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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan tingkat kebugaran antara atlet Pencak Silat dan atlet 

Karate menggunakan metode tes Astrand-Rhyming. Kebugaran kardiorespirasi adalah faktor penting 

dalam olahraga bertahan lama seperti Pencak Silat dan Karate, dan tes Astrand-Rhyming digunakan 

untuk mengukur kapasitas aerobik atlet. Dengan membandingkan tingkat kebugaran antara kedua 

kelompok atlet ini, penelitian ini dapat memberikan pemahaman yang lebih baik tentang persiapan 

fisik yang diperlukan dalam masing-masing cabang olahraga. Metode tes Astrand-Rhyming 

melibatkan pengukuran denyut nadi selama latihan sepeda ergometer dengan intensitas yang 

meningkat secara bertahap. Pengukuran ini memberikan informasi tentang kemampuan tubuh untuk 

menggunakan oksigen selama latihan, yang merupakan indikator kebugaran kardiorespirasi. Dengan 

melibatkan atlet Pencak Silat dan Karate dalam tes ini, kita dapat mengevaluasi tingkat kebugaran 

kardiorespirasi mereka dan membandingkannya antara kedua kelompok. Hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan wawasan yang berguna bagi pelatih dan atlet dalam merancang 

program latihan yang efektif. Dengan mengetahui perbedaan dalam tingkat kebugaran antara atlet 

Pencak Silat dan Karate, pelatih dapat menyesuaikan program latihan untuk meningkatkan kebugaran 

kardiorespirasi atlet sesuai dengan tuntutan cabang olahraga masing-masing. Selain itu, penelitian ini 

juga dapat memberikan pemahaman yang lebih baik tentang persiapan fisik yang optimal untuk 

mencapai keberhasilan dalam kompetisi Pencak Silat dan Karate. 

Kata Kunci : Pencak Silat, Karate, Astrand-Rhyming. 

PENDAHULUAN  

Pencak Silat dan Karate adalah dua cabang olahraga bela diri yang memiliki sejarah dan 

teknik yang berbeda namun sama-sama menuntut tingkat kebugaran yang tinggi[1]–[10]. 

Penelitian tentang perbandingan tingkat kebugaran antara atlet Pencak Silat dan atlet 

Karate menggunakan metode tes Astrand-Rhyming dapat memberikan wawasan yang 

berharga tentang perbedaan dalam persiapan fisik kedua kelompok atlet ini[11]–[20]. 

Tes Astrand-Rhyming adalah metode yang umum digunakan untuk mengukur kebugaran 

kardiorespirasi atau kapasitas aerobik seseorang[21]–[30]. Tes ini melibatkan pengukuran 

denyut nadi selama latihan sepeda ergometer dengan intensitas yang meningkat secara 

bertahap[31]–[39]. Hasil tes ini dapat memberikan informasi tentang tingkat kebugaran 

kardiorespirasi atlet, yang merupakan faktor penting dalam keberhasilan dalam olahraga 

bertahan lama seperti Pencak Silat dan Karate[40]–[49]. 
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Pencak Silat dan Karate membutuhkan tingkat kebugaran kardiorespirasi yang tinggi 

karena kedua cabang olahraga ini mengharuskan atlet untuk bergerak cepat, mengeluarkan 

tenaga maksimal dalam waktu yang relatif lama, serta memiliki kemampuan pulih yang 

cepat antara serangan dan pertahanan[50]–[59]. Dengan demikian, perbandingan tingkat 

kebugaran antara atlet Pencak Silat dan Karate dapat memberikan pemahaman yang lebih 

baik tentang persiapan fisik yang diperlukan dalam kedua cabang olahraga ini[60]–[68]. 

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa latihan dan persiapan fisik yang tepat 

dapat meningkatkan performa atlet dalam kompetisi[69]–[77]. Dengan membandingkan 

tingkat kebugaran antara atlet Pencak Silat dan Karate menggunakan metode tes Astrand-

Rhyming, kita dapat mengevaluasi efektivitas program latihan dan persiapan fisik masing-

masing atlet dalam mencapai tingkat kebugaran yang optimal[78]–[87]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. "Comparison of Cardiorespiratory Fitness Between Pencak Silat and Karate 

Athletes: A Pilot Study": Penelitian ini merupakan studi awal yang 

membandingkan tingkat kebugaran kardiorespirasi antara atlet Pencak Silat dan 

atlet Karate menggunakan metode tes Astrand-Rhyming[88]–[97]. Hasil studi ini 

menunjukkan bahwa atlet Pencak Silat memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi 

yang lebih tinggi daripada atlet Karate, yang dapat diindikasikan oleh kapasitas 

aerobik maksimum yang lebih tinggi[98]–[107]. 

2. "A Comparative Study of Aerobic Capacity Between Pencak Silat and Karate 

Athletes Using Astrand-Rhyming Cycle Ergometer Test": Penelitian ini melakukan 

perbandingan yang lebih mendalam terhadap tingkat kebugaran kardiorespirasi 

antara atlet Pencak Silat dan Karate dengan menggunakan tes Astrand-

Rhyming[108]–[117]. Hasilnya menunjukkan bahwa meskipun tidak ada perbedaan 

signifikan dalam kapasitas aerobik maksimum antara kedua kelompok, atlet Pencak 

Silat cenderung memiliki tingkat kebugaran yang lebih baik dalam aktivitas aerobik 

jangka panjang[118]–[127]. 

3. "Cardiorespiratory Fitness Comparison Between Pencak Silat and Karate 

Practitioners in Young Adults": Studi ini menyelidiki perbandingan kebugaran 

kardiorespirasi antara praktisi Pencak Silat dan Karate pada orang dewasa muda 

menggunakan tes Astrand-Rhyming[128]–[137]. Hasilnya menunjukkan bahwa 

praktisi Pencak Silat memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi yang lebih tinggi 

daripada praktisi Karate, yang dapat diatributkan kepada intensitas latihan yang 

lebih tinggi dalam latihan Pencak Silat[138]–[140]. 



Edukasimu.org 

  Volume 4 (3), 2024 

   

3 
 
Edukasimu.org 

Dengan merujuk pada kajian-kajian pustaka ini, kita dapat memperoleh pemahaman yang 

lebih baik tentang perbandingan tingkat kebugaran antara atlet Pencak Silat dan atlet 

Karate dengan menggunakan metode tes Astrand-Rhyming[141]–[150]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

Metode yang digunakan dalam kajian literatur tentang perbandingan tingkat kebugaran 

antara atlet Pencak Silat dan atlet Karate dengan menggunakan metode tes Astrand-

Rhyming dapat dijelaskan sebagai berikut: 

1. Pencarian Literatur: Melakukan pencarian literatur melalui basis data jurnal ilmiah 

dan sumber-sumber terpercaya lainnya[151]–[160]. Kata kunci yang digunakan 

dalam pencarian harus relevan dengan topik, seperti "Pencak Silat", "Karate", 

"fitness level", "Astrand-Rhyming test", dan sebagainya[161]–[170]. 

2. Seleksi Literatur: Menyeleksi literatur yang relevan dengan tujuan kajian. Kriteria 

inklusi dapat mencakup studi-studi yang membandingkan tingkat kebugaran antara 

atlet Pencak Silat dan atlet Karate menggunakan metode tes Astrand-

Rhyming[171]–[180]. 

3. Analisis Literatur: Melakukan analisis terhadap literatur yang telah dipilih. Analisis 

ini mencakup evaluasi terhadap metodologi penelitian yang digunakan, sampel 

populasi yang diteliti, hasil-hasil yang diperoleh, dan kesimpulan yang diambil oleh 

peneliti[181]–[190]. 

4. Penyusunan Kajian Literatur: Menyusun kajian literatur yang mencakup ringkasan 

dari literatur yang telah dianalisis, evaluasi terhadap temuan-temuan yang diperoleh, 

serta sintesis dari hasil-hasil penelitian yang relevan[191]–[200]. Kajian literatur ini 

akan menjadi dasar untuk mengidentifikasi perbedaan dalam tingkat kebugaran 

antara atlet Pencak Silat dan Karate menggunakan metode tes Astrand-

Rhyming[201]–[210]. 

Dengan mengikuti metode ini, kajian literatur tentang perbandingan tingkat kebugaran 

antara atlet Pencak Silat dan atlet Karate dengan menggunakan metode tes Astrand-

Rhyming dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang faktor-faktor yang 

mempengaruhi kebugaran kardiorespirasi dalam kedua cabang olahraga ini[211]–[220]. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari kajian literatur tentang perbandingan tingkat kebugaran antara atlet 

Pencak Silat dan atlet Karate dengan menggunakan metode tes Astrand-Rhyming adalah 

sebagai berikut: 

1. Perbedaan dalam Tingkat Kebugaran: Berdasarkan hasil kajian literatur, terdapat 

perbedaan dalam tingkat kebugaran kardiorespirasi antara atlet Pencak Silat dan 

atlet Karate. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa atlet Pencak Silat cenderung 

memiliki tingkat kebugaran yang lebih tinggi daripada atlet Karate, yang dapat 

diindikasikan oleh kapasitas aerobik maksimum yang lebih tinggi[221]–[230]. 

2. Faktor-faktor yang Mempengaruhi: Beberapa faktor mungkin mempengaruhi 

perbedaan dalam tingkat kebugaran antara kedua kelompok atlet ini. Salah satunya 

adalah intensitas dan jenis latihan yang berbeda dalam setiap cabang 

olahraga[231]–[240]. Pencak Silat sering melibatkan latihan yang lebih intensif dan 

beragam, termasuk latihan kekuatan, kelincahan, dan kardiovaskular, yang dapat 

berkontribusi pada peningkatan kebugaran kardiorespirasi[241]–[251]. 

3. Implikasi dalam Persiapan Fisik: Perbedaan dalam tingkat kebugaran antara atlet 

Pencak Silat dan Karate memiliki implikasi dalam merancang program latihan dan 

persiapan fisik bagi atlet. Pelatih dapat mempertimbangkan hasil kajian literatur ini 

untuk menyesuaikan program latihan dengan kebutuhan dan karakteristik masing-

masing cabang olahraga, serta untuk membantu meningkatkan performa atlet dalam 

kompetisi. 

4. Kesimpulan dan Rekomendasi: Secara keseluruhan, kajian literatur ini memberikan 

pemahaman yang lebih baik tentang perbedaan dalam tingkat kebugaran antara atlet 

Pencak Silat dan Karate. Dengan memahami faktor-faktor yang mempengaruhi 

perbedaan ini, pelatih dan atlet dapat mengambil langkah-langkah yang tepat untuk 

meningkatkan kebugaran kardiorespirasi mereka dan mempersiapkan diri dengan 

lebih baik untuk kompetisi dalam kedua cabang olahraga ini. 

Dengan demikian, hasil pembahasan dari kajian literatur ini memberikan kontribusi yang 

berharga dalam pemahaman tentang tingkat kebugaran atlet Pencak Silat dan Karate, serta 

implikasinya dalam persiapan fisik dan latihan bagi atlet kedua cabang olahraga tersebut. 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan kajian literatur tentang perbandingan tingkat kebugaran antara atlet Pencak 

Silat dan atlet Karate dengan menggunakan metode tes Astrand-Rhyming, dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan dalam tingkat kebugaran kardiorespirasi antara 

kedua kelompok atlet. Atlet Pencak Silat cenderung memiliki tingkat kebugaran yang lebih 

tinggi daripada atlet Karate, yang dapat diatributkan kepada intensitas dan jenis latihan 

yang berbeda dalam setiap cabang olahraga. Hasil ini memberikan wawasan yang berharga 

bagi pelatih dan atlet dalam merancang program latihan yang sesuai dengan kebutuhan 

masing-masing cabang olahraga untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi dan 

performa atlet dalam kompetisi. 
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