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ABSTRAK 

Nurul Illsarl (2012): Tinjauaa  I<ontlisi Fisilc Atlct Pencak Silat P P L P  SUMBAR 
'rnllon 2012 

Masalah dalam penelitian ini adalali kondisi fisik atlet pencak silat PPLP 
Sumbar Taliit1120 12 beluni sesuai dengan target yang diharapkan. Penelitian i n i  
berti~juan untuli iiietigetaliui sejauhmana kondisi fisik atlet Pencak silat PPLP Sumbar 
TaIii111 20 12 . 

Penelitian ini bersifat deskriptit: Populasi penelitian ini adalah atlet Pencal< silat 
PPLP Sumbar Tahun 2012. Teltnilt pengambilan sa~iipel dilaltulian dengan cara tot01 
sonlplirig yaiti~ seluruh a ~ l c t  pencak silat PPLP Sunibar Tahu11 2012 berjunilah 1 0  orang 
sebagai sanipel. Pengambilnn data dilakultan dengan cara tes daya ledak otot tungliai 
dengan vet-tical jump, tes kecepatan dengan .~print 30 In , tes daya tallan kekuatan 
dengan pu.~li-llp h n  sit-up. dan tes dnya talian dengan VOz Illas, dengan bleep test. 
Analisis data penelitian menggunakan teltnilt dis tr ib~~si  fi.ekuensi (statistik desksiptit) 
dengan perhitlingan persentase P = FIN x 100°h. 

Dari analisis data dipel.oleh liasil Les c lay  letlnk o ~ o t  tungkai I orang (5%) pada 
kategori baik. 7 orang ( 3 5 % )  puda kategori citl.cilp. 7 orang (35%) pacla kategori sedang, 
5 ol.ang (?5%1) pacla 1;ategol.i lil1r~71ig. Ti~igl;;~L I<CCCPIII : I I I  3- orang (10%) pnila ka~ttgori 
baik sekali. 4 orang (20%) pacla Iiategori bail<. 6 orang (30%) pada kategori cukup. 3  
orang (1 5?,<1) pada Ikategori sednng. 5  orang (25%) pada Itategori kurang. 'Tinglint daya 
tahan kekuatan (pi~sh-up) I orang (5%) pada kategori baik, I3 orang(65%) pada 
kategori sedang, 5 orang (25%) p d a  Iiategori lii~rang, I orang (5%) pada kategori 
Iiurang sekali. (sit-up) 3  orang (15%) pada kategori sedang, I5 orang (75%) pnda 
ltategori Iii~rang, 2 orang (10%) pada 1iategol.i liura~ig seliali. Data Vo2 Mas I orang 
(5%) pacla kategori baik sckali. I6 orarig (SOYO) pncla ltatcgori bail<, 3  orang ( 15%) pada 
Iiategori sedang. 

ICata Kunci: I<ondisi Fisik. I'encali S i l a~  



PENGANTAR 

Kegiatan penelitian mendukung pengembangan ilmu serta terapannya. Dalam ha1 
ini, Lembaga Penelitian Universitas Negeri Padang berusaha mendorong dosen untuk 
melakukan penelitian sebagai bagian integral dari kegiatan mengajarnya, baik yang secara 
langsung dibiayai oleh dana Universitas Negeri Padang maupun dana dari sumber lain 
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Pengembangan Fakultas dan Pasca Sarjana Universitas Negeri Padang Tahun Anggaran 
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Kami menyambut gembira usaha yang dilakukan peneliti untuk menjawab berbagai 
permasalahan pembangunan, khususnya yang berkaitan dengan permasalahan penelitian 
tersebut di atas. Dengan selesainya penelitian ini, Lembaga Penelitian Universitas Negeri 
Padang akan dapat memberikan informasi yang dapat dipakai sebagai bagian upaya 
penting dalam peningkatan mutu pendidikan pada umumnya. Di samping itu, hasil 
penelitian ini juga diharapkan memberikan masukan bagi instansi terkait dalam rangka 
penyusunan kebijakan pembangunan. 

Hasil penelitian ini telah ditelaah oleh tim pembahas usul dan laporan penelitian, 
kemudian untuk tujuan diseminasi, hasil penelitian ini telah diseminarkan ditingkat 
Universitas. Mudah-mudahan penelitian ini bermanfaat bagi pengembangan ilmu pada 
umumnya dan khususnya peningkatan mutu staf akademik Universitas Negeri Padang. 

Pada kesempatan ini, kami ingin mengucapkan terima kasih kepada berbagai pihak 
yang membantu terlaksananya penelitian ini, terutama kepada pimpinan lembaga terkait 
yang menjadi objek penelitian, responden yang menjadi sampel penelitian, dan tim pereviu 
Lembaga Penelitian Universitas Negeri Padang.' Secara khusus, kami menyampaikan 
terima kasih kepada Rektor Universitas Negeri Padang yang telah berkenan memberi 
bantuan pendanaan bagi penelitian ini. Kami yakin tanpa dedikasi dan kerjasama yang 
terjalin selama ini, penelitian ini tidak akan dapat diselesaikan sebagaimana yang 
diharapkan dan semoga kerjasarna yang baik ini akan menjadi lebih baik lagi di masa yang 
akan datang. 
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BAB l 

PENDAHULUAN 

A. Latar beiakang 

Olahraga acialah bagien dari aktiviias sekari-hari rnan~isia yany 

berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Perkembangan 

olahraga sampai pada saat ini telah memberikan kontribusi yang posiiif 

dan nyata bayi peningkatan kesehatan masyarakat. Di sampiny itu, 

olahraga juga turut memberikan andil yang besar bagi peningkatan 

keniampuan bangsa daiam melaksanakan sistem pembangunan y a n y  

berkelanjutan. 

Aktivitas berolahray' jugap memililii bebei-apa tujuan khusus. 

fb;!er-:~lr-ut Sajclte dalal-n c,~ i j l ' i !  [,!992:65j ai:\j/alakan !;afii.:*a ~~:,J:I,I.I 

5e:aK:ivitas olahraga mcliputi ~ e b e r a ' ~ a  aspek, yaitu: (1). Aktivitas 

berolahraga y a n g  bertujuan untuk pendidikan, (2). Aktrvitas 

berolahraga Yang bertujuan untuk rekreasi. (3). Aktivitas berolahraga 

!]any berttijliarl urituk itesegaran jasn-~ani, (4). Akt i~i tas berol3h:a;;a 

yang.bertujuan untuk-prestasi.. 

Pencak silat adalah beladiri yang berasal dari Bangsa iridonesia. 

Setf\arang pencak silat sudah berkembang menjacli bayiar~ clari 

olahraga nasional yaitc~ seni beladiri pencak silat Indonesia. Ikatan 

Pencak Silat Indonesia (IPSI) merupakan oryanisasi yang 

mernpersatukan pencak siiat seli!ruh indonesia. Pencaii silat s ~ d a h  



dipertandingkan diberbagai tingkat yaitu: ditingkat daerah, regional, 

nasional dar; bahkan internasional. 

Pencak silat dibagi atas empat kategori. 1) Kategori Tanding, 2) 

Kategori Tunggal, 3) Kategori Ganda, dan 4) Kategori Regu. Dari 

keempat kategori tersebut kategori yang paling popular adalah kategori 

ianding, Kategori tapding adalah kategori pertandingan pencak silat 

yahg meriampilkari 2 (d-ua) orang pesilat dari kubuyar;y berbeda. 

Kzduanva saling. berkadapan ' menggunakan unsur beiaan dan 

serangan y a i t ~ ~  menangkis, mengelat, mengena, menyerang pada 

sasaran dan menjatuhkan lawan. ~nenggirnakan iaktik dan kknik 

bertanding, ketahanan stamina dan semangat juang, menggunakan 

kaiclah dan pola lanyltah yarig memanfaatitan kekayaan teicnik jurus, 

Pei;~binaan pencaii silat sekarang ini. sudah rnenjadi salah gatu 

perhatian pemernrintah. Dalam ha1 ini, Pemerintah rrielaiui Dinas 

Pemsda dan @!ahraga , rnenclirikan Pusat Pendidikan cian Latihan 

Pelajar yang .lebih dikenal dengan PPLP. Keberadaan Pusat 

Pendrdikan dan Latihan Pelajar di. agerah menjadi iljur-:g tombak 

pembinaan olahraga dan turut menunjang pembangunari clahraga 

nas io~a! .  Sa!z~h satu orieritasi pembinaan olahraga di PPLP nleliputi 

kemarr~puan akadernik, ltelerampilan olahraga, dan sikap rnenta', yar;g 

seharusnya terintegtasi da~am poia pembinaan olahraga, tel-masuk dl 

dalamnya instrumeri recruitment , atletnya. Ini adalah suatu bentult 



usaha Dinas Pendidikan untuk menghasilkan atlet-atlet pelajarlremaja 

yang berprestasi dan berkualitas. Bukan hanya berkualitas dalam seni 

beladiri, begitu juga dengan kepribadiannya. 

Berdasarkan informasi yang diperoleh, PPLP Silrnatera Barat 

cabang pencak silat telah berjalan sejak tahun 2006. Dalam 

perjalananya, PPLP Sumatera Barat cabang pencak silat berfluktuasi. 

Namun demikian, bila dilihat dari prestasi yang diperoleh, PPLP 

Sumatera Barat dirasakan kurang memuaskan. Sejak tahun 2006 

hingga tahun 2012, PPLP.Sumatera . . Barat cabang pencak silat hanya 

1 kali menjadi juara .umum. Tepatnya tahun 2010. Selebihnya, PPLP 

Sumatera Barai hanya berada pada posisi 10 besar. Pada Kejurnas 

PPLP Pencak Silat 2011 dan 2012, PPLP sumatera Barat hanya 

menempati posisi 20 besar (Dispora Sumbar, 2012). 

Prestasi seorany atlet dalam merigikuii suatc~ pertandingan secara 

umwm ditentukan oleh dua faktor, yaitu faktor. internal dan iaktot- 

eksfcrnal. Faktor internal adalah faktor yang berasal dari diri inaividu 

atlet itu sendiri, yaitu segala bentul; potensi yang dimilikj atlet yang 

dapat menentukan dan mampengaruhi prestasinya. Sedangkan faktor 

eksternal adalah faktor yang berasal dari luar diri atlet yang dapat 

mempengaruhi prestasinya seper-ti pelatih, sarana dan prasararia, 

makanan yang dikorisumsi dan faktor eksternal lainya. Berkenaan 

dengan ha1 ini Syafruddin (2011:35) rnenjelaskan bahwa terdapat 4 

kornponen yang harus ciiperhatikan dalam pencapaian sebuah 



prestasi, yaitu Kondisi fisik, teknik, taktik dan mental. Keempat 

komponen ini tidak dapat dipisahkan satu sama lainnya. 

Berkaitan dengan menurunnya prestasi PPLP Sumatera Barat 

cabang pencak silat Sumatera Barat akhir-akhir ini, dapat dikemukakan 

bahwa ha1 tersebut di sebabkan oleh faktor internal dan faktor 

eksternal. Secara internal dapat di sebabkan kemampuan atlet itu 

sendiri belum mendukung untuk bertanding dengan baik bila dilihat 

secara fisik, taktik, teknik maupun secara mental. Selain itu bisa 

disebabkan secara eksternal yang di pengaruhi dari luar diri atlet 

Salah satu faktor internal yang berpengaruh prestasi atlet adalah 

faktor kondisi fisik. Kondisi fisik merupakan kemampuan yang 

mendasar yang harus di miliki oleh seorang atlet untuk berprestasi, 

karena untuk menguasai sebuah teknik dan taktik saat bertanding 

sangat ditentukan o l eh  tingkat kondisi fisik yang dimiliki atlet. 

Penguasaan teknik dan taktik dapat direalisasikan secara efektif jika 

. didukung oleh tingkat kondisi fisik yang baik. Demikian juga dengan 

teknik, ha1 ini didukung rrlutlak oleh tingkat kondisi f~sik yang baik 

seper-ti; teknik tendangan, pukulan, hindaran dan bantingan. 

Peraturan pertandingan pencak silat untuk kategori tanding 

berlangsung dalam 3 (tiga) babak, setiap babak terdiri atas 2 (dua) 

menit (tidak termasuk penghentian oleh wasit) dan di antara babak 

diberi waktc~ istirahat selama 1 (satu) menit. Llencermati peraturan 

pertandingan di atas, dimana dalam waktir 2 (dua) menit seorang 



pesilat harus mampu rnelakukan serangan yang berkualitas tinggi 

dengan gerakan yang berulang-ulang untuk mendapatkan angkalnilai. 

Sebagai ketentuan, serangan yang di nilai adalah serangan yang 

bertenaga, cepat, tepat sasaran, dan didukung kuda-kuda, atau kaki 

tumpuan yang baik, jarak jangkauan tepat dan lintasan serangan yang 

benar, tanpa terhalang oleh b a ~ i a n  tubuh lawan seperti tangkisan, 

elakan, dan hindaran (Persilat, 1998:96). 

Bila diperhatikan penjeiasan mengenai komponen kondisi iisik yang 

dijelaskan di atas, maka terlihat peranan kondisi fisik sangat 

mempengar.uhi pe~capaian Westasi dalam, pencak silat. Selanjutnya 

bila diperhatikan pengalaman sebelumnya, dimana salah satu indikasi 

penyebab kegagalan tim pencak silat adalah kondisi fisik yang kurang, 

niaka sudah sewajarnyalah apabila. kodisi fisik atlit haius diperhatikan 

sedenlikian rclpa. Dan oleh karena itci dirasakan perlu untuk 

rnengetahui bagainiana tingkat kondisi fisik ailet PPLP pencak silst 

Sumatera Barat tahun 2012. 

B. 1dentifikasi.Masalah 

I .  Kcndisi fisik: Kekuatan, Kecepatan, daya tahan, Fieksibilitas, 

Kelincahan, Power, Keseimbangan, Stamina, V 0 2  max dan , 

~c ientukan 

2. Data uniurn tentang . atlet (latar belakang pendidikan, sosial 

ekonomi, postur tubuh, keaktifan dalam mengikuti latihan, latar 

belakang keluarga dan lain-lain). 



3. Profesional pelatih 

4. Sarana dan prasarana 

5. Teknik, taktik dan strategi yang dimiliki oleh atlet 

6. Bakat dan minat serta motivasi atlet 

7. Kesehatan dan gizi 

8. Manajemen dan perhatian dari pemerintah setempat 

C. Pernbatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas dan fenomena yang 

peneliti temukan dilapangan, maka rasanya psriu dibatasi rnasalah 

dalam penelitian ini karna mengingat waktu, dan kemampuan penuiis, 

maka dalam penelitian ini dibatasi pada masalah yang mencakup 

tentang kondisi fisik yang meliputi : Daya ledak otot tungkai, 

Kecepatan, Daya Tahan Kekuatan, V 0 2  max (kapasitas jantung dan 

paru) 

.D. Perurnusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan .masalah di atas maka niasalah 

penelitian ini dapat dirumuskan yajtu : . . 

a. Bagaimanakah tingkat daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet 

Pencak Silat PPLP Sumbar ? 

b. Bagaimanakah tingkat Kecepatan yang dimiliki atlet Pencak Silat 

PPLP Sumbar ? 

c. Bagai Manakah Tingkat Daya Tahan Kekuatan yang di miliki atlet 

Pencak Silat PPLP Sumbar ? 



d. Bagaimanakah tingkat V 0 2  max yang dimiliki atlet Pencak Silat 

PPLP Sumbar ? 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahcli : 

1. Kondisi Daya ledak otot tungkaiyang dimiliki atlet Pencak Silat 

PPLP Sumbar 

2. Kondisi Kecepatan yang dimiliki atlet Pencak Silat PPLP Sumbar 

3. Kondisi Daya Tahan Kekuatan yang di miliki atlet Pencak Silat 

PPLP Sumbar 

4. Kondisi Tingkat V 0 2  max yang dimiliki atlet Pencak Silat PPLP 

Sumbar 

F. Manfaat Penelitian 

I .  Pelatih dan pembina pencak silat dalani rnembuat program lat~han. 

2. Atlet pencak silat untuk dapat meningkatkan kondisi fisiknya demi 

pencapaian prestasi olahraga pencak silat yang lebih baik nantinya. 

3. Salah Satu wujud pengamalan tri dahrma perguruan tinggi. 



BAB I I  

TINJAUAN KEPUSTAKAAN 

A. Kajian Teori 

I. Hakikat Kondisi Fisik 

Kondisi fisik menjadi ha1 yang penting bagi anak latih sebab 

kondisi fisik sebagai fondasi untuk belajar teknik, taktik, strateg~, dan 

mental. Drilling teknik dan taktik yang intensif dengan gerakan yang 

komplek adalah satu cara nieningkatkan komponen fisik yang koniplek 

pula. Manfaat latihan fisik yang baik akan meraih prestasi yang lebih 

baik, tidak mudah cidera dan cepat pulih bila cidera, mencegah 

kelelahan mental dan memperbaiki konsentrasi, mctdah pulih setelah 

latihan berai dan kompetisi berat, tidak lelah sekalipun dalam 

pertandingan lama, jarang nyeri otot dan meningkatkan rasa percaya 

diri. 

Pada prinsipnya kondisi fisik merupakan suatu ha1 yany penting 

untuk olahraga prestasi karena kondisi fisik sangat menentukan 

kualitas dan kemampuan anak latih untuk mencapai tuntutan prestasi 

yang optimal suatu olahraga. Pentingnya kondisi fisik sebagai pondasi 

terwujudnya prestasi yang maksimal, maka dalam pencapaiannya 

dibutuhkan kerjasama antara pelatih yang berpengalaman dan 

berpengetahuan dengan ilmuwan olahraga yang benar-benar 

menekuni di bidang olahl-aga. Sebab dalam proses berlatih melatih 



kondisi fisik diperlukan berbagai pengetahuan pendukung agar latihan 

kondisi fisik dapat berhasil sesuai yang diharapkan. 

Kondisi fisik berasal dari kata conditio yang berarti keadaan atau 

situasi. Sedangkan secara defenitif kondisi menurut JonathIKrepel 

dalam Syahara (2004 :89) meliputi keadaan fisik dan psikis serta 

kesiapan seseorang atau atlit terhadap tuntutan tertentu pada cabang 

olahraga (Syafruddin, 1994 :115). Dari pengertian di atas, dapat 

dikatakan bahwa kondisi fisik dalam olahraga yaitu suatu kualitas fisik, 

kualitas psikis, dan kemampuan fungsional peralatan tubuh individu 

dalam memenuhi tuntutan prestasi yang optimal pada spesifikasi 

cabang olahraga tertentu. 

Secara terminalogi kondisi fisik berarti keadaan fisik. Keadaan 

tersebut meliputi situasi baik sebelum maupun sesudah beraktifitas 

dalam suatu kecabangan yang digeluti (Syafruddin 1994 : 120). Ini 

berarti kondisi fisik tidak hanya dilihat pada saat melakukan aktifitas 

fisik semata, tetapi juga meliputi keadaan fisik dan psikis baik sebelum, 

pada saat dan setelah melaksanakan aktifitas fisik. Dan oleh karena 

itu, latihan kondisi fisik didisain khusus melalui pentahapan yang 

sistematis dan metodis untuk pengembangan kondisi fisik lebih 

optimal. Dengan tujuan terjadi peningkatan kondisi fisik yang optimal. 

Perlu diinat bahwa peningkatan kondisi fisik yang optimal hanya dapat 

diraih apabila dilatih secara terus-menerus. 



Kondisi fisik adalah saiu kesatc~an utuh dari komponen- 

komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan 

maupun pemeliharaannj/a. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan 

kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan, 

walaupun disana-sini dilakultan dengan sjlstem prioritas sesuai 

keadaan atau status tiap komponen itu dan untuk keperluan apa 

keadaan atau status yang dibutuhkan tersebut. Hal ini akan semakin 

jelas bila kita sampai pada masalah s t a t ~ ~ s  kondisi fisik (Sajoto. 1990: 

16). Syafruddin (2011:121) menyimpulkan pendapat beberapa ahli 

yang berhubungan dengan kondisi fisik yaitu kondisi fisik dalam 

olahraga adalah segala sesuatu yang berhubcrngan dengan keadaan 

fis~k seseorang yang meliputi berbagai kemampuan dasar motorik 

rnanusia. Selanjutnya kemampuan motorik mancrsia tersebut 

merupakan faktor-faktor yang harus terpenuhi dalam usaha pencapain 

sebuah prestasi. 

Dengan adanya latihan fisik, maka dapat ~nemberikan perubahan 

pada semira system tubuh. Per~ibahan terjadi altibat latihan aiseb2t 

adaptasi. Adaptasi latihan akan terjadi apabila latihan dilakukan 

dengan terus menerus dan disertai denyan penambahan beban 

latihan. Ciri-ciri terjadinya proses adaptasi pada tubuh akibat dari 

latihan, yaitu: (1) kemampuan fisiologis ditandai dengan membaiknya 

sistem pernafasan, fungsi jantung, paru, sirkulasi darah, dan \~olume 

darah;-(2) meningkatnya kemampuan fisik yaitu ketahan otot, kekuatan 



dan power, (3) tulang ligaments, tendo, dan hubungan jaringan otot 

menjadi lebih kuat. Khususnya dalam ha1 ini akan dibahas dalam 

bagaian selanjutnya, yaitu berbicara menyenai prinsip-prinsip latihan. 

2. Komponen-Komponen Kondisi Fisik 

Komponen kondisi fisik (Bompa, 1990:29) sebagai komponen 

kesegaran biometrik dimana komponen kesegaran motorik terdir~ dari 

dua kelompok komponen, masing-masing adalah kelompok kesegaran 

jasmani yaitu: 1) kesegaran otot, 2) kesegaran kardiovaskular, 3) 

kesegaran keseimbangan jumlah dalam tubuh dan 4) kesegaran 

kelentukan. Kelompok komponen lain dikatakan sebagai kelompok 

komponen kesegaran motorik yang terdiri dari: 1) koordinasi gerak, 2) 

keseimbangan, 3) kecepatan, 4) kelincahan, 5) daya ledak otot. 

Disamping itu ada dua komponen yang dapat dikategorikan 

sebagai komponen kondisi fis/k yaitu: 1) ketepatan dan 2) reaksi. 

Apabila komponen gerak digabung ke dalam komponen kelincahan, 

maka ada 10 komponen yang masuk kategori kondisi fisik, yang mana 

kesepuluh komponen tersebut dapat diukur keadaan melalui satu tes 

seperti tersebut di atas. Adapun komponen yang dirnaksud adalah 

7) Kekuatan (Strenght) 

Kekuatar! adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang 

kemampuan dalam mernpergunakan otot-otot untuk menerima beban 

sewaktu bekerja (M. Sajoto, 1995:8). Kekuatan adalah kemampcian 

untuk membangkitkan ketegangan otot terhadap suatu keadaan 



(Sahara, 2004: 90). Kekuatan memegang peranan yang penting, 

karena kekuatan adalah daya penggerak setiap aktivitas dan 

merupakan persyaratan untuk meningkatkan prestasi. Dalam 

permainan pencak silat, kekuatan merupakan salah satu faktor yang 

menentukan kemampuan pesilat dalam bertanding. Karena dengan 

memiliki kekuatan seorang pesilat mampu mengangkat lawan guna 

menjatuhkan lawan. Selain itu, kekuatan sangat b,ermanfaat dalam 

melahirkan kuat atau tidaknya pukulan dan tendangan seorang pesilat. 

Untuk melahirkan kekuatan yang baik, maka perlu dilatih secara 

kontinu. Salah satu jenis latihan yang dapat dipakai ialah dengan 

latihan memgunakan alat, seperti barbell, bola medic~ne dan lain 

sebagainya. 

2) Daya Tahan (Endurance) 

Daya tahan adalah ~emampuan seseorang dalam menggunakan 

ototnya untuk berkontralrsi secara terus menerus dalam waktu yang 

relatif lama dengan beban tertentu (M. Sajoto, 1995:8). Daya tahan 

adalah kemampun untuk bekerja atau berlatih dalam waktu yang lama, 

dan setelah berlatih dalam jangka waktu lama tidak mengalami 

kelelahan yang berlebihan (Sahara, 2004: 89). Pencak Silat 

merupakan salah satu pertandingan yang membutuhkan daya tahan 

dalam jangka waktu yang cukup lama. Daya tahan penting dalam 

sebuah kejuaraan pencak silat, sebab dalam pertandingan pencak silat 

dilakukan selama jangka waktu 2 rnenit bersih dalam satu babak. 



Dengan jumlah babak 3. Itu artinya 6 menit seorang pesilat melakc~kan 

kegiatan fisik yang terus menerus dengan berbagai bentuk gerakan 

seperti menendang, memukul, membanting dan lain sebagainya yang 

jelas memerlukan daya tahan yang tinggi. Untuk melatih daya tahan 

dapat dilakukan dengan berbagai cara, salall satunya dengan 

menggunakan latihan aerobic, seperti lari jarak jauh dan lain 

sebagainya. 

3) Daya Otot (Muscular Power) 

Daya otot adalah kemampuan seseorang untuk mempergun3kan 

kekuatan maksimum yang dikerjakan dalam waktu yang sesingkat- 

singkatnya (M. Sajoto, 1995:8). Daya otot dipengaruhi oleh kekuaian 

otot, ltecepatan kontraksi otot sehingga semua faktor yang 

mempengaruhi kedua hal-ha1 tersebut akan mempengaruhi daya otot. 

Jadi daya otot adalah kualitas yang memungkinkan otot atau 

sekelompok otot untuk melakukan kerja fisik secara tiba-tiba Dalam 

pencak silat diperlukan gerakan yang dilakukan secara tiba-tiba 

misalnya gerakan yang dilakukan pada saat menangkap tendangan 

lawan. Pemakaian daya otot ini dilakukan dengan tenaga maksimal 

dalam waktu singkat dan pendek. Orang yang sering melakukan 

aktifitas fisik membuat daya ototnya menjadi baik. Daya otot 

dipengaruhi oleh kekuatan otot dan kecepatan kontraksi otot sehinyga 

semua faktor yang mempengaruhi kedua ha1 tersebut akan 

mempengaruhi daya otot. Jenis latihan yang dapat dilakukan dalam 



meningkatkan daya otot adalah seperti latihan-latihan yang mengarah 

pada latihan poliometrik. 

4) Kecepatan (Speed) 

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan 

berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya (M.Sajoto, 1995:8). Oleh karena itu seseorang 

yang mempunyai kecepatan tinggi dapat melakukan suatu gerakan 

yang singkat atau dalam waktu yang pendek setelah menerima 

rangsang. Kecepatan disini dapat didefinisikan sebagai laju gerak 

berlaku untuk tubuh secara keseluruhan. atau bagian tubuh. Faktor 

yang mempengaruhi kecepatan, antara lain adalah : kelentukan, tipe 

iubuh, usia, jenis kelamin (Sahara, 2004: 7-8). Kecepatan juga 

merupakan salah satu fakt6r yang menetukan kemampcian seseorang 

dalam bersilat. Pesilat yang memiliki kecepatan akan dapat melakukan 

serangan secara cepat. Dengan memiliki kecapatan, maka serangan 

yang dilakukan akan susah untuk diantisipasi oleh lawan, sehingga 

akan menghasilkan point. Melatih kecapatan dapat dilakukan dengan 

berbagai cara, salah satunya adalah dengan latihan-latihan yang 

menggunakan system energy anaerobic, seperti sprint jarak pendek 

dan lain sebagainya. 

5) Kelentukan (Fleksibility} 

Kelentukan adalah efektivitas seseorang dalam menyesuaikan diri 

untuk segala aktivitas dengan pengukuran tubuh yang luas. Hal ini 



akan sangat mudah ditandai dengan tingkat fleksibilitas persendian 

pada seluruh permukaan tubuh (M. Sajoto, 1995:9). Kelentukan 

menyataltan kerfiungkinan gerak rnaksimal yang dapat dilakukan oleh 

suatu persendian. Jadi meliputi hubungan antara tubuh persendian 

umumnya tiap persendian mempunyai keniungkinan gerak tertentu 

sebagai akibat struktur anatominya. Gerak yang paling penting dalam 

kehidc~pan sehari-hari adalah fleksi batang tubuh tetapi kelentukan 

yang baik, pada tempat tersebut belum tentu di tempat lair1 pula 

demikian (Sahara, 2004: 9). Dengan demikian kelentukan berarti 

bahwa tubuh dapat melakukan gerakan secara bebas. Tubuh yang 

baik harus memiliki kelentukan yang baik pula. Hal ini dapat dicapai 

dengan latihan jasmani terutama untuk penguluran dan kelentukan. 

Faktor yang mempengaruhi kelentukan adalah usia dan aktifitas fisik 

pada usia lanjut kelentukan berkurang akibat menurunnya aktifitas otot 

sebagai akibat berkurang latihan (aktifitas fisik). Pencak silai 

memerlc~kan unsur fleksibility, ini dimaksudkan agar pesilat mampu 

melakukan gerakan-gerakan yang mernbutuhkan daya Iedak. Hal ini 

sesuai pendapat Syafruddin (2007: 10) bahwa kelentukan merc~pakan 

factor penentu daya ledak. Daya 1edal.r dapat dilatih dengan 

menggunakan berbagai latihan poliometrik. 

6) Kelincahan (Agility) 

Kelincahan adalah kemarnpuan seseorang rnengubah posisi di area 

tertentu, seseorang yang mampu mengcibah satu posisi yang berbeda 



dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti 

kelincahannya cukup baik (M. Sajoto, 1995:9). Sedangkan menurut 

Dangsina Moeloek (1984 : 8) menggunakan istilah ketangkasan. 

Ketangkasan adalah kemampuan merubah secara tepat arah tubuh 

atau bagian tubuh tanpa gangguan pada keseimbangan. Kelincahan 

seseorang dipengaruhi oleh usia, tipe tubuh, jenis kelamin, berat 

badan, kelentukan (Sahara, 2004: 9). Dari kedua pendapat tersebut 

terdapat pengertian yang menitik beratkan pada kemampuan untuk 

merubah arah posisi tubuh tertentu. Dalam situasi bertanding, pesilat 

saling .berhadapan dalam jarak yang relative dekat. Sehingga, sangat 

memungkinkan untuk terjadi serangan dengan kecepatan tinggi, maka 

salah satu solusi yang diberikan adalah dengan menghindar kekiri atau 

keltanari. Dan untuk menyhlndar tersebut, sapgat menierlc!kan 

kelincahar~ seseorang. Cara melatih kelincaha dapat dilakukan dnegan 

lari suttle run, bolak balikdan sebagainya. 

7) Keseimbangan (Balance) 

Keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam mengendalikan 

organ-organ syaraf otot (M. Sajoto, 1995:9). Keseimbarlgan adalah 

kemampuan mempertahankan sikap i ~ l b ~ i h  yang pada saat melakukan 

gerakan tergantung pada kemampuan integrasi antara kerja indera 

penglihatan, kanalis se~nisis kuralis pada telinga dan reseptor pada 

otot. Diperlukan tidak hanya pada olah raga tetapi juga dalam 

kehidc~pan sehari-hari (Sahara, 2004: 10). Keseimbangan ini penting 



dalam kehidupan maupun olah raga untuk itu penting dimana tanpa 

keseimbangan orang tidak dapat melakukan aktivitas dengan baik. 

Seorang pesilat apabila merniliki keseimbangan yang baik, maka 

pesilat itu akan dapat mempertahankan tubuhnya pada waktu 

menjalankan ieknik. Apabila keseimbangannya baik maka pesilat 

tersebut tidak akan mudah jatuh dalam melaksakan suatu teknik. 

Keseimbangan dapat dilatih dengan cara berlari berubah-ubah arah 

dalam waktu;cepat. 

8) Koordinasi (Coordination) 

Koordinasi adalah kemampuan seseorang niengintegrasikan 

bermacam-macam gerak yang berada berada ke dalam pola garakan 

tunggal secara efektif (Sajoto, 1995:9). Koordinasi menyatakan 

hubungan harmonis berbagai faktor yang terjadi pada suatu gerakan 

(Sahara, 2004: 4). Jadi apabila seseorang itu mempunyai koordinasi 

yang baik maka ia akan dapat rnelaksanakan tugas dengan mudah 

secara efektif. Dalam pencak silat, koordinasi digunakan peilat agar 

dapat melakukan gerakan teknik secara berkesinambungan, misalnya 

saat melakukan teknik jatuhan dengan tangkapan. Pesilat harus 

melakukan tangkapan dan dilanjutkan dengan sapuan kaki secara 

cepat dan hamper bersamaan. Jika koord~nasi gerak yang kurang baik. 

maka dipasiikan lawan tidak akan jatuh. 



9) Ketepatan (Accuracy) 

Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan 

gerakan-gerakan bebas terhadap suatu sasaran, sasaran ini dapat 

merupakan suatu jarak atau mungkin suatu obyek langsung yang 

harus dikenai dengan salah satu bidang tubuh (M. Sajoto, 1995:9). 

Dengan latihan atau aktivitas olahraga yang menuju tingkat kesegaran 

jasmani maka ketepatan dari kerja tubuh untuk mengontrol suatu 

gerakan tersebut menjadi efektif dan tujuan tercapai dengan baik. 

Ketepatan dalam pencak silat merupakan usaha yang dilakukan 

seorang pesilat untuk-dapat melepaskan serangan pada saat yang 

tepat. Salah satu jenis latihan yang dilakukan dalam melatih ketepatar~ 

adalah dengan teknik visualisai gerakan. Teknik ini lebih rnengarah 

pada latihan konsentrasi. Dan biasanya disebut dengan mental 

imagery (Sudibyo (2001:101). 

70) Reaksi (Reaction) 

Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak 

secepatnya dalam menghadapi rangsangan yang ditimbulkan lewat 

indera, syaraf atau rasa lainnya. Status kondisi fisik seseorang dapat 

diketahui dengan cara penilaian bentuk tes kemampuan (M. Sajoto, 

1995:IO). Reaksi dapat dibedakan menjadi tiga macam tingkatan yaitu 

reaksi terhadap rangsangan pandang, reaksi terhadap pendengaran 

dan reaksi terhadap rasa. Seorang pesilat harus mempcinyai reaksi 



yang baik, ha1 ini dimaksudkan agar pemain mampu untuk 

mengantisipasi setiap gerakan laean secara tiba-tiba. 

Sebelum diterjunkan ke arena pertandingan, seorang pemain sudah 

berada dalam kondisi dan tingkat kesegaran jasmani yang baik untuk 

menghadapi intensitas kerja dan tekanan-tekanan yang akan timbul 

dalam pertandingan. 

Proses latihan kondisi dalam olahraga adalah suatu proses yang harus 

dilakukan dengan hati-hati, dengan sabar dan penuh kewaspadan 

terhadap atlet. Melalui latihan yang berulang-ulang dilakukan, yang 

intensitas dan kompleksitasnya sedikit demi sedikit bertambah, lama- 

kelamaan seorang pemain akan berubah menjadi seorang pemain 

yang lincah, terampil dan berhasil guna. 

Setelah pemain mencapai tingkat kondisi yang baik untuk menghadapi 

musim-musim berikutnya, latihan-latihan kondisi tersebut harc~s tetap 

dilanjutkan selama musim dekat perlombaan, meskipun tidak seintensif 

seperti sebelumnya. Maksudnya adalah tingkatan kondisi fisik dapat 

tetap dipertahankan selama musim-musim tersebut. 

Bila dilihat dari beberapa komponen kondisi fisik di atas, maka dapat 

dikatakan bahwa keseluruhan komponen kondisi fisik di atas 

diperlukan dalam pencak silat. Namun devikian, dalam penelitian ini 

tidak keseluruhan komponen kondisi fisik akan dilihat. Adapaun 

komponen kondisi fisik yang akan dilihat adalah daya tahan, kekuatan, 

kecepatan, dan daya ledak otot tungkai. Hal ini didasai-i pada dasar- 



dasar ltondisi fisik adalah 4, yakni, kekuatan, daya tahan, kecepatan 

dan kelentukan (Balard Jhon: 2012:12). Dimana dengan memiliki 4 

komponen dasar kondisi fisik tersebut, maka dimungkinkan komponen 

kondisi fisik lainnya akan turut terlatih. Misalnya, seseorang memiliki 

kekuatan dan kecepatan yang baik, maka atlet tersebut dimungkinkan 

memiliki daya ledak yang baik pula. 

3. Kondisi Fisik Pencak Silat 

Pencak silat merupakan oiahraga beladiri. Dalam 

pengklasifikasan olahraga, maka olahraga pencak silat termasuk 

dalam olahraga tidak terukur. Maksudnya adalah olahraga yang tidak 

dapat diprediksi mengenai kemungkinan-kemungkinan yang akan 

dihadapi. Berbeda hainya dengan olahraga terukur, dimana olahraga 

ini dapat diprediksi mengenai tuntutan kecabangan tersebut. Misalnya 

waktu tempuh dalam cabang olahraga atlet~k. Olahraga pencak silat 

merubakan olahraga beladiri yang full body contact. Maksudnya 

adalah olahraga yang dalam pertandingannya pesilat sa!ing 

berhadapan satu sama lain. Dan dalam menghasilkan point, pesilat 

harus memasukkan serangan (pukulan atau tendangan) ke body 

protector yang melekat pada tubuh lawannya. Sehingga olahraga ini 

dikatakan degan olahraga full body contact. 

Dalam pencak silat terdapat berbagai macam teknik dasar yang 

harus dikuasai oleh seorang pesilat. Hal ini dikarenakan dalam 

pertandingan, kualitas teknik dasar sangat berpengaruh terhadap hasil 



pertandingan. Seperti teknik berdiri atau yang sering disebut dengan 

kuda-kuda. Jika kuda-kuda tidak kokoh dan mantap, maka pesilat akan 

sangat mudah dijatuhkan olah lawan. Dan pada akhirnya akan 

mengalami kekalahan. Adapun teknik dasar dalam pencak silat adalah 

teknik kuda-kuda, teknik serangang (tangan dan kaki), teknik belaan 

(elakan, hindaran dan tangkisan) teknik jatuhan (jatuhan dalam dan 

jatuhan luar) serta teknik tanding. . . 

Dalam mengkalsifikasikan kondisi fisik yang diperlukan dalam 

pencak silat: maka dalani ha1 ini akan dilihat dari beberapa aspek, yaitu 

sistem energi, teknik yang dipergunakan; dan peraturan pertandingan: 

Melalui sistern eneryi yang digunakan. maka kita akan dapat 

mendeteksi kondisi fisilc apa yang d~butuhkan. Melalui penelusuran 

teknik yang digunakan kita akan mampu memperkirakan kondisi fisik 

apa yang mendukung pelaksanaan teltnilc iersebut. Dan mzlalui 

peraiuran pertandingan, maka.kita akan bisa melihat bagaimana caia 

menghasilkan angka dalam meraih kemenangan. 

1. Sistem energi 

Dalam peraturan pertandingan pencak silat untuk kategori 

tanding dijelaskan bahwa pertandingan berlangsung dalam 3 jtiga) 

babak. Setiap babak dilaksanakan selama 2 (dua) menit bersih 

(tidak termasuk pengl~e~l t ian oleh wasit) dan di antara babak ciiberi 

waktu istirahat selama I (satu) menit. Sehinyga total pelaksanaan 

pertandingan adalah 6 menit dengan istirahat 2 menit (istirahat 



babak 1 dan babak 2). Mencermati rentang waktu tersebut, maka 

jika dikaitkan dengan durasi pelaksaan suatu aktifitas, maka sistem 

energi yang dugc~nakan dalam pertandingan pencak silat adalah 

sistem energi aerobik. Dengan ciri-ciri pelaksanaan lebih dari 2 

menit sistem energi yang digunaltan adalah sistem energi aerobik. 

Namun demikian, berdasarkan pelaksanaan gerakan dalam 

pencak silat (saat berlangsungnya jual beli serangan), serta jika 

dikaitkan dengan peraturan pertandingan yang . . berhubungan 

dengan serangan, dimana dinyatakan bahwa serangan hanya 

diperbolehkan terjadi sebanyak 4 (empat) kali jual beli seraqan,  

maka dapat dikatakan rata-rata gerakan dalam melakukan 

serangarl hanya lnemakan waktu lebih kurang 2-3 detik. Dan oleh 

karena itu, dalam ha1 ini sistem energi yang digunakan adalah 

sistem energi anaerobik. 

~era turan pertandingan di atas dimana dalam waktu 2 (dua) 

menit, seorang pesilat harus mampu melakukan serangan yang 

berkualitas tinggi dengan gerakan yang berulang-ulang untuk 

mendapatkan angkalnilai. Sebagai ketentuan, serangan yang di 

nilai adalah serangan yang bertenaga, cepat, tepat sasaran, dan 

didukc~ng kuda-kuda, atau kaki tumpuan yang baik, jarak jangkauan 

tepat dan lintasan serangan yang benar, ianpa ierhaiang oleh 

bagian tubuh lawan seperti tangkisan, elakan, dan hindaran. 



Berdasarkan sistem energi yang digunakan tersebut, maka 

dimungkinkan kondisi fisik yang terlibat dalam pencak silat adalah 

daya tahan. Baik daya tahan cardiovaskuler, maupun daya tahan 

otot. 

2. Teknik yang dipergunakan 

Jika dilihat dari segi teknik yang digunakan dalam pertandingan, 

maka seluruh teknik dasar dalam pencak silat dipergunakan dalam 

pertandingan. Dijelaskan dalam peraturan, maka serangan yang 

menghasilkan poin adalah serangan yang bertenaga, kuat, tepat 

- sasaran dan tidak terhalang. Jika dilihat dari teknik yang digunakan 

adalah teknik serangan (tangan dan kaki) jatuhan, dan tangkapan, 

maka kesemua teknik ini harus dilaksanakan dengan cepat, tepat 

dan kuat. Dan oleh karena itu, kondisi fisik yang dibutuhkan adalah 

kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya ledak dan keseimbangan 

sert; koordinasi. 

3. Peraturan pertandingan 

Seperti dijelaskan sebelumnya, bahwa Dalam peraturan 

pertandingan pencak silat untuk kategori tanding dijelaskan bahwa 

pertandingan berlangsung dalam 3 (tiga) babak. Setiap babak 

dilaksanakan selama 2 (dua) menit bersih (tidak fermasuk 

pe~lyhentian ole11 wasit) dan di antara babak diberi waktu istirahat 

selama 1 jsatu) menit. Sehingga total pelaksanaan pertandingan 

adalah 6 menit dengan istirahat 2 menit (istirahat babak 1 dan 



babak 2). Dan serangan yang menghasilkan point adalah serangan 

yang bertenaga, kuat, tepat sasaran dan tidak terhalang. Dan oleh 

karena itu, untuk dapat memenuhi setiap ketentuan tersebut, maka 

kodisi fisik yang diperlukan dalam pencak silat adalah daya tahan, 

kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya ledak, 

keseimbangan dan koordinasi. 

Seperti yang disamapaikan terdahulu, bahwa dalam penelitian ini 

komponen kondisi fisik yang akan dilihat adalah daya tahan, 

kekuatan, kecepatan dan daya ledak. Dan oleh karena itu, tes yang 

digunakan adalah tes yang bertujuan mengukur keempat 

komponen tersebut yaitu Blepp test untuk daya tahan, lari 30 meter 

untuk kecepatan, sit lip, push up untuk kekuatan (kekutan otot 

perut) dan fertical jump untuk daya ledak otot tungkai. Tes ini 

merupakan rekomendasi dari pada ahli kondisi fisik olahraga. 

B. Kerangka Konseptual 

Dalam olahraga pencak silat di pertandingkan empat kategori antara 

lain : Kategori tanding (laga), seni tunggal, seni berganda, dan seni 

beregu. Dalam kategori tanding dilaksanakan selama tiga ronde. 

Dimana dalam satu ronde dibutuhkan waktu dua menitdan istirahat 

satu menit, sedangkan dalam seni tunggal, berganda dan regu 

dilakukan dalam tiga menit untuk seluruh gerakan. Aktivitas dalam 

keempat kategori tersebut adalah menendang, memukul, menangkap, 

rnengelak, melompat, menjatuhkan diri, dan lain-lain. Agar dapat 



melakukan teknik-teknik pencak silat dengan mudah, mantap dan baik 

diperlukan kesiapan fisik yang memadai. 

Jika dilihat dari teknik-teknik yang dipergunakan, karakteristik serta 

peraturan pertandingan dalam pencak silat, maka dapat dikatakan 

bahwa pendak silat sangat membutuhkan kondisi fisik yang baik, 

seperti daya ledak, kecepatan, daya tahan dan kekuatan. 

Sesuai gambar diatas kemampuan kondisi fisik yang utama dibutuhkan 

dalam olahraga pencak silat meliputi : Daya Ledak Otot Tungkai, 

Kecepatan, Daya Tahan Kekuatan dan V 0 2  max, walaupun masih ada 

k~nd i s i  fisik yang lain ikut mempengaruhi prestasi seorang atlet pencak 

silat, akan tetapi mengetahui keadaan fisik seperti di atas sudah dapat 

diprediksikan keniampuan qrestasi yang dimilikinya. 

C. Pertanyaan Penelitian 

1. Bagaimanakah Daya Ledak Otot Tungkai yang dimiliki oleh atlet 

pencak silat PPLP.Sumbar ? 

2. Bagaimanakah Kecepatan yang dimiliki oleh atlet pencak silat PPLP 

Sumbar ? 

3. Bagairnarlakah Daya Tahan Kekuatari Yang di miliki oleh Atlet 

Pencak Silat PPLP Sumbar ? 

4. Bagaimanakah V 0 2  Max yang dimiliki oleh atlet pencak silat PPLP 

Sumbar ? 



BAB 111 

METODOLOG1 PENELlTlAN 

A. Tahapati Penelitian 

Tahapan-tahapan dalam penelitian ini adalah sebagai herikut: 

1. Survey permasalahan penelitian 

2. Merumcrskan rancangan proposal penelitian 

3. Mengajukan proposal penelitian 

4. hlelakukan penelitian , . . . 

5. Melakukan analisis data penelitian 

6. Menyclsun dan melaporkan hasil penelitian . 

8. Ternpat Dan Waktu Penelitian 

Ternpat pelaksanaan peneltian ini dilaksanakan di PPLP Sumatera 

Barat yang dilaksanakan pada bulan Desember 2012. 

C. Jenis Penelitiari 

Jeriis penelitian ini adalah penelitian bersifat deskriptif dimaria peneliti 

bertujuan untuk mengungkapkan'tentang k ~ n d i s i  fisik atlet pencak silat 

PPLP Sumbar Tahun 2012 apa adanya. Sebagaiman yang 

dikemukakan Arikunto (2003:lO) bahwa : "penelitian deskriptif adalah 

penelitian yang tidak bermaksut untuk menguji h ip~tesis  tertentu, tetapi 

hanya nienggambarkan apa adanya t e ~ i a n g  sesuatu variabei-gejala 

dan keadaan." 



D. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet PPLP pencak silat 

sumatera barat tahun 2012 yang berjurnlah 22 orang. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat dalam tabel berikut: 

Tabei 1. Populasi Peneiitian 

mi is ~ e ~ a r n i n - T - -  Jumlah -- 

1 Puteri 8 

1 ~ o t a 1  2 o I 

Sumber: Dispora Sumater Barat 2012 

2. Sainpei 

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah dengan 

mengyunakan teknik 9engarnbilan sampel total samplir~g, yaitu 

popu!asi secara keseluruhan dijadikan sampel. Dengan demikian 

jumlah sampel dalam penelitian ini adalah berjumlah 20 orang. 

Jenis Cian Sember Data 

1. Jenis Data 

Data primer yaitu data yang langsung dikumpulkan oleh peneliti 

dengan rnelakultan tes kondisi fisik terhadap atlet pencak siiat PPLP 

Sumbar yang dijad~kan sampel, data tersebut meliputi: Tes Daya 

Ledak Otot Tungkai, Tes Kecepatan,. Tes Daya Tahan Keltuatan 

(Push-Up, Sit-Up), Tes Volume Oksigen Maximal (Vo2 max) 



Data sekunder yaitu berupa data tentang jumlah atlet, nama- 

nama atlet yang diperoleh dari dokumen-dokumen yang diberikan oleh 

Dinas Pemuda dan Olahraga (DISPORA). 

2. Sumber Data 

Data yang diperoleh bersumber dari tes yang di!akukan 

terhadap Atlet Pencak Silat PPLP SUMBAR. 

F. l ns t r i~men Penelitian 

lnstrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kondisi fisik 

yang yang disusun berdasarkan kebutuhan kecabangan pencak silat. 

Dalam. ha1 ini, tes yang disusun adalah tes yang direkomendasikan 

oleh para ahli yang dititnjuk langsung oleh KONl Sumatera Barat. 

Adapun komponen tesnya adalah kecepatan, daya ledak, kekuatan, 

daya tahan otot tungkai, dan daya tahan arobik. 

G. Teknik Analisa Data 

Sesuai dengan tujuan dilaksankannya penelitian ini, maka teknik 

analisa data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik analisa 

deskriptif dengan persentase dengan formula sebagai berikut: 

P = flN X 100% 

Dimana : 
P = Persentase 
F = Freltuensi 
N = Jumlah Sampel 



BAB IV 

HASlL PENELlTlAN DAN PEMBAHASAN 

Pada bab ini dilakukan analisis data tentang informasi yang 

diperoleh dari sampel yakni secara berurutan mengenai: ( I )  deskripsi data 

dari masing-masing tes mengenai "Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Pencak 

Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012", (2) Pembahasan guna 

membahas informasi yang diperoleh dari sampel. 

A. Deskripsi Data 

- Dalam analisis ini semua data yang- sudah terkumpul, diolah 

dan dianalisa sesuai dengan cara dan ketentuan yang telah 

dikemukakan pada bab yang terdahulu, berikut ini akan dianalisis 

permasalahan yang dijumpai dalam penelitian ini secara berurutan 

mengenai "Tinjauan Kondisi fisik atlet pencak silat PPLP Sumatera 

Barat Tahun 2012", antara lain: 

1. Tingkat Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Pencak Silat PPLP 

Sumatera Barat Tahun 201 2 

Data tentang daya ledak otot tungkai atlet pencak silat 

PPLP Sumatera Barat Tahun 2012 kepada 20 orang atlet sebagai 

sampel, yang terdiri dari 12 orang atlet putra dan 8 orang atlet putri 

pada tabel berikut: 



Tabel. 2 
Distribusi Frekuensi Data Daya Ledak Otot Tungkai Atlet 

Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 201 2 

1 4 1 Kurang 5 25% 

No 
1 
2 
3 

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkari hasil distribusi 

data dari daya ledak'otot tungkai atlet bera'da pada kategori Baik 

5 1 Buruk 
Jumlah 

sebanyak 1 orang (5%), Cukup sebanyak 7 orang (35%). kategori 

Sedang sebanyak 7 orang (35%) dan kategori kurang sebanyak 5 

orang (25%). Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada grafik berikut: 

~ r e k u e n m  

- 5 O/o 

35% 
35% 

Kategori 
Baik 
Cukup 
Sedang 

Balk Cukup Seda~ie Kurang Buruk 

Gambar I. Grafik Distr ibi~si Frekuensi Daya ledak otot 
tungkai Atlet Pencak Silat PPLP Sutnatera 
Barat Tahun 201 2 

Frekuensi Absolut 
1 
7 
7 

0 
2 0 

0 
100% 



2. Tingkat Kecepatan Atlet Pencak Silat PPLP Sumatera Barat 

Tahun 2012 

Data tentang Kecepatan Atlet Pencak Silat PPLP 

Sumatera Barat Tahc~n 2012 kepada 20 orang atlet sebagai 

sampel, yang terdiri dari 12 orang atlet putera dan 8 orang Atlet 

puteri pada tabel berikut: 

Tabel. 3 
Distribusi Frekuensi Data Kecepatan Atlet Pencak Silal PPLP 

Sumatera Barat Tahun 2012 

4 1 Sedang I 3 I 1 ~ O / G  ' 
5 j Kurang 

I 

5 
1 

--L - C- Jumlah i 2 0 i 1 -100% 
-- 

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkan hasil distribusi 

data dari Kecepatan atlet berada pada kategor~ Baik Sekali 

sebanyak 2 orang ( lo%), Baik sebanyak 4 orang (20°h), kategori 

Cukup sebanyak 6 orang (30%) kategori Sedang sebanyak 3 orang 

(15%) dan Kategori Kurang sebanyak 5 Orang (25%). Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat pada grafik berikut: 



I I - -- 
I,<.- em: 

Baik Baik Cukup Sedang Kurar~g 
Sekali 

Gambar 2. Grafik Distribusi Frekuensi Kecepatan Atlet 
Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Pahurl 
201 2 

3. Tingkat Daya Tahan Kekuatan Atlet Pencak Silat PPLP 

Sumatera Barat Tahun 2012 

Data tentang Daya Tahan Kekuatan (Push-Up) atiet pencak 

silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012 kepada 20 orang atlet 

sebag?i sampel? yang terdiri aari 12 orang atlet putra dan 8 crang 

atlet putri pada tabel berikut: 

Tabel. 4 
Distribusi Frekuensi Daya Tahan Kekuatan (Push-Up) Atlet 

Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012 
,- ---- -- 

Frekuensi 1 
I I / I i Relatif I 



Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkan hasil distribusi 

data dari Daya Tahan Kekuatan (Push-Up) atlet berada pada 

kategori Baik sebanyak 1 orang (5%), Sedang sebanyak 13 orang 

(65%), kategori Kurang sebanyak 5 orang (25%) dan kategori 

Kurang Sekali sebanyak 1 orang (5%). Untuk lebih jelasnya dapat 

dilihat pada grafik berikut: 

I 
Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang 

Sekali 

Gambar 3 . Grafik Distribusi Frekuensi ' ~ a ~ a  Tahan 
Kekuatan (Push-Up) Atlet Pencak Silat PPLP 
Sumatera Barat Tahun 2012 

Data tentang Daya Tahan Kekuatan (Sit-Up) atlet pencak 

silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012 kepada 20 orang atlet 

sebagai sampel, yang terdiri dari 12 orang atlet putra dan 8 orang 

atlet putri pada tabel berikut: 



Tabel. 5 
Distribusi Frekuensi Daya Tahan Kekuatan (Sit-Up) Atlet 

Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012 

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkan hasil distribusi 

data dari Daya Tahan Kekuatan (Sit-Up) atlet berada pada kategori 

Sedang sebanyak 3 orang (1 5%), Kurang sebanyak' 15 orang 

(75%), dan kategori Kurang Sekali sebanyak 2 orang (1O0/0). Untuk 

lebih jelasnya dapat dilihat pada grafik berikut: 

I Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang 

Sekali 

. . . . . . . .  - .  - - -  - 

Garnbar 4 . Grafik Distribusi Frekuensi Daya Tahan 
Kekuatan (Sit-Up) Atlet Pencak Silat PPLP 
Sumatera Barat Tahun 201 2 



4. l ingkat Daya Tahan Atlet Pencak Silat PPLP Sumatera Barat 

Tahun 2012 

Data tentang daya tahan Atlet Pencak Silat PPLP 

Sumatera Barat Tahun 2012 kepada 20 orang atlet sebagai 

sampel, yang terdiri dari 12 orang atlet putera dan 8 orang Atlet 

puteri pada tabel berikut: 

Tabel. 6 ' 

Distribusi Frekuensi VOn Max Atlet Pencak Silat PPLP 
Sumatera Barat Tahun 201 2 d-rre!e;;i 4 

1 Baik sekali 5% 
I I 

2 1 Baik 
I 

I 16 i 80% 

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkan hasil distribusi . 

data dari hasil V 0 2  Max Atlet berada pada kategori Baik Sekali 

sebanyak 1 orang (5%) Baik sebanyak 16 orang (80°/0) Sedang 

sebanyak 3 orang (15%). Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada 

grafik berikut: 

3 
4 
5 

Sedang 
Kurang 
Kurang sekali 
Jumlah 

3 
0 
0 

15% 
0 
0 

2 0 100% 
A 



Baik Baik Sedang Kurang Kurang 

I Sekali Sekali 
I 

. .. 

Garnbar 5. ~ r a f i k - ~ i s t r i b u s i  Frekuensi V O ~  Max Atlet Pencak 
Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012 

B. Pembahasan 

Dari data yang diperoleh pada analisis 'deskriptif, terdapat 

beberapa tes yang berpengaruh pada "Tinjauan Kondisi Fisik Atlet 

Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 201 2". Oleh karena itu perlu 

adanya pembahasan tes tersebut yang akan dijelaskan, sebagai 

berikut: 

1. Tingkat Daya ledak otot tungkai Atlet Pencak Silat PPLP 

Sumbar 

Daya ledak otot tungkai atlet pencak silat, Berdasarkan has11 

analisis diperoleh daya ledak otot tungkai atlet Baik sebanyak 1 orang 

(5%), Cukup sebanyak 7 orang (35%), kategori Sedang sebanyak 7 

orang (35%) dan kategori Kurang sebanyak 5 orang (25%). 

Daya ledak otot tungkai pada atlet pencak silat sangat berperan 

pentirig dalam pelaksanaan proses tendangan, karena apabila seorang 



atlet memiliki daya ledak otot tungkai pang baik, maka atlet tersebut 

akan memiliki tendanga~ yang bertenaga sehingganya dapat dijadikan 

salah satu modal utama dalam meraih kemenangan. 

Dalam pertandingan pencak silat sangat dibutuhkan daya ledak 

terutama pada tungkai yang berguna dalam melakukan tendangan. 

Pacia saat bertanding pesilat harus selalu dalam posisi memakai kuda- 

k ~ d a , ~  apabila atlet memiliki daya ledak otot tungkai yang baik, maka 

akan atlet tersebut akan mudah mengayunkan tungkai dan jcrga akan 

menghasilkan tendangan yarig cepat dan bertenaga serta tepat pada 

sasaran dan akan memperoleh poin. Maka dari itu, atlet pencak slat 

seharusnya memiliki daya ledak otot tungkai pada kategori baik sekali 

dan baik, jika hanya cukup atau bahkan dalam kategori kurang, maka 

tendangan yang akan dihasilkan tidak memiliki kekuatan dan 

kecepa.tan sehingga akan sulit untuk memperoleh poin dan mudah di 

tangkap oleh lawan. 

Untuk melatih daya ledak otot tungkai dapat dilakukan dengan 

berbagai cara dan memperhatikan aturan bebannya terutama yang 

berkaitan dengan intensitas, volume, ,durasi interdsl dan ternpo 

gerakan. 

Metode latihan daya ledak menurut Suharno (1979) dapai 

dilakukan der~gan Geberapa metode latihan, antara lain : iatihan 

sirkuit, latihan beban, latihan interval dan sebagainya. Atas dasar 

metode latiahan, maka para ahli mengembangkan lebih lanjut menjadi 



bentuk latihan dengan ciri-ciri tertentu menurut versinya masing- 

masing. 

2. Tingkat Kecepatan Atlet Pencak Silat PPLP Sumbar Tahun 

201 2 

Kecepatan atlet pencak silat, Berdasarkan hasil analisis 

diperoleh Kecepatan atlet pada kategori Baik Sekali sebanyak 2 orang 

( lo%), Baik sebanyak 4 orang (20°/0), kategori Cukup sebanyak 6 

orang (30%) kategori Sedang sebanyak 3 orang (15%) dan Kategori 

Kurang sebanyak 5 Orang (25%). 

. . Kecepatan diartikan sebagai kemampuan tubuh melakukan 

gerakan sebanyak mungkin dalam waktu tertentu. Atau dapat juga 

diartikar, sebagai kemampuan tubuh melakukan suatu gerakan 

dengan waktu yang sesingkat mungkin. 

Dalam bertanding, pesilat harus mampu melakukan setiap 

gerakannya dengan cepat baik dalam melakukan serangan maupun 

dalam melakukan pembelaan. Dalam menyerang apaSila tidak 

dilakcikan dengan cepat, seperti pada saat menyerang, maka 

serangan yang dilakukan tersebut akan mudah dibaca oleh lawan 

sehingga lawan bisa membaca permainan kita. Begitu juga pada 

saat melakukan pembelaan, pesilat harus bisa cepat mengelak 

ataupun menghindar dari serangan lawan agar serangan lawan tidak 

 wan. mengenai anggota tubuh yang merupakan angka (nilai) untuk I- 



Dari data tersebut, dapat dikatakan bahwa tingkat kecepatan 

atlet PPLP Sumatera Barat kurang memuaskan. Kondisi ini 

dimungkinkan terjadao karena beberapa faktor, seperti tingkat 

kelelahan atlet yang masih tinggi. Hal ini dikarenakan sebahagian 

atlet baru melaksanakan Porwil di medan. Selain itu tingkat 

kemampuan atlet tidak sama. Hal ini disebabkan beberapa atlet baru 

bergabung latihan. Berdasarkan informasi beberapa atlet baru 

bergabung sekitar 1-2 minggu. 

3. Tingkat Daya Tahan Kekuatan Atlet Pencak Silat PPLP Sumbar 

Tahun 2012 

Daya Tahan Kekuatan (Push-up) atlet pencak silat, 

Berdasarkan hasil analisis diperoleh Daya Tahan Kekuatan atlet pada 

kategori Baik sebanyak 1 orang (5%), Sedang sebanyak 13 orang 

(65O/0), kategori Kurang sebanyak 5 orang (25%) dan kategori Kurang 

Sekali sebanyak 1 orang (5%). 

Daya Tahan Kekuatan (Sit-up) atlet pencak silat, Berdasarkan 

hasil analisis diperoleh Daya Tahan Kekuatan atlet pada kategori 

Sedang sebanyak 3 orang (15%), Kurang sebanyak 15 orang (75%), 

dan kategori Kurang Sekali sebanyak 2 orang (10%). 

Secara fisiologis Daya Tahan kekuatan adalah kemampuan 

otot dalam melakukan kontraksi dalam melawan tahanan atau beban. 

Daya tahan Kekuatan adalah kemampuan otot melakukan aktifitas 



yang relatif berat dalam jangka waktu yang lama. Daya tahan kekuatan 

merupakan perwujudan dari kekuatan dan daya tahan. 

Berdasarkan dari data di dapat bahwa untuk daya tahan 

kekuatan (Push-Up) terdapat 5 orang atlet yang tingkat daya tahan 

kekuatan nya berada pada kategori kurang 1 orang pada kategori 

kurang seltali. Dan dari data (Sit-Up) terdapat 15 orang pada kategori 

kurang 2 orang pada kategori kurang sekali. 

Daya tahan kekuatan sangatlah penting untuk seorang Atlet 

pencak silat karna dengan waktu pertandingan yang terdiri dari 3 

babak dan tiap babak pertandingan waktu pelaksanaan'nya 2 menit 

seorang atlet pencak silat harus melakukan serangan, belaan dan 

lainya. Jadi kalau seandainya seorang Atlet Pencak Silat rnerniliki 

tingkat daya tahan kekuatan yang rendah, maka Atlet akan mengalami 

masalah dalam setiap pertandingan yang di ikuti. 

4. Tingkat V 0 2  Max Atlet Pencak Silat PPLP Sumbar 

V02  Max atlet pencak silat, Berdasarican hasil analisis diperoleh 

V02  max atlet pada kategori Baik Sekali sebanyak 1 orang (5%), Baik 

sebanyak 16 orang (80%), dan Sedang sebanyak 3 orang (15%). 

V02  Max adalah daya tampung (kemampuan konsumsi) 

oksigen maksimal permenit yang menggambarkan kapasitas aerobik 

seseorang. Menurut Jansen (1993 : 26) pengertian V02 Max yaitu 

oksigen selama ekskresi jusaha mengarahkan tenaga) maksimum, 

V 0 2  Max yang dinyatakan dalam liter permenit. 



V 0 2  max atau kapasitas aerobik adalah suatu kemampuan 

badan untuk medapatkan oksigen, kemudian dikirim ke otot-otot dan 

sel-sel darah sebagai bahan bakar pada saat melakukan suatu aktifitas 

dalam kurun waktu yang relatif lama. 

Berdasarkan data, terdapat 3 orang Atlet putri yang V02  Max 

yang pada kategori Sedang. Hal ini yang perlu diperhatikan sekali, 

mungkin dalam pemberian porsi latihan tambahan yang khusus untuk 

memperbaiki daya tahan aerobik secara khusus, karena daya tahan 

aerobik atau V02 Max ini adalah ha1 signifikan pengaruhnya terhadap 

kondisi fisik pada seorarig atlet termasuk pada caban'g pencak silat. 

Jadi, apabila seorang atlet pencak silat memiliki kemampuan 

V02  max yang baik, maka atlet tersebut tidak akan cepat lelah dan 

dapat rnelakoni pertandingan selama 3 babak dengan kemampuan 

yang tetap maksimal. Begitu juga sebaliknya dengan atlet yang 

memiliki kemampuan V02  max yang rendah, maka dapat dipastikan 

bahwa atlet tersebut tidak akan dapat bermain dalam tempo 3 babak 

secara maksimal dan konstan kekuatannya 

Secara keseluruhan, kondisi fisik atlet PPLP dapat dikatakan 

kurang memuaskan, ha1 ini disebabkan faktor, yaitu: 

1. Sebahagian besar atlet baru selesai mengikuti Porwil Medan, 

sehingga diindikasikan tingkat kelelahan atlet mas~h tinggi. 



2. Beberapa orang atlet merupakan atlet yang baru bergabung di 

PPLP Sumatera Barat, sehingga diindikasikan kondisi fisik belum 

begitu terlatih secara haik. 

Dari beberapa faktor di atas, maka sangat dimungkinkan atlet 

kurang maksimal dalam melaksanakan tes kondisi fisik. Sehingga hasil 

yang didapat kurang sesuai dengan yang diharapkan. 



BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian tentang "Tinjauan Kondisi Fisik 

Atlet Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012", maka dapat 

ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Dari hasil analisis data dan deskripsi hasil penelitian tentang daya 

ledak otot tungkai atlet, kategori Baik sebanyak 1 orang (5%), 

Cukup sebanyak 7 orang (35%), kategori Sedang sebanyak 7 

orang (35%) dan kategori kurang sebanyak 5 orang (25%). 

2. Dari hasil analisis data dan deskripsi hasil penelitian tentang 

kecepatan atlet, Baik Sekali sebanyak 2 orang ( lo%),  Baik 

sebanyak 4 orang (20°/0), kategori Cukup sebanyak 6 orang (30%) 

kategori Sedang sebanyak 3 orang (15%) dan Kategori Kurang 

sebanyak 5 Orang (25%). 

3. Dari hasil analisis data dan deskripsi hasil penelitian tentang daya 

tahan kekuatan atlet, (Push-Up) atlet berada pada kategori Baik 

sebanyak 1 orang (~O/O), Sedang sebanyak 13 orang (65%),  

kategori Kurang sebanyak 5 orang (25%) dan kategcri Kurang 

Sekali sebanyak 1 orang (5%). (Sit-Up) atlet berada pada kategori 

Sedang sebanyak 3 orang (15%), Kurang sebanyak 15 orang 

(75%), dan kategori Kurang Sekali sebanyak 2 orang (10%). 



4. Dari hasil analisis data dan deskripsi hasil penelitian tentang VOs 

Max atlet pada kategori Baik Sekali sebanyak 1 orang (5%) Baik 

sebanyak 16 orang (80%) Sedang sebanyak 3 orang (15%). 

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka peneliti dapat memberikan 

saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui 

dalam tinjauan kondisi fisik atlet pencak silatyaitu : 

1. Disarankan kepada pelatih lebih meningkatkan lagi latihan Daya 

Tahan Kekuatan, Daya Ledak Otot Tungkai, Kecepatan, Daya 

Tahan Vo2 Max 

2. Diharapkan atlet untuk lebih serius dalam mengikuti latihan Daya 

Tahan Kekuatan, Daya Ledak Otot Tungkai, Kecepatan, Daya 

Tahan Vo2 Max 

3. ~ i h a r a ~ k a n  lagi kepada atlet untuk lebih rneningkatkan kondisi 

fisiknya. 

4. Penelitian ini hanya terbatas pada kondisi fisik atlet, bagi peneliti 

selanjutnya ha1 ini dapat dijadikan sebagai sumber informasi dalam 

pengembangan penelitian lebih lanjut dengan jumlah populasi yang 

lebih besar dan pada cabang olahraga yang berbeda. 
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LAMPIRAN DOKUMENTASI ATLET PPLP SUMBAR 
TAHUN 2012 

Atlet PPLP SUMBAR I'ahun 2012 

Photo Bema Sarnpel 



LAMPlRAN DOKUMENTASI BLEEP TEST 

Sampel Sedang h4elaksanal;an tes Bleep tes 

-- 

Sampel Sedang Melaksanakan Bleep Tes 



LAMPIRAN DOKUMENTASI KECEPATAN (SPRINT 30 M) 

I.. - r 

Sampel Sedang Melaksanaka~ Tes Kecepatan 

Sampel Sedang Melaksanakan 'res Kecesatan 



LAMF'IRAN DOKUMENTASI TES VERTICAL JUMP 

Tes Vertica? J1.1rnp 



LAMPIRAN DOKUMENTASI TES DAYATAHAN KEKUATAN 
(PUSH-UP DAN SIT-UP) 

Sampel Sedang hle1aksanal;;m Tes Push-up 

Sampel Sedang Melaksanakan Tes Sit-up 



LAMPIRAN DOKUMENTASI ALAT BANTU TES 

Alat Bant 1 tes 

Alat Bantu Tes 
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