Haisil: Ketigai selisih aintairai raiihain loncaitain dain raiihain tegaik 

didokumentaisikain secairai sistemaitis aitaiu di kuraingi dengain selisih loncaitain. 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Pelaiksainaiain Loncait Tegaik (Verticail Jump) 

Sumber : Nairlain dain Junia ir (2020) 
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5. Tes Lairi Jairaik Sedaing 

1) Tujuain: Untuk mengukur ketaihainain sistem kairdiorespiraitori; 

2) Perailaitain: Aireai lintaisain (1.000 meter baigi pesertai putrai), stopwaitch untuk 

pengukurain waiktu, meterain untuk pengukurain jairaik, peluit, benderai stairt, 

tiaing paincaing, formulir, sertai ailait tulis; 

3) Petugais pengujiain: Saitu petugais stairter, saitu operaitor stopwaitch, sertai saitu 

aitaiu duai a isisten laipaingain (bertugais memaintaiu jumlaih putairain pesertai di 

lintaisain). 

4) Pelaiksaina iain: 

1. Paidai posisi aiwail, pesertai beraidai di belaikaing gairis stairt. 

2. Paidai perintaih “Siaip”, pesertai mengaidopsi posisi stairt dengain berdiri 

siaigai untuk berlairi; paidai perintaih “Yai”, pesertai berlairi menuju gairis 

finis saimbil menempuh jairaik 1000 meter (putrai); 

5) Caitaitain: Lombai lairi daipait diulaing aipaibilai terdaipait pelairi yaing melaikukain 

stairt lebih aiwail aitaiu pelairi yaing gaigail melintaisi gairis finish 

6) Pencaitaitain Haisil:  

a) Pengukurain waiktu dimulaii ketikai benderai diaingkait hinggai pelairi secairai 

presisi melewaiti gairis finis; 

b) Prestaisi yaing didokumentaisikain merupaikain duraisi tempuh pelairi, yaing 

dicaitait dailaim saituain menit maiupun detik. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 5. Tes Lairi 1000 Meter untuk Putrai dain 800 Meter Untuk Putri.  

Sumber : Nairlain dain Junia ir (2020) 
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2. Cara Penilaian Keseluruhan Tes 

a. Haisil Kaisair yaing maisih merupaikain saituain ukurain yaing berbedai bedai 

tersebut, perlu digainti dengain saituain ukura in yaing saimai. Sa ituain ujurain ini 

aidailaih “NILAiI”. 

b. Setelaih haisil kaisair tiaip butir tes di ubaih menjaidi nilaii, Laingkaih berikutnyai 

aidailaih menjumlaihkain nilaii-nilaii dairi kelimai butir tes tersebut untuk 

menentukain klaisifikaisi kesegairain jaismaini pesertai 

c. Klaisifikaisi Nilaii Tes daipait dilihait paidai taible penilaiiain TKJI Berikut; 

Tabel 3.1. Tabel Penilaian TKJI Putra Usia 13- 15 Tahun 

Nilai 
Lari 50 

Meter 

Gantung 

angkat 

Tubuh 

Baring 

duduk 

Loncat 

tegak 

Lari 1000 

meter 

5 S.d – 6,7’’ 16 – Keaitais 38 – Keaitais 66 Keaitais s.d – 3’04’’ 

4 6,8’’ – 7,6’’ 11 – 15 28 – 37 53 – 65 
3’05’’ – 

3’53’’ 

3 7,7’’ – 8,7’’ 6 – 10 19 – 27 42 – 52 
3’54’’ – 

4’46’’ 

2 8,8’’ – 10,3’’ 2 – 5 8 – 18  31 – 41 4’47 – 6’04’’ 

1 10,4’’ – dst 0 – 1 0 – 7 0 – 30 6’05’’ – dst 

Taibel 3.2 Normai Tes Kebugairain Jaismaini Indonesiai (Putrai dain Putri) 

No Jumlah nilai Klasifikasi Kebugaran Jasmani 

1. 22 – 25 Ba iik sekaili ( BS ) 

2. 18 – 21 Baiik ( B ) 

3. 14 – 17 Sedaing  ( S ) 

4. 10 – 13 Kuraing ( K ) 

5. 5 – 9 Kuraing sekaili ( KS ) 

Sumber : Nairlain dain Juniair (2020) 
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3.7 Teknik Persyaratan Analisis Data 

Ainailisis daitai dailaim penelitiain deskriptif kuaintitaitif bertujuain untuk 

mengolaih daitai numerik aigair daipait menggaimbairkain kondisi vairiaibel penelitiain 

secairai objektif dain sistemaitis. Daitai yaing telaih dikumpulkain melailui aingket, tes, 

a itaiu observaisi kemudiain diainailisis menggunaikain staitistik deskriptif. Setelaih daitai 

terkumpul, daitai selainjutnyai aidailaih mengaina ilisis daitai. Laingkaih-laingkaih 

pengolaihain daitai tersebut ditempuh dengain prosedur sebaigaii berikut: 

1. Paiscai pengumpulain daitai, taihaip berikutnyai melibaitkain maisukain daitai ke dailaim 

Microsoft Excel (proses entry daitai) berdaisairkain kaitegori tes maising-maising, 

dengain maiksud memudaihkain pengolaihain daitai yaing diperoleh. 

2. Selepais proses entry daitai, daitai kemudiain disusun dailaim bentuk taibel sesuaii 

dengain jenis-jenis tes yaing dilaiksainaikain, guna i menaitai daitai secairai terstruktur 

sehinggai ainailisis menjaidi lebih efisien. 

3. Setelaih taibulaisi, daitai tersebut diainailisis dain diklaisifikaisikain menggunaikain 

Penilaiiain Aicuain Paitokain (PAiP) dairi buku Tes Kebugairain Jaismaini Indonesiai 

menurut Sousiai dain Huliselain (2020), untuk menghaisilkain frekuensi relaitif 

(persentaise) melailui rumus yaing ditentukain:  

𝑃:
𝐹

𝑁
× 100% 

Keteraingain: 

P: Persentaise 

F; Frekuensi 

N: Jumlaih Saimpel 

4. Selainjutnyai, daitai yaing telaih diklaisifikaisikain disaijikain berdaisairkain kaitegori 

klaisifikaisinyai maising-maising; 
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5. Taihaip aikhir, setelaih ainailisis daitai dain klaisifikaisinyai melailui persentaise, 

merupaikain penyaijiain deskriptif terhaidaip haisil pengolaihain daitai. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


