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ABSTRAK

Nurul Thsan (2012): Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat PPLP SUMBAR
Tahun 2012

Masalah dalam penelitian ini adalah kondisi fisik atlet pencak silat PPLP
Sumbar Tahun2012 belum sesuai dengan target yang diharapkan. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui sejauhmana kondisi fisik atlet Pencak silat PPLP Sumbar
Tahun 2012 .

Penelitian ini bersifat deskriptif. Populasi penelitian ini adalah atlet Pencak silat
PPLP Sumbar Tahun 2012. Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan cara roral
sampling yaitu seluruh atlet pencak silat PPLP Sumbar Tahun 2012 berjumlah 20 orang
sebagai sampel. Pengambilan data dilakukan dengan cara tes daya ledak otot tungkai
dengan vertical jump, tes kecepatan dengan sprint 30 m , tes daya tahan kekuatan
dengan push-up dan sit-up. dan tes daya tahan dengan VO, max, dengan hleep rest.
Analisis data penelitian menggunakan teknik distribusi frekuensi (statistik deskriptif)
dengan perhitungan persentase P = /N x 100%. .

Dari analisis data diperoleh hasil tes daya ledak otot tungkai | orang (3%) pada
kategori baik. 7 orang (35%) pada kategori cukup, 7 orang (35%) pada kategori sedang,
5 orang (25%) pada kategori kurang. Tingkat kecepatan 2 orang (10%) pada kategori
baik sekali, 4 orang (20%) pada kategori baik. 6 orang (30%) pada kategori cukup. 3
orang (15%) pada kategori sedang. 3 orang (23%) pada kategori kurang. Tingkat daya
tahan kekuatan (push-up) | orang (3%) pada kategori baik, 13 orang (63%) pada
kategori sedang, 5 orang (25%) pada kategori kurang, | orang (3%) pada kategori
kufang sekali. (sit-up) 3 orang (15%) pada kategori sedang. 15 orang (75%) pada
kategori kurang, 2 orang (10%) pada kategori kuraing sekali. Data Vo2 Max | orang
(5%) pada kategori baik sckali, 16 orang (80%) pada kategori baik, 3 orang (15%) pada
kategori sedang.

Kata Kunci: Kondisi Fisik. Pencak Silat
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar belakang
Olahraga adatah bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang
berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Perkembangan
olahraga sampai pada saat ini telah memberikan kontribusi yang positif
dan nyata bagi peningkatan kesehatan masyarakat. Di samping ity,
olahraga juga turut memberikan andii yang besar bagi peningkatan
kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan yang

barkelanjutan.

Aktivitas berolahraga jugar memiliki beberapa tujuan Kkhusus.
Merurut Sajoto dalam Cusnl (1992:€%) cinyatakan bahwa oan
beraktivitas o1ahkaga meliputi bebera'pé aspek, yaitu: (1). Aktivitas
beroiahraga ~yang bertujuan untuk pendidikan, (2). Aktwiias
berolahraga yang bértujuan untuk rekreasi, (3). Aktivitas berolahraga
yang bertujuan untuk kesegaran jasmani, (4). Aktivitas berolzhraga
yang bertujuan untuk prestasi..

Pencak silat adalah beladiri yang berasal dari Bangsa iridonesia.
Sekarang pencak silat sudah berkembang menjadi bagian dari
olahraga nasional vyaitu seni beladiri pencak silat Indonesia. Ikatan
Pencak Silat Indonesia (IPSI) merupakan organisasi yang

mempersatukan pencak- silat seluruh Indonesia. Pencak silat sudah



dipertandingkan diberbagai tingkat yaitu: ditingkat daerah, regional,

nasional dan bahkan internasional.

Pencak silat dibagi atas empat kategori. 1) Kategori Tanding, 2)
Kategort Tunggal, 3) Kategori Ganda, dan 4) Kategori Regu. Dari
keempat kategori tersebut kategori yang paling popular adalah kategori
tanding. Kategori tanding adalah kategori pertandingan pencak silat
ya'ng menampilkan"Z (dua) orang pesilat 'déri kubu'y'ang berbeda.
Keduanya sélihg" berhadap‘an'menggunakan unsur bejaan dan
serangan vaitu menangkis, mengelak, mengena. menyerang pada
sasaran dan menjatuhkan lawan menggunakan iaktik dan tsknik
bertanding, ketahanan stamina dan semangat juang, menggunakan
kaidah dan pola langkah yang memanfaatkan kekayaan teknik jurus,
untuk mendapatkan nilai terbanyak (Persiiat, 1998:90)

Pembinaan pencak silat sekarang ini. sudah menjadi szalah satu
perhatian pememrintah. Dalam hal ini,, Pemerintah melaiui Dinas
Pemuda dan Q'ahraga mendirikan Pusat Pendidikan dan Latihan
Pelajar yang .lebih dikenal dengan PPLP. Keberadaan Pusat
Pendidikan dan Latihan Pelajar di. daerah menjadi ujung tombak
pembinaan olahraga dan turut menunjang pembangunan clahraga
nasional. 3alah safu orientasi pambinaan olahraga.di PPLP meliputi
kemampuan-akademik, keterampilan olahraga, dan sikap menta!, yang
seharusnya terintegrasi daiam poia pembinaan olahraga, termasuk di

dalamnya instrumen recruitment atletnya. Ini adalah suatu bentuk



usaha Dinas Pendidikan untuk menghasilkan atlet-atlet pelajar/remaja
yang berprestasi dan berkualitas. Bukan hanya berkualitas dalam seni
beladiri, begitu juga dengan kepribadiannya.

Berdasarkan informasi yang diperoleh, PPLP Sumatera 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, PPLPSum}at_era Barat cabang pencak silat hanya
1 kali menjadi juara umum. Tepatnya tahun 2010. Selebihnya, PPLP
Sumatera Barat hanya berada pada posisi 10 hesar. Pada Kejurnas
PPLP Pencak Silat 2011 dan 2012, PPLP sumatera Barat hanya
menempati posisi 20 besar (Dispora Sumbar, 2012).

rPrestasi seorang atlet dalam mengikuti suatu pertandingan secara
umum ditentukan oleh dua faktor, yaitu faktor. internal dén faktor
eksfernal. f:aktor internal adalah faktor yang berasal dari diri ingividu
atlet itu sendiri, yaitu segala bentuk potensi yang dimiliki atiet yang
dapat menentukan dan mampengaruhi prestasinya. Sedangkan faktor
eksternal adalah faktor yang berasal dari luar diri atlet yang dapat
mempengarubi prestasinya seperti pelatih, sarana dan prasarana,
makanan yang dikonsumsi dan faktor eksternal lainya. Berkenaan
dengan hal ini Syafruddin (2011:35) menjelaskan bahwa terdapat 4

komponen yang harus diperhatikan dalam pencapaian sebuah



prestasi, vaitu 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 hal 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 oleh 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, hal ini didukung mutlak oleh tingkat kondisi fisik yang baik
seperti; 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 waktu istirahat selama 1 (satu) menit. Mencermati peraturan

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



pesitat harus mampu melakukan serangan yang berkualitas tinggi
dengan gerakan yang berulang-ulang untuk mendapatkan angka/nilai.
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 bagian tubuh lawan seperti tangkisan,

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

Bila diperhatikan p‘enjeiasan. mengenai komponen kondisi fisik yang
dijelaskan di atas, maka terlihat peranan kondisi fisik sangat
mempengaruhi pencapaian prestasi dalam pencak silat. Selanjutnya
bila diperhatikan pengalaman sebelumnya, dimana salah satu indikasi
penyebab kegagalan tim pencak silat adalah kondisi fisik yang kurang,
maka sudah sewajarnyalah apabila kodisi fisik atlit harus diperhatikan
sedemikian rupa. Dan oleh karena itu dirasakan perlu untuk
mengetahui bagaimana tingkat kondisi fisik atlet P-PLP pencak silat
Sﬁmatera Barat tahun 2012,

B. Identifikasi Masalah
1. Kendisi fisik: Kekuatan, Kecepatan, daya tahan, Fieksibilitas,

Kelincahan, Power, Keseimbangan, Stamina, VO, max dan ,

kelentukan
2. Data umum 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

. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah diatas dan fenomena yang
peneliti temukan dilapangan, maka rasanya perlu dibatast masalah
dalam penelitian ini karna mengingat waktu, dan kemampuan penulis,
maka dalam penelitian ini dibatasi pada masalah yang mencakup
tentang kondisi fisik yang meliputi : Daya ledak otot tungkai,
Kecepatan, Daya Tahan Kekuatan, VO, max (kapasitas jantung dan
parut)
. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan ‘masalah di atas maka masalah
penelitian ini dapat dirumuskan yaitu : -
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 VO, max yang dimiliki atlet Pencak Silat

PPLP Sumbar ?

E. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui :

1. Kondisi Daya ledak otot tungkaiyang dimiliki atiet 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 VO, max yang dimiliki atlet Pencak Silat PPLP

Sumbar

F. Manfaat Penelitian
1. Pelatih dan pembina pencak silat dalamy membuat program latihan.
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

TINJAUAN KEPUSTAKAAN

A. Kajian Teori

1.

Hakikat Kondisi Fisik

Kondisi fisik menjadi hal yang penting bagi anak latih sebab
kondisi fisik sebagai fondasi untuk belajar teknik, taktik, strategi, dan
mental. Drilling teknik dan taktik yang intensif dengan gerakan yang
komplek adalah satu cara meningkatkan komponen fisik yang komplek
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 konsentr'asi, mudah pulih setelah
latihan berat dan kompetisi berat, tidak lelah sekalipun dalam
pertandingan lama, jarang nyeri otot dan meningkatkan ‘rasa percaya
diri.

Pada prinsipnya kondisi fisik rﬁerupakan suatu hal yang benting
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 olahraga. 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 Jonath/Krepel
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 satu kesatuan utuh dari komponen-
komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan
maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan
kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan,
walaupun disana-sini dilakukan dengan system 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 status 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 Ya.ng berhubungan dengan keadaan
fisk seseorang yang meliputi berbagai kemampuan dasar motorik
manusia. Selanjutnya kemampuan motorik manusia tersebut
merupakan faktor-faktor yang harus terpenuhi dalam usaha pencapain

sebuah prestasi.

Dengan adanya latihan fisik, maka dapat memberikan perubahan
pada semua system tubuh. Perubahan terjadi akibat latihan disebut
adaptasi. Adaptasi latihan akan terjadi apabila latihan dilakukan
dengan terus menerus dan disertai dengan penambahan beban
latihan. Ciri-cini terjadinya proses adaptasi pada tubuh akibat dari
latihan, yaitu: (1) kemampuan fisiologis ditandai dengan membaiknya
sistem pernafasan, fungsi jantung, paru, sirkulasi darah, dan volume

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



dan power, (3) tulang ligamenta, tendo, dan hubungan jaringan otot
menjadi lebih kuat. Khususnya dalam hal ini akan dibahas dalam

bagaian selanjutnya, yaitu berbicara mengenai prinsip-prinsip latihan.

. Komponen-Komponen Kondisi Fisik

Komponen kondisi fisik (Bompa, 1990:29) sebagai komponen
kesegaran biometrik dimana komponen kesegaran motorik terdiri dari
dua kelompok komponen, masing-masing adalah ‘keiompok keségaran
jasmani yaitu: 1) kesegaran otot, 2) kesegéran 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
sebagal komponen kondisi fisik 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 dimaksud adalah .
1) Kekuatan (Strenght)
Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang
kemampuan dalam mempergunakan otot-otot untuk menerima beban
sewaktu bekerja (M. Sajoto, 1995:8). Kekuatan adalah kemampuan

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 bermanfaat 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 atat, seperti barbell, bola medicine dan lain
sebagainya.

2) Daya Tahan (Endurance)

Daya tahan adalah kemampuan seseorang dalam menggunakan
ototnya untuk berkontraksi 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 vyang 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

difakukan selama jangka waktu 2 menit bersin dalam satu babak.



Dengan jumlah babak 3. ltu artinya 6 menit seorang pesilat melakukan
kegiatan fisik yang terus menerus dengan berbagai bentuk gerakan
seperti menendang, memukul, membanting dan lain sebagainya yang
jelas memeriukan daya tahan yang tinggi. Untuk melatih daya tahan
dapat dilakukan dengan berbagai cara, salah satunya dengan
menggunakan latihan aerobic, seperti lari jarak jauh dan lain
sebagainya.

3) Daya Otot (Muscular Power)

Daya otot adalan kemampuan seseorang untuk mempergunakan
kekuatan maksimum yang dikerjakan dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya (M. Sajot;a, 1995:8). Daya otot dipengaruhi oleh kekuatan
otot, kecepatan kontraksi otot sehingga semua faktor yang
mempengaruhi kedua hal-hal tersebut akan mempengaruhi daya otot.
Jadi daya otot adalah kualitas yang memungkinkan otot atau
sekelompok notot 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 fisikk membuat daya ototnya menjadi baik. Daya otot
dipengaruhi oleh kekuatan otot dan kecepatan kontraksi otot sehingga
semua faktor yang mempengaruhi kedua hal tersebut akan

mempengaruhi daya otot. Jenis latihan yang dapat dilakukan dalam



meningkatkan daya otot adalah seperti [atihan-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
yané 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 mempengéruhi kecepatan, antara lain adalah : kelentukan, tipe
tubuh, usia, jenis kelamin (Sahara, 2004. 7-8). Kecepatan juga
merupakan salah satu faktor yang menetukan kemampuan seseorang
dalam bersilat. Pesilat yang memiliki kecepatan akan dapat melakukan
serangén 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
menyatakan kemungkinan gerak maksimal yang dapat dilakukan oleh
suatu persendian. Jadi meliputi hubungan antara tubuh persendian
umumnya tiap persendian mempunyai kemungkinan gerak tertentu
sebagai akibat struktur anatominya. Gerak yang paling penting dalam
kehidupan sehari-hari adalah fleksi batang tubuh tetapi kelentukan
yang baik pada tempat tersebut belum tentu di tempat lain 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 silat
memerlukan unsur fleksibility, ini dimaksudkan agar pesilat mampu
melakukan gerakan-gerakan yang membutuhkan daya ledak. Hal ini
sesuai pendapat Syafruddin (2007: 10) bahwa kelentukan merupakan
factor penentu daya ledak. Daya ledak dapat dilatih dengan
menggunakan berbagai latihan poliometrik.

6) Kelincahan (Agility)

Kelincahan adalah kemarnpuan seseorang mengubah posisi di area

tertentu, seseorang yang mampu mengubah 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
memuﬁgkinkan untuk terjadi serangan dengan kecepatan tinggi, maka
salah satu solusi yang diberikan adalah dengan menghindar kekiri atau
kekanan. Dan untuk menghindar tersebut, sangat memeriukan
kelincahan 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). Keseimbangan adalah
kemampuan mempertahankan sikap tubuh yang pada saat melakukan
gerakan tergantung pada kemampuan integrasi antara kerja indera
penglinatan, kanalis semisis kuralis pada telinga dan reseptor pada
otot. Diperlukan tidak hanya pada olah raga tetapi juga dalam

kehidupan sehari-hari (Sahara, 2004: 10). Keseimbangan ini penting
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dalam kehidupan maupun olah raga untuk ity penting dimana tanpa
keseimbangan orang tidak dapat melakukan aktivitas dengan baik.
Seorang pesilat apabila memiliki keseimbangan yang baik, maka
pesilat itu akan dapat mempertahankan tubuhnya pada waktu
menjalankan teknik. 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 mengintegrasikan
bérmacam-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 melaksanakan 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 koordinasi gerak yang kurang baik.

maka dipastikan 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 ketepatan
adalah dengan teknik visualisai gerakan. Teknik ini lebih mengarah
pada latihan konsentrasi. Dan biasanya disebut dengan mental
imagery (Sudibyo (2001:101).

10) 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,
1995:10). Reaksi dapat dibedakan menjadi tiga macam tingkatan yaitu
reaksi terhadap rangsangan pandang, reaksi terhadap pendengaran

dan reaksi terhadap rasa. Seorang pesilat harus mempunyai reaksi



yang baik, hal 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 harus tetap
dilanjutkan selama musim dekat perlombaan, meékipun 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 demikian, 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 didasari pada dasar-



dasar kondisi 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.

. 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 kecabhangan tersebut. Misalnya
waktu tempuh dalam cabang olahraga atletik. Olahraga pencak silat
merubakan olahraga beladiri yang full body contact. I\/Iaksudny_a
adalah olahraga vyang dalam pertandingannya pesilat saling
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 dalam hal ini akan dilihat dari beberapa aspek, yaitu
sistem energi, teknik yang dipergunakan; dan peraturan pertandingan.”
Melalui sistem energi yang digunakan. maka kita akan dapat
mendeteksi kondisi fisik apa yang dibutuhkan. Melalui penelusuran
teknik yang digunakan kita akan mampu memperkirakan kondisi fisik
apa yang mendukung pelaksanaan texnik tersebut. Dan melalui
beraturan pertandingan, maka kita akan bisa melihat bagaimana cara
menghasilkan angka dalam meraih kemenangan.

1. Sistem energi
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 termasuk penghentian oleh wasit) dan di antara babak diberi
waktu istirahat selama 1 (satu) menit. Sehingga 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 dugunakan dalam pertandingan pencak silat adalah
sistem energi aerobik. Dengan ciri-ciri pelaksanaan lebih dari 2
menit sistem energi yang digunakan 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 b_ahwa serangan hanya
diperbolehkan terjadi sebanyak 4 (empat) Kali jual beli serangan,
maka dapat dikatakan rata-rata gerakan dalam melakukan
serangan hanya memakan waktu lebih kurang 2-3 detik. Dan oleh
karena itu, dalam hat ini sistem energi yang digunakan adalah
sistem energi anaerobik.

Peraturan 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 angka/nilai. 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 terhaiang 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
serta 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 termasuk
penghentian oleh wasit) dan di antara babak diberi waktu istirahat
selama 1 {satu) menit. Sehingga total pelaksanaan pertandingan

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

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



melakukan teknik-teknik pencak silat dengan mudah, mantap dan baik
diperiukan kesiapan fisik yang memadai.

Jika dilihat dari teknik-teknik yang dipergunakan, karakteristik serta
peraturan pertandingan dalam pencak silat, maka dapat dikatakan
bhahwa 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 VO, max, walaupun masih ada
kondisi fisik yang lain ikut mempengaruhi prestasi seorang atlet pencak
silat, akan tetapi mengetahui keadaan fisik seperti di atas sudah dapat

diprediksikan kemampuan prestasi 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. Bagaimanakah Daya Tahan Kekuatan Yang di miliki oleh Atlet
Pencak Silat PPLP Sumbar ?

4. Bagaimanakah VO, Max yang dimiliki oleh atiet pencak silat PPLP

Sumbar ?



BAB Il
METODOLOGI PENELITIAN

A. Tahapan Penelitian
Tahapan-tahapan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Survey permasalahan penelitian
2. Merumuskan rancangan proposal penelitian
3. Mengajukan proposal penelitian
4. Melakukan penelitian . ..
5. Melakukan analisis data penelitian
6. Menyusun dan melaporkan hasil penelitian -

B. Tempat Dan Waktu Penelitian
Tempat pelaksanaan peneltian ini dilaksanakan di PPLP Sumatera
Barat yang dilaksanakan pada bulan Desember 2012.

C. Jenis Penelitian
Jenis penelitian ini adalah penelitian bersifat deskriptif dimana peneliti
bertujuan untuk mengungkapkan tentang kondisi fisik atlet pencak silat
PPLP Sumbar Tahun 2012 apa adanya. Sebagaiman yang
dikemukakan Arikunto (2003:10) bahwa : “penelitian deskriptif adalah
penelitian yang tidak bermaksut untuk menguji hipctesis tertentu, tetap
hanya menggambarkan apa adanya tentang sesuatu variabel.gejala

dan keadaan.”
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D. Populasi dan Sampel
1. Populasi
Populasi dalam penelitian ini adalah atlet PPLP pencak silat
sumatera barat tahun 2012 yang berjumiah 22 orang. Untuk lebih
jelasnya dapat dilihat dalam tabel berikut:

Tabei 1. Populasi Peneiitian

I Jenis Kelamin Jumiah
‘Putera | 12 |
i Putei | 8 B

f Total : 30

Sumber: Dispora Sumater Barat 2012
2. Sampel
Teknik pengambilan sampe! dalam penelitian ini adalah dengan
menggunakan teknik pengambilan sampel fotal sampling, vyaitu
populasi secara keseluruhan dijadikan sampel. Dengan demikian
jumiah sampel dalam penelitian ini adalah berjumlah 20 orang.
E. Jenis Dan Sember Data
1. Jenis Data
Data primer yaitu data yang langsung dikumpulkan oleh peneliti
dengan melakukan tes kondisi fisik terhadap atlet pencak siiat PPLP
Sumbar yang dijadikan sampel, data tersebut meliputi Tes Daya
Ledak Otot Tungkai, Tes Kecepatan, Tes Daya Tahan Kekuatan

(Push-Up, Sit-Up), Tes Volume Oksigen Maxima! (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 dilakukan

terhadap Atlet Pencak Silat PPLP SUMBAR.

. Instrumen Penelitian

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kondisi fisik
yang yang disusun berdasarkan kebutuhan kecabangan pencak silat.
Dalam. hal ini, tes yang disusun adalah tes yang direkomendasikan
oleh para ahli yang ditunjuk langsung oleh KONI Sumatera Barat.
Adapun komponen tesnya adalah kecepatan, daya ledak, kekuatan,
daya tahan otot tungkai, dan daya tahan arobik.

. 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=fINX100%

Dimana :
P = Persentase
F = Frekuensi

N = Jumlah Sampel



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Pada bab ini dilakukan analisis data tentang informasi yang
diperoleh dari sampel yakni secara berurutan mengenai: (1) 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 2012

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:
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Tabel. 2
Distribusi Frekuensi Data Daya Ledak Otot Tungkai Atlet
Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012

| No | Kategori | Frekuensi Absolut | Frekuensi Relatif |
1 [Baik 1 5%
2 |Cukup 7 3% |
3 | Sedang | 7 - 35% ]
4 |Kurang | 5 | 25% |
5 | Buruk 0 0o \
_Jdumiah | 20 [ 100%

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkarn hasil distribusi
data dari daya ledak otot tungkai atlet berada pada kategori Baik
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:

Baik Cukup Sedang Kurang Buruk

Gambar 1. Grafik Distribusi Frekuensi Daya ledak otot
tungkai Atlet Pencak Silat PPLP Sumatera
Barat Tahun 2012



2. Tingkat Kecepatan Atlet Pencak Silat PPLP Sumatera Barat
Tahun 2012
Data tentang Kecepatan 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. 3 .
Distribusi Frekuensi Data Kecepatan Atlet Pencak Silat PPLP
Sumatera Barat Tahun 2012

ir\Jo’"["_@'t'e“gan_ Frekuensi Absolut | Frekuensi

Lo | Relatit
Baik Sekali 2 ; 10%
Bak | 4 | 20% |
| Cukup 6 1 30% |
Sedang 3 o 15%
| Kurang 5 25%
Jumlah [ 20 | 100%

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkan hasil distripusi
data dari Kecepatan atlet berada pada kategori Baik Sekali
sebanyak 2 orang (10%), Baik sebanyak 4 orang (20%), kategori
Cukup sebanyak 6 orang (30%) kategori Sedang sebanyak 3 orang
(12%) dan Kategori Kurang sebanyak 5 Orang (25%). Untuk lebih

jelasnya dapat dilihat pada grafik berikut:
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Gambar 2. Grafik Distribusi Frekuensi Kecepatan Atlet
Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Tahun
2012

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
sebagai sampel, yang terdiri aari 12 orang atlet putra dan 8 orang
atlet putri pada tabel berikut:

Tabel. 4
Distribusi Frekuensi Daya Tahan Kekuatan (Push-Up) Atlet
Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012

No | Kategori | Frekuensi Absolut  Frekuensi |
! | Relatif
1 |BakSekai | o | 0
2 [Bak | 1 [ 5% |
| 3 |Sedang | 13 | 65%
4 |Kuang | 5 | 2%
: 5 | Kurang | i | 5%
Sekali {
e w0



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:

LBy : ’ Ny v

Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang
Sekali

Gambar 3 . Grafik Distribusi Frekuensi Daya 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
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Distribusi Frekuensi Daya Tahan Kekuatan (Sit-Up) Atlet
Pencak Silat PPLP Sumatera Barat Tahun 2012

No Kategori Frekuensi Absolut Frekuensi |
Relatif

1 | Baik Sekali 0 0 |

2 | Baik 0 0 B

3 | Sedang 3 15% |

4 | Kurang 15 | 75% N

5 | Kurang 2 10% |

| Sekali |

Jumlah B 20 | 100%

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkan hasil distribusi

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

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

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

lebih jelasnya dapat dilihat pada grafik berikut:
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Grafik Distribusi Freiiﬁéhéiwlf)éya Tahan
Kekuatan (Sit-Up) Atlet Pencak Silat PPLP
Sumatera Barat Tahun 2012



4. Tingkat 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 VO, Max Atlet Pencak Silat PPLP
Sumatera Barat Tahun 2012

No Kategori | Frekuensi Frekuensi
_ , - | Absolut Relatif
1 | Baik sekali 1 5%

2 |Bak 1. 8%
3 | Sedang ‘ 3 15% 1
4 | Kurang } 0 . 0 7 ﬁ‘
5 | Kurang sekali 0 N i 0

i Jumlah 20 S 100%

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimputkan hasil distribusi
data dari hasil VO, Max Atlet berada pada kategori Baik Sekali
sebanyak 1 orang (5%) Baik sebanyak 16 orang (80%) Sedang

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

grafik berikut:
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Ganibaf 5. Grafik>Dristribusi 'Freilr(uensi VOz MaxAtIet 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 2012". Oleh karena itu perlu
adanya pembahasan tes tersebut yang akan dijelaskan, sebagai

herikut:

1. Tingkat Daya ledak otot tungkai Atlet Pencak Silat PPLP

Sumbar
Daya ledak otot tungkai atlet pencak silat, Berdasarkan hasil
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

penting dalam pelaksanaan proses tendangan, karena apabila seorang
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atlet memiliki daya ledak otot tungkai yang baik, maka atlet tersebut
akan memiliki tendangan 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.
Pada saat bertanding pesilat harus selalu dalam posisi memakai kuda-
kuda, apabila atlet memiliki daya ledak otot tungkai yang baik, maka
akan atlet tersebut akan mudah mengayunkan tungkai dan juga akan
menghasilkan tendangan yang cepat dan bertenaga serta tepat pada
sasaran dan ‘akan memperoleh poin. Maka dari itu, atlet pencak silat
seharusnya memiliki daya ledak otot tungkai' pada kategori baik sekali
dan baik, jika hanya cukup atau bahkan dalam kategori kurang, maka
tendangan vyang akan dihasilkkan tidak memiliki kekuatan dan
kecepatan 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- interval dan tempo
gerakan.

Metode latihan daya ledak menurut Suharmo (1979) dapat
dilakukan dengan beberapa metode lathan, 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
2012
Kecepatan atlet pencak silat, Berdasarkan hasil analisis
diperoleh Kecepatan atlet pada kategori Baik Sekali sebanyak 2 orang
(10%), Baik sebanyak 4 orang (20%), 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
diartikan sebagai kemampuan tubuh melakukan suatu gerakan
dengan waktu yang sesingkat mungkin.

Dalam bertanding, pesilat harus mampu melakukan setiap
gerakannya dengan cepat baik dalam metlakukan seranéan maupun
dalam melakukan pembelaan. Dalam menyerang apabila tidak
dilakukan 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

mengenai anggota tubuh yang merupakan angka (nilai) untuk lawan.



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
(65%), 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 sekali. 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 memiliki
tingkat daya tahan kekuatan yang rendah, fnaka Atlet akan mengalami
masalah dalam setiap pertandingan yang di ikutt.

4, Tingkat VO, Max Aﬂet Pencak Silat PPLP éumbar

VO, Max atlet pencak silat, Berdasarican hasil analisis diperoleh
VO2 max atlet pada kategori Baik Sekali sebanyak 1 orang (5%), Baik
sebanyak 16 orang (80%), dan Sedang sebanyak 3 orang (15%).

VO, Max adalah daya tampung (kemampuan konsumsi)
oksigen maksimal permenit yang menggambarkan kapasitas aerobik
seseorang. Menurut Jansen (1993 : 26) pengertian VO, Max yaitu
oksigen selama ekskresi (usaha mengarahkan tenaga) maksimum,

VO, Max yang dinyatakan dalam liter permenit.



VO, 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 VO, 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 VO, Max ini adalah hal signifikan pengaruhnya terhadap
kondisi fisik pada seorang atlet termasuk pada cabang pencak silat.

Jadi, apabila seorang atlet pencak silat memiliki kemampuan
VO, max yang baik, maka atlet tersebut tidak akan cepat lelah dan
dapat melakoni pertandingan selama 3 babak dengan kemampuan
yang tetap maksimal. Begitu juga sebaliknya dengan atlet yang
memiliki kemampﬁan VO, max yang renda-h, maka dapat di.pastikan
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, hal ini disebabkan faktor, yaitu:

1. Sebahagian besar atlet baru selesai mengikuti Porwil Medan,

sehingga diindikasikan tingkat kelelahan atlet masih tinggi.



2. Beberapa orang atlet merupakan atlet yang baru bergabung di
PPLP Sumatera Barat, sehingga diindikasikan kondisi fisik belum
begitu terlatih secara baik.

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.



BABV

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 (10%), Baik
sebanyak 4 orang (20%), 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 (5%), Sedang sebanyak 13 orang (65%),
kategori Kurang sebanyak 5 orang (25%) dan kategeri 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%).
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4. Dari hasil analisis data dan deskripsi hasil penelitian tentang VO,
Max atlet pada kategori Baik Sekali sebanyak 1 orang (5%) Baik

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

B. Saran-saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka peneliti dapat memberikan
saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui
dalém 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. biharapkan lagi kepada atlet untuk lebih -meningkatkan kondisi
fisiknya.

4. Penelitian ini hanya terbatas pada kondisi fisik atlet, bagi peneliti
selanjutnya hal ini dapat dijadikan sebagai sumber informasi dalam
pengembangan penelitian lebih lanjut dengan jumiah populasi yang

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

Atlet PPLP SUMBAR Tahun 2012

Photo Bema Sampel



LAMPIRAN DOKUMENTASI BLEEP TEST

Sampel Sedang Melaksanakan Bleep Tes



LAMPIRAN DOKUMENTASI KECEPATAN (SPRINT 30 M)

Sampel Sedang Melaksanakan Tes Kecenatan



LAMPIRAN DOKUMENTASI TES VERTICAL JUMP

Tes Vertica! Jump
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Spl Sedang Melaksanakan Tes Vertica



LAMPIRAN DOKUMENTASI TES DAYATAHAN KEKUATAN
(PUSH-UP DAN SIT-UP)
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Sampel Sedang Melaksanakan Tes Push-Up

Sampel Sedang Melaksanakan Tes Sit-Up



LAMPIRAN DOKUMENTASI ALAT BANTU TES

Alat Bant tes

Alat Bantu Tes



KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN RI
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Alamat : Komplek UNP Alr. Tawar Padang Telp, {G751) 7059901
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