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Abstrak: Pelatihan ini memiliki dua (2) tujuan untuk mempersipkan atlet yang akan berlaga dalam 
kejuaraan; 1) mampu memahami dan implementasi IPTEK Keolaharaga dalam perancangan pembauatan 
program latihan, 2) mampu memberikan menu sehat dan seimbang guna mendukung   pemenuhan   gizi 
atlet memberikan penanganan pertama pada   atlet yang mengalami cedera ringan dalam olahraga. 
Program pelatihan ini, Pedampingan dan Pengembangan SDM Implementasi, membantu pelatih untuk 
meningkatkan profesionalisme kerja (melatih, dan berlatih) untuk mengantarkan cabang pencaksilat 
disekolah-sekolah di Kabupaten Aceh Selatan, lebih berkontribusi dalam perkembangan dan kemajuan 
Bangsa dan Negara Indonesia. 
 
Kata kunci: Pelatihan, pelatih, silat 
 
Abstract: This training has two (2) objectives to prepare athletes who will compete in the championship; 
1) able to understand and implement sports science and technology in designing training program 
development, 2) able to provide a healthy and balanced menu to support athletes' nutritional needs, 
provide first treatment to athletes who experience minor injuries in sports. This training program, 
Mentoring and Human Resource Development Implementation, helps trainers to increase their work 
professionalism (training and practice) to deliver pencaksilat branches in schools in South Aceh Regency, 
further contributing to the development and progress of the Indonesian Nation and State. 
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Pendahuluan  

Olahraga zaman sekarang sudah menjadi   kebutuhan   setiap   umat manusia. 

Kesadaran pentingnya untuk hidup semakin hari semakin disadari oleh masyarakat 

Indonesia. Ini terbukti semakin semarak dan ramainya tempat-tempat untuk berolahraga dan 

gayut bersambut dengan disediakannya beberapa alokasi waktu dan tempat oleh pemerintah 

secara Nasional, seperti beberapa jalan yang dipakai untuk  berolahraga raga (care free 

day). 

Dalam upaya pembinaan untuk mencapai hasil yang baik dalam bidang olahraga tidak 

terlepas dari proses latihan. Latihan merupakan prasyarat mutlak dalam meningkatkan proses 

dari hasil prestasi yang akan dicapai. Latihan adalah kegiatan yang dilakukan dalam jangka 

waktu yang lama serta sistematik dan progresif sesuai dengan tingkat kemampuan individu, 

bertujuan untuk membentuk fungsi fisiologis dan psikologis yang memenuhi syarat bagi tugas-

tugas kegiatan olahraga. Latihan harus dilakukan secara terus menerus secara sistematis dan 

disertai dengan peningkatan beban latihan sesuai dengan tahapan individu olahragawan. 

Olahraga pencak silat merupakan seni bela diri tradisional asli produk Kepulauan 

Nusantara. Olahraga ini juga tersebar dan dikenal luas di Asia Tenggara, seperti Malaysia, Brunei 

Darussalam, Singapura, Filipina Selatan, dan Thailand Selatan. Dari sisi sejarah, olahraga pencak 
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silat hampir mirip dengan olahraga renang. Ia ada lebih dulu sebelum dikonsep menjadi sebuah 

olahraga. 

Mengapa demikian? Karena pencak silat dan renang merupakan satu aktivitas yang 

diperlukan untuk bertahan hidup dan menghadapi tantangan alam. Keduanya ada karena 

mengikuti insting manusia. Adapun pencak silat yang saat ini kita kenal merupakan 

pengembangan dari bela diri alami dari nenek moyang kita. 

Namun, kenyataanya prestasi atlet pencak silat kabupaten Aceh Selatan belum optimal 

dan masih sulit bersaing dengan daerah lainnya. Menurut mitra, hal ini dikarenakan rendahnya 

tingkat pemahaman pelatih pencak silat tentang dasar-dasar ilmu kepelatihan. Kebanyakan 

pelatih pencak silat dalam melatih mengandalkan pengalaman mereka sebelumnya saat menjadi 

atlet, sehingga metode-metode latihan yang diterapkan masih bersifat klasikal dan tradisional. 

Selain itu, para pelatih pencak silat yang ada di Kabupaten Aceh Selatan masih didominasi oleh 

pelatih-pelatih yang tidak memiliki latar belakang pendidikan di bidang keolahragaan dan masih 

minim pengetahuan dalam penyusunan program latihan. kompetensi keilmuan keolahragaan 

tentunya akan berpengaruh terhadap perkembangan kepelatihan berbasis ilmu pengetahuan dan 

teknologi (IPTEK) keolahragaan. 

Para pelatih yang aktif di kabupaten Aceh Selatan masih cenderung menerapkan 

pelatihan bersifat klasikal atau tradisional. Program latihan belum direncanakan secara sistematis 

dan mengacu pada perkembangan ilmu keolahragaan. Selain itu, sesi-sesi latihan yang 

diterapkan belum mencerminkan pada tuntutan kebutuhan aktifitas pertandingan pencak silat. 

Para pelatih tidak memilii acuan norma dan skala, seperti apa gambaran status kondisi fisik dan 

keterampilan yang baik untuk proyeksi atlet professional. Hal ini merupakan sebuah 

ketertinggalan pengetahuan sebagai seorang pelatih, untuk itu harus segera ada evaluasi dan 

tindak lanjut untuk mengatasi ketertinggalan tersebut. 

Latihan merupakan salah satu faktor strategi yang sangat penting dalam proses 

kepelatihan untuk mencapai mutu prestasi maksimal suatu cabang olahraga. Latihan adalah 

suatu proses penyempurnaan atlet secara dasar untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan 

diberi beban-beban fisik, teknik, taktik dan mental yang terartur, terarah, meningkat, bertahap, 

dan berulang-ulang watunya. Latihan atau training adalah suatu proses berlatih yang sistematis 

dan dilakukan secara berulang-ulang yang kian lama jumlah beban latihannya makin bertambah. 

Agar program mencapai hasil prestasi yang optimal, maka program atau bentuk latihan 

disusun hendaknya mempertimbangkan kemampuan dasar individu, dengan memperhatikan dan 

mengikuti prinsip-prinsip latihan. Sistematis berarti berencana, menurut jadwal dan sistem pola 

tertentu, metodis dari yang mudah ke yang sukar, latihan yang teratur dari yang sederhana ke 

yang kompleks. Berulang-ulang adalah gerakan gerakan yang sukar dilakukan menjadi semakin 

mudah dan reflektif pelaksanaannya. Beban makin bertambah adalah setiap kali, secara perodik 

setelah tiba saatnya maka beban ditambah demi meningkatkan perubahan-perubahan dan 
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tercapainya prestasi. Penjelasan diatas pada kenyataannya sangat sulit dilakukan, hambatan 

ketika sudah dilapangan sangat beragam. Mulai dari sarana, prasarana, media yang digunakan, 

pengetahuan pelatih yang terbatas, waktu yang terbatas, finansial, hingga jadwal pertandingan 

yang tentatif. Hambatan-hambatan ini yang sangat sering terjadi dilapangan, sehingga dapat 

mengganggu proses latihan yang memang seharusnya sudah direncanakan sesuai periodik dan 

berkesinambungan. Latihan tidak hanya dibutuhkan oleh seorang atlet, tetapi masyarakat biasa 

juga membutuhkan berolahraga, hanya saja yang membedakan adalah tujuan dan 

pembebanannya. 

 

Metode  

Metode yang dipakai yaitu, dengan metode expositori, yaitu metode pembelajaran 

yang diberikan dengan cara memberikan penjelasan terlebih dahulu, definisi, prinsip dan 

konsep materi pelajaran serta memberikan contoh-contoh latihan pemecahan masalah dalam 

bentuk ceramah, demonstrasi, tanya jawab dan penugasan. 

1. Pelaksanaan Pelatihan. 

a. Metode kegiatan dengan dua pendekatan.: 

1) pendekatan teoritis yang terdiri dari pemaparan materi, diskusi, dan tanya jawab. 

2) pendekatan praktik terdiri dari penanganan Metode Melatih Pencak Silat baik saat 

awal penyusunan program Maupun saat program Berjalan 

b. Metode Pelaksanaan kegiatan. Secara rinci metode penerapan PkM reguler ini terdapat 

dalam tabel sebagai berikut. 

Pendekatan Materi 

Tahap 1: Teori Metode Melatih Pencak Silat ∙Definisi dan 
Rangkaian Geraknya ∙Peraturan Pertandingan dan 
.Penyusunan program latihan 

Tahap 2: Praktek Metodik dan Materi Latihan 

Metodik dan Materi Latihan Metodik dan Materi Latihan dan diakhir kegiatan 

diberikan cendera mata bagi peserta pelatihan 
terbaik 

 

Hasil dan Pembahasan  

Program Kemitraan Masyarakat (PKM) ini, dalam bentuk pelatihan ini untuk memberikan 

pengetahuan dan wawasan tentang cara bermain olahraga cabang pencak silat dan mengetahui 

perkembangannya. Pelatih memegang peranan yang sangat penting dan merupakan elemen 

yang krusial dalam proses pelatihan. Pelatih adalah ujung tombak di lapangan yang 

bersentuhan langsung dengan para peserta latih yang dilakukan secara teratur dan terprogram. 

Dalam proses pelatihan, pelatih berperan sebagai tokoh sentral yang akan menjadi panutan, 
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pengayom serta sebagai subjek yang dapat membentuk pemain agar memiliki daya cipta, rasa 

dan karsa yang dapat membentuk pemain agar memiliki daya cipta, rasa dan karsa sesuai 

dengan taksonomi pendidikan yang disebutkan oleh Benjamin S. Bloom (dalam Jalinus, 2003) 

meliputi      usaha pengembangan pengetahuan (cognitive domain), pembentukan watak 

dan sikap (affective domain) serta melatih keterampilan (psychomotoric domain). Oleh karena 

itu pelatih selayaknya manyadari posisinya sebagai sosok yang mempunyai kapasitas dan 

kapbilitas untuk membentuk kamampuan mental dan kemampuan pemainnya agar mampu 

berbuat seperti yang dilakukan. Selain itu pelatih juga dapat dikatakan sebagai aktor utama 

sebuah tim atau kesebelasan yang berperan dalam proses pelatihan sehingga mampu 

melahirkan para pemain yang benar-benar berkualitas (John Armandi, 2008, 97). Untuk 

menjadi seorang pelatih yang baik, paling tidak dimiliki beberapa kamampuan, antara lain 

(Endang cantono, 1990:67). 

Pelaksanaan pelatihan ini memberikan dampak yang cukup signifikan terhadap 

pengembangan pemahaman dari segi: 1) Ilmu Pengetahuan dan Teknologi Keolahragaan 

seperti; (sudah mampu menghubungan antara kondisi fisik dengan teknologi peralatan 

latihan dan pengukuran kecabangan olahraga yang dituangkan dalam sebuah program 

latihan, 2) TIM kecabangan olahraga Pencak silat sudah mampu membuat program latihan , 

dan 3) tim kesehatan mampu memberian pertolongan pertama pada cedera riangan dalam 

olahraga sehingga tidak menjadi fatal dalam mendukung capaian prestasi atlet. 

 

 

Foto.1.Panitia dan Peserta Pelatihan setelah pembukaan kegiatan 
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Foto.2.Praktek kegiatan Lapangan 

 

Foto.3. Foto dengan peserta pelatihan terbaik  

 

Foto.4.Foto Setelah Penutupan Kegiatan 

Kesimpulan 

Program pelatihan ini, Pedampingan dan Pengembangan SDM Implementasi, membantu 

pelatih untuk meningkatkan profesionalisme kerja (melatih, dan berlatih) untuk mengantarkan 
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cabang pencaksilat disekolah-sekolah di Kabupaten Aceh Selatan, lebih berkontribusi dalam 

perkembangan dan kemajuan Bangsa dan Negara Indonesia. 
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