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S I N O P S I S  

 
Jurnal Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (jp.jok) merupakan jurnal 

khusus yang membidangi keilmuan, meliputi pendidikan dan pengajaran, 

pembelajaran, kesehatan keolahragaan, baik secara teori, ataupun praktik 

kepelatihan di lapangan. Jurnal ini dibuat dalam rangka menyupport dan 

mewadahi kreatifitas pengembangan keilmuan para dosen, guru dan mahasiswa 

yang serumpun dan linear secara keilmuan, sehingga bidang-bidang keilmuan 

yang ada dapat berkembang sesuai dengan hasil-hasil kajian teori dan hasil-hasil 

penelitian keolahragaan. Pada Jurnal Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

ini secara keilmuan dan praktik di lapangan, juga tidak menutup kemungkinan 

akan adanya trans keilmuan yang dapat dilihat dari berbagai sudut pandang 

keilmuan di luar ilmu-ilmu keolahragaan. Tentu hal ini akan semakin memperluas 

cakupan keilmuan keolahragaan, sehingga bidang keilmuan ini akan semakin 

mengembang pada berbagai aspek keilmuan lainnya. 

  

Semoga bermanfaat 
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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan mengetahui peningkatan kesegaran jasmani setelah mengikuti 

matakuliah pencak silat mahasiswa Ilmu Keolahragaan. Instrumen tes multy stage fitness test 

digunakan untuk mengukur kapasitas kardiorespirasi (VO2 Max) mahasiswa Ilmu Keolahragaan. 

Populasi 38 mahasiswa seluruhnya digunakan sebagai sampel penelitian (total sampling). Metode 

penelitian yang digunakan adalah pra-eksperimen dengan rancangan one group pretest posstest 

design. Teknik analisis data menggunakan uji-t berpasangan setelah melalui tahap uji prasyarat. 

Hasil penelitian diketahui nilai thitung > ttabel = 2, 681 > 2,434 (p value= 0,009 < 0,05).  Maka Ho 

ditolak, artinya ada perbedaan rata-rata kesegaran jasmani pretest dengan posstest. Perbedaan rata-

rata (mean difference) sebesar 4,01842 (40,4789-36,4605) posttest lebih tinggi daripada pretest. 

Melalui matakuliah pencak silat akan memberikan pengaruh peningkatan kesegaran jasmani. 

 

Kata Kunci: pencak, silat, kesegaran jasmani    

 

ABSTRACT  

This study aims to determine the increase in physical fitness after participating in the 

martial arts subjects of Sport Sciences students. The multy stage fitness test was used to measure 

the cardiorespiratory capacity (VO2 Max) of Sports Science students. The population of 38 

students was used as a research sample (total sampling). The research method used was a pre-

experimental design with one group pretest posstest design. The data analysis technique used 

paired t-test after passing the prerequisite test phase. The results of the study are known tcount> t 

table = 2, 681> 2,434 (p value = 0.009 <0.05). So Ho is rejected, meaning there is a difference in 

the average physical fitness of the pretest and the posstest. The mean difference (mean difference) 

of 4.01842 (40.4789-36.4605) posttest is higher than the pretest. Through pencak silat courses will 

give effect to increase physical fitness. 

 

Keywords:  pencak, silat, fitness, physical 
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