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ABSTRAK 

“ Tinjauan tingkat kondisi fisik Atlet Pencak Silat 
Perguruan Tapak Suci Tanjung Sabar Padang” 

 
OLEH : Muhammad Iqbal,/ 2011: 

 
Penelitian ini adalah jenis penelitian deskriptif, yang bertujuan untuk 

meninjau kondisi fisik atlet Pencak Silat perguruan Tapak Suci Tanjung sabar 
Padang terhadap Daya tahan, Kelincahan, Daya ledak dan Daya tahan kekuatan. 

Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan cara purposive sampling, 
jumlah sampel sebanyak 20 orang yang terdiri dari 20 orang atlet putra Pencak Silat 
erguruan Tapak Suci Tanjung Sabar Padang. Pengambilan data dilakukan dengan 
cara mengukur masing-masing kondisi fisik siswa. Daya tahan di ukur dengan tes 
VO2 max (bleep test), kelincahan dengan dodging run test, daya ledak dengan tes 
vertical jump, dan daya tahan kekuatan dengan tes push up. 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan statistik deskriptif (tabulasi 
frekuensi). Dari analisis data diperoleh hasil: 

1) Tingkat daya tahan atlet pencak silat perguruan tapak suci tanjung sabar padang 
dikategorikan cukup 

2) Tingkat kelincahan atlet pencak silat perguruan tapak suci tanjung sabar padang 
dikategorikan sedang 

3) Tingkat daya ledak atlet pencak silat perguruan tapak suci tanjung sabar padang 
dikategorikan kurang 

4) Tingkat daya tahan kekuatan atlet pencak silat perguruan tapak suci tanjung 
sabar padang dikategorikan sedang 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik atlet Pencak Silat 
Perguruan tapak Suci tanjung sabar Padang masih tergolong rendah. 

 

Kata kunci: Kondisi Fisik,daya tahan, kelincahan, daya ledak, daya tahan kekuatan 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 
 

A. Latar belakang Masalah 
 

Olahraga sebagai salah satu aktifitas fisik manusia pada saat ini, sangat 

berpengaruh terhadap peningkatan harkat dan martabat suatu bangsa, karena 

olahraga penting untuk mengangkat harkatdan martabat suatu bangsa maka 

olahraga harus bina dengan baik. Dewasa ini pemerintah sedag giat-giatnya 

membangun olahraga prestasi dengan berbagai upaya, hal ini seperti yang 

tertuang dalam UURI No. 3 Tahun 2005 tentang sistim keolahragaan pasal 27 

ayat 1 yang berbunyi:“Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi 

dilaksanakan dan diarahkan untuk mencapai pretasi olahraga pada tingkt daerah, 

nasional dan internasional”. 

 
Bedasarkan kutipan di atas dapat dijelaskan bahwa pembinaan dan 

pengembangan olahraga sudah menjadi tanggung jawab bersama mulai dari pusat 

sampai daerah, melalui induk organisasi yang ada di pusat maupun daerah untuk 

memperdayakan dan mengarahkannya agar tercapai prestasi olahraga yang 

sesungghnya.  

Pencak silat merupakan cabang olahraga bangsa Indonesia yang pada saat 

sekarang sudah banyak mengalami kemajuan. hal ini dapat dibuktikan dengan 

banyaknya bermunculan perguruan-perguruan pencak silat di seluruh tanah air, 

salah satunya yaitu Perguruan Pencak Silat Tapak Suci Tanjung Sabar Padang. 



Perguruan ini sudah lama berdiri, mestinya prestasi atlet pencak silat tapak suci 

tanjung sabar sudah cukup baik. Namun pada kenyataannya pada kejuaraan Silat 

Pandeka Minang (KPM) dalam rangka 100 tahun PT SEMEN PADANG. yang 

diselenggarakan PT SEMEN PADANG yang dilaksanakan pada tanggal 28 

Februari s/d 4 maret 2010,dari 8 atlet yang di ikut sertakan hanya satu atlet 

mendapatkan  mendali perak  yaitu pada kelas B putra, atlet lainnya kalah dalam 

babak penyisihan, pada kejuraan Seleksi porprov  dilaksanakan pada tanggal 13 

s/d 15 oktober 2010  dari 7 atlet yang di ikut sertakan  tidak ada satupun atlet 

yang lulus seleksi semuanya kalah dalam babak penyisihan dan festival dan 

kejuaraan pencak silat “DANG TUANKU III”. Dilaksanakan pada tanggal 13 s/d 

16 November 2010 dari 8 atlet yang di ikut sertakan hanya satu atlet yang dapat 

mendali emas yaitu kelas A, atlet lainnya kalah dalam babak penyisihan.tentu saja 

prestasi ini belum bias dibanggakan atau dapat dikatakan bahwa prestasinya masi 

hrendah. 

Rendahnya prestasi atlet Pencak Silat Tapak Suci Tanjung Sabar Padang 

tentunya disebabkan banyak Faktor, seperti : sarana dan prasarana, pelatih, 

kondisi fisik, teknik, taktik, mental, lingkungan, dan lain-lain. Harsono (1988:10), 

menyatakan ;“Bahwa tujuan sasaran utama dari latihan adalah untuk membantu 

atlet meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin untuk 

mencapai empat aspek yang perlu diperhatikan yaitu: 

1. Latihan fisik, 
2. Latihan teknik, 
3. Latihan taktik dan, 



4. Latihan mental 
Atlet Pencak Silat Tapak Suci Tanjung Sabar Padang diduga masih 

rendahnya tingkat latihan kondisi fisiknya. Dalam Pencak Silat kondisi fisik 

merupakan salah satu persyaratan seorang atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai 

dasar olahraga berprestasi. Faktor-Faktor kondisi fisik yang mempengaruhi 

prestasi menurut Syafruddin (1999:36) antara lain; 

1. Kekuatan (strength), 
2. Daya tahan (endurance), 
3. Daya ledak (power), 
4. Kecepatan (speed), 
5. Kelentukan (flexibility), 
6. Kelincahan (agility), 
7. Koordinasi (coordination), 
8. Keseimbangan (balance), 
9. Ketepatan (accuracy), 
10. Reaksi (reaction)”. 

Bedasarkan kutipan di atas bahwa kondisi fisik merupakan unsur yang penting dalam 

olahraga pencak silat. Dalam olahraga pencak silat kondisi fisik yang sangat dominan 

dibutuhkan dilihat dari gerakannya dalam bertanding adalah daya tahan, kelincahan, 

daya ledak dan daya tahan kekuatan . karena pada saat bertanding atlet harus 

mempunyai daya tahan yang baik untuk bias menyelesaikan pertandingan dengan 

maksimal, dan harus memiliki kelincahan pada saat mengelak atau pun harus 

menangkis, pesilat  pun dituntut memiliki daya ledak agar melakukan serangan lebih 

cepat tanpa halangan, dan daya tahan kekuatan pada saat menahan serangan balik dari 

lawan. 

Berdasakan  pemantauan peneliti dan wawancara dengan salah seorang 

pelatih yaitu Bapak Indra gunawan, Atlet perguruan Pencak Silat Tapak Suci 



Tanjung Sabar Padang pada saat mereka melakukan uji coba ataupun kejuaraan-

kejuaraan pada beberapa pertandingan melihat bahwa kondisi atlet pencak silat 

perguruan tapak suci Tanjung Sabar masih kurang baik. Karena pada babak-babak 

pertama mereka masih dapat mengimbangi jalannya pertandingan. Pesilat masih 

bergerak dengan cepat dan cukup lincah, dapat mengatur jarak serang dengan 

lawan sehingga kemungkinan untuk memasukkan serangan masih banyak. 

Namun pada babak kedua, atlet mulai lelah dan kehilangan fokus serangan 

sehingga memungkinkan lawan mendapat nilai yang banyak. Dan pada babak 

ketiga, atlet sudah kehabisan tenaga sehingga untuk bertahan menyelesaikan 

pertandingan saja atlet sudah kepayahan dan akhirnya kemenangan berada 

dipihak lawan. 

Bedasarkan uraian di atas berhubung karena kemampuan kondisi fisik 

sangat menentukan prestasi seseorang dalam pencak silat, maka peneliti tertarik 

untuk meneliti lebih dalam tentang bagaimana tingkat kondisi fisik atlet Pencak 

Silat Perguruan Tapak Suci Tanjung Sabar Padang  agar perguruan ini bisa 

meningkat di masa yang akan datang 

B. Identifikasi Masalah 

Bedasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan 

beberapa permasalahan yaitu: 

1. Apakah masalah pembinaan yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet 

pencak silat  Tapak Suci Tanjung Sabar Padang? 



2. Apakah kondisi menyebabkan rendahnya prestasi atlet pencak silat Tapak 

Suci Tanjung Sabar Padang? 

3. apakah program latihan yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet pencak 

silat  Tapak Suci Tanjung Sabar Padang? 

4. Apakah masalah pelatih yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet pencak 

silat  Tapak Suci Tanjung Sabar Padang? 

5. Apakah masalah mental atlet yang menyababkan rendahnya prestasi atlet 

pencak silat  Tapak Suci Tanjung Sabar Padang? 

 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat masalah yang diteliti cukup luas dan keterbatasan waktu, 

sarana, biaya dan kemampuan yang dimiliki, maka penelitian ini dibatasi hanya 

melihat Kondisi Fisik Alet Pencak Silat Perguruan Tapak Suci Tanjung Sabar 

Padang. 

Meliputi komponen : 

1. Daya tahan  

2. Kelincahan  

3. Daya ledak  

4. Daya tahan kekuatan   

 

 



D. Perumusan Masalah 

Bedasarkan uraian dilatar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatas masalah maka dapat dirumuskan yaitu “bagaimana tingkat kondisi fisik 

atlet pencak silat Perguruan Tapak Suci Tanjung Sabar Padang”. 

Komponen : 

1. Bagaimana tingkat  daya tahan yang dimiliki atlet pencak silat di Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang. 

2. Bagaimana tingkat kelincahan yang dimiliki atlet pencak silat di Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang. 

3. Bagaimana tingkat daya ledak yang dimiliki atlet pencak silat di Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang. 

4. Bagaimana tingkat daya tahan kekuatan  yang dimiliki atlet pencak silat di 

Perguruan Tapak Suci Tanjung Sabar Padang. 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet 

pencak silat di Perguruan Tapak Suci Tanjung Sabar Padang, dapat dilhat dari 

segi:. 

1. Tingkat  daya tahan yang dimiliki atlet pencak silat di Perguruan Tapak Suci 

Tanjung Sabar Padang. 

2. Tingkat kelincahan yang dimiliki atlet pencak silat di Perguruan Tapak Suci 

Tanjung Sabar Padang. 



3. Tingkat daya ledak yang dimiliki atlet pencak silat di Perguruan Tapak Suci 

Tanjung Sabar Padang. 

4. Tingkat daya tahan kekuatan  yang dimiliki atlet pencak silat di Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang. 

F. Kegunaan Penelitian 

Bedasarkan pembahasan yang telah dijelaskan di atas maka penelitian ini 

diharapkan memiliki kegunaan sebagai berikut : 

1. Sebagai syarat bagi peneliti untuk memperoleh gelar sarjana di Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai acuan bagi mahasiswa jurusan Kepelatihan Olahraga FIK UNP yang 

mengambil mata kuliah pencak silat  agar dapat meningkatkan pelaksanaan 

kegiatan latihan  pencak silat dimasa mendatang. 

3. Sebagai bahan pertimbangan pelatih atau pembina olahraga pencak silat untuk 

meningkatkan  prestasi olahraga pencak slat yang lebih baik nantinya.  

4. Sebagai bahan acuan bagi atlet pencak silat untuk meningkatkan kondisi 

fisiknya demi pencapaian prestasi olahraga pencak silat yang lebih baik 

nantinya. 

5. Sebagai bahan referensi bagi mahasiswa di pustaka Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 

 



BAB II 

TINJAUAN KEPUSTAKAAN 

A. Kajian Teori 

1. Hakekat Pencak Silat 

Olaharaga pencak silat adalah salah satu cabang olahraga yang cukup 

populer di masyarakat.Pencak silat banyak mengalami perubahan dan 

perkembangan semakin pesat. Tidak hanya dilihat dari kualitas pesilat-

pesilatnya yang turun setiap even kejuaraan. Kita bisa melihat kejuaraan-

kejuaraan pencak silat pada akhir-akhir ini, maka dipastikan hampir semua 

pesilat memiliki kualitas teknik yang sama. Ini dapat kita lihat pada even-even 

kejuraraan baik tingkat daerah, nasional maupun internasional. Dari teknik-

teknik biasa seperti pukulan, tendangan, sampai teknik jatuhan dengan 

mengunakan tangkapan dan guntingan. Pencak silat Indonesia menurut 

Suwirman (1999 : 9) mempunyai sifat dan ciri umum dan khusus sebagai 

berikut: 

“Ciri-ciri umum pencak silat adalah : 

a. Mempergunakan seluruh bagian tubuh dan anggota badan dari ujung jari 
tangan dan kaki sampai kepala dan bahkan rambut wanita dapat digunakan 
sebagai alat pembelaan diri 

b. Pencak silat dapat dilakukan dengan tangan kosong atau dengan senjata. 
Sedangkan ciri–ciri khusus pencak silat Indonesia adalah : 

a. Sikap tenang, lemas (rileks seperti kucing waspada). 
b. Mempergunakan kelentukan, kelincahan, kecepatan, saat (timing ) dan 

gerakan yang cepat untuk menguasai lawan, bukan dengan kekuatan. 

 



c. Memanfaatkan setiap serangan lawan dan tenaga lawan. 
d. Mengeluarkan tenaga sendiri sedikit mungkin, menghemat dan 

menyimpan tenaga”. 
 

Dalam PB IPSI (1999 :4) mengemukakan : “dalam pelaksanaan 

pertandingan pencak silat, dibutuhkan waktu dua menit bersih setiap 

babaknya dimana pesilat, dibutuhkan waktu dua menit itlah terjadi 

keseluruhan proses yang dibina jauh–jauh hari selama latihan. Selama babak–

babak pertandingan itulah dibutuhkan daya tahan, kekuatan, kelincahan, 

kelenturan, serta berbagai unsur fisika lainnya. 

Bedasarkan Munas PB IPSI XII (2007) “Kategori yang dipertandingkan 

dalam pencak silat ada 4 (empat) yaitu : 

a. Kategori tanding 

b. Kategori tunggal 

c. Kategori ganda 

d. Kategori regu” 

Menurut Lubis (2004: 5) “pertandingan Pencak silat pada kategori tanding 

berlangsung selama 3 (tiga) babak dan masing-masing babak selama 2 (dua) 

menit, diantara babak diberikan waktu istirahat 1 (satu) menit” . dalam waktu 

2 (dua) menit dari masing-masing babak tersebut, pesilat harus mampu 

melakukan pembelaan. Dalam menyerang apabila tidak dilakukan dengan 

cepat, seperti pada saat menendang, maka tendangan yang dilakukan tersebut 

akan mudah ditangkap dan kemudian dijatuhkan lawan. 



Di samping itu juga pesilat harus lincah dalam melakukan gerakannya 

baik mengelak,menghindar, dan dalam mencari posisi untuk jarak serang yang 

menguntungkan. Jika seorang pesilat tidak lincah  maka ia akan sulit 

melakukan gerakan mengelak atau menghindar dan juga akan sulit dalam 

mendapatkan posisi untuk jarak serang yang bagus dan menguntungkan 

tersebut. 

Agar dapat menjadi pesilat yang baik, seorang pesilat harus menguasai 

teknik dasar pencak silat. Teknik dasar pencak silat Pada dasarnya pencak 

silat adalah pembelaan diri insan Indonesia yang juga mempunyai prinsip-

prinsip beladiri. Seorang pesilat harus mempergunakan kepandaiannya untuk 

diri sendiri dan untuk menolong orang lain, seorang pesilat tidak berbuat hal-

hal yang dapat merusak diri sendiri dan juga tidak berbuat hal-hal yang dapat 

memancing kericuhan. 

Dalam olahraga prestasi seorang pesilat memerlukan lawan tanding, lawan 

tanding tersebut bukanlah musuh, karena dalam pertandingan pencak silat 

tidak ada istilah permusuhan. Lawan seorang pesilat dalam pertandingan bisa 

bermanfaat sebagai media mengukur dan membandingkan kemampuan. 

Sehingga seorang pesilat membutuhkan lawan dalam mngukur prestasi. 

Olahraga pencak silat sebagai suatu system sikap dan gerak yang terencana. 

Gerakan tersebut dapat dilihat dalam bentuk teknik, meliputi hindaran, elakan, 

tangkapan, tangkisan, pukulan dan tendangan.  

 



2. Kondisi Fisik 

Untuk mewujudkan prestasi yang maksimal kondisi fisik yang baik 

merupakan suatu hal yang sangat diperlukan, Syafruddin (1999:32) mengatakan, 

“Kondisi fisik dibedakan atas pengertian sempit dan luas. Dalam arti sempit 

kondisi fisik merupakan keadaan yang meliputi faktor kekuatan, kecepatan dan 

daya tahan. Sedangkan arti luas adalah ketiga faktor kekuatan, kecepatan dan 

daya tahan, ditambah dengan faktor kelenturan dan koordinasi”.  

Sajoto (1988:57) berpendapat “kondisi fisik adalah salah satu prasyarat 

yang sangat diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlet, 

bahkan dikatakan dasar landasan titik tolak suatu awalan olahraga prestasi”. 

Menurut Sarumpaet ( 1986:34) menjelaskan bahwa, “Kondisi fisik adalah 

keadaan fisik seseorang pada saat tertentu untuk melakukan pekerjaan yang 

sebernarnya, seseorang dapat dikatakan memiliki kondisi fisik yang baik apabila 

ia mampu melakukan pekerjaan yang dibebankan kepadanya tanpa terjadi 

kelelahan yang berlebihan”. 

Selanjutnya Frohner dlam Syafruddin,(1999:35), bahwa “Latihan kondisi 

fisik umum berarti latihan-latihan yang bereka ragam untuk mengembangkan 

prestasi tubuh dan untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik khusus. 

Sedangkan kondisi fisik khusus merupakan kompnen yang langsung dikaitkan 

dengan kebuthan masing-masing cabang olahrga”. Jonath dan Krempel dalam 

Syfruddin,(1999:36) menyatakan “bahwa kondisi fisik dihubungkan dengan 



kemampuan prestasi dalam suatu cabang olahraga tertentu, maka kondisi fisik 

disini disebut kondisi fisik khusus “. 

Dalam pertandingan pencak silat kondisi fisk merupakan faktor utama 

dalam prestasi, karena dalam pertandingan pencak silat sangat dibutuhkan daya 

than yang baik,lincah dalam pergerakan, baik serangan, elakan, daya ledak 

tendangan mapun daya tahan kekuatan saat melakukan gerakan selama 

pertandingan. Untuk itu, tanpa memiliki kondisi fisik yang baik, atlet pencak silat 

akan sulit untuk mencapai prestasi yang membanggakan. 

 Adapun dari komponen-komponen kondisi fisik yang dibutuhkan dalam 

pencak silat:    

1. Daya Tahan  

Secara sederhana daya tahan dapat digunakan dengan kemampuan 

menghadapi kelelahan. Namun secara efektif daya tahan merupakan 

kemampuan organisme untuk dapat mengatasi kelelahan yang disebabkan 

oleh pembebanan dalam waktu yang relatif lama. Menurut Syafruddin 

(1992;67) mengartikan “Daya tahan sebagai kemampuan atlet mengatasi 

kelelahan fisik dan psikis (mental)”. Dengan demikian daya tahan dapat 

diartikan sebagai kemampuan untuk dapat mengatasi beban latihan tanpa 

menyebabkan kelelahan berarti. 

Daya tahan merupakan salah satu elemen kondisi fisik yang terpenting, 

karena merupakan, secara fisiologi, daya tahan berhubungan dengan 



kemampuan jantung dapat menambah volume semenit untuk mendapat 

oksigen dan zat-zat yang dipergunakan dalam system aerobik. 

Menurut fox dalam Bafirman (2006;22) mengatakan “Dengan adanya ketahan 

jantung dalam bekerja, maka darah akan lebih lancer sehingga sel-sel 

memerlukan aliran darah dapat dipenuhi sesuai dengan keperluannya”. 

Menurut Umar (2006;38) mengatakan bahwa ; 
 

“Tinggi rendahnya daya tahan seseorang dipengaruhioleh tinggi rendahnya 
VO2max seseorang. VO2max adalah oksigen maksimal disebut juga 
sebagai kapasitas aerobic, yaitu kemampuan tubuh mengkonsumsi oksigen 
secara maksimal permenit. VO2max ditunjang oleh kemampuan paru-paru 
sebagai organ yang menyedian oksigen, kualitas darah (hemoglobin), yang 
akan mengikat dan membawa oksigen keseluruh tubuh, jantung sebagai 
organ yang memompa darah keseluruh tubuh, pembuluh darah (sirkulasi) 
yang akan menyalurkan darah keseluruh tubuh dan otot rangka sebagai 
salah satu organ tubuh yang akan memakai oksigen untuk proses oksidasi 
bahan makanan sehingga menghasilkan energi”. 

 
Bedasarkan kutipan di atas, maka dapat kita analisa bahwa apabila salah 

satu komponen tersebut kapasitasnya rendah maka akan di pengruhi tingkat 

VO2max, karma masing-masing organ tersebut saling mempengaruhi. 

VO2max secara umum menunjukkan kemampuan menahan kelelahan dari 

organ-organ tubuh manusia tujuan utama dari latihan VO2max adalah 

meningkatkan kemampuan kerja jantung disamping meningkatkan kerja paru-

paru dan sisem peredaran darah. Secara umum kemampuan VO2max yang 

tinggi dibutuhkan dalam semua cabang olahraga yang membutuhkan gerak 

fisik. 



Umar Nawawi berpendapat bahwa VO2max adalah sangat penting bagi 

semua cabang olahraga. Karena dengan tingkat VO2max yang tinggi, kualitas 

aktifitas yang berat seperti melakukan tendangan sambil melopat dan 

berputar, akan dapat dipertahankan dalam tempo tetap tinggi selama 

pertandingan berlangsug dan atlet dituntut bergerak aktif selama pertandingan 

berlangsung. Dilain pihak, VO2max yang tinggi akan mempercepat proses 

pemulihan (recovery). 

Dalam suatu pertandingan, seseorang atlet dituntut mampu bergerak lebih 

lama selama pertandingan berlangsung tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti dalam melaksanakan teknik dan taktik yang ada pada olahraga pencak 

silat. Pada pertandingan berlangsung dimana menyerang dan bertahan harus 

dapat dilakukan oleh atlet dan harus selalu bergerak dinamis serta agresif 

untuk mencariu keuntungan dalam setiap momen yang ada. Jika seseoang atlet 

pencak silat tidak memiliki VO2max yang baik, maka dia akan kesulitan 

untuk mengikuti latihan maupun suatu pertandingan, walaupun atlet tersebut 

memiliki kemampuan teknik yang baik. 

Dari uraian di atas, terlihat bahwa sangat penting volume oksigen 

maksimal (VO2max) bagi tubuh manusia, terutama untukkesegaran jasmani 

dan ketahanan jantung, otot-otot dan persendian. Dalam pertandingan  seorang 

atlet harus memiliki VO2max yang baik, karena pertandingan pencak silat 

dilakukan 3 ronde/babak , dengan memliki VO2max yang baik, maka masa 

pemulihan (recovery) akan cepat dilakukan oleh tubuh sehingga untuk  



ronde/babak berikutnya tubuh masih mampu melakukan berbagai macam 

serangan  dengan kontraksi yang tinggi . sebaliknya  jika atlet tidak memiliki 

V02max yang baik, maka  dalam  masa pemulihan (recovery) akan lambat 

dilakukan  oleh tubuh, sehingga untuk pertandingan berikutnya kemampuan 

atlet akan menurun, sehingga prestasi maksimal tidak akan tercapai. 

Dengan demikian komponen kondisi fisik yang telah diuraikan perlu 

ditingkatkan dan harus dilakukan dengan latihan fisik, yang terarah, 

terorganisir dan terprogram, disamping itu juga harus didukung dengan gizi 

yang baik, terutama makanan sumber zat besi untuk pembentukan hb 

(hemoglobin). 

2. Kelincahan 

Menurut  Poerwadarminto, (1986). “Kelincahan berasal dari kata lincah 

yang berarti gesit atau cekatan”. Sedangkan menurut Suharo, (1985:32) 

mengatakan bahwa: kelincahan adalah “kemampuan seseorang untuk merubah 

posisi dan arah secepar mungkin sesuai dengan situasi yang dihadapi dan 

dikehendaki”. 

Kelincahan yang dimiliki merupakan hasil mengikuti latihan. Kelincahan 

mrupakan modal dalam bergerak dengan cepat sesuai dengan situasi dan 

kondisi dari gerak yang akan dilakukan. Dengan demikian kelincahan 

merupakan dasar dasar dalam mempelajari gerakan-gerakan yang baru. Dalam 

hal ini Krejci & Peter (1976) mengemukakan bahwa “kelincahan merupakan 



sekelompok otot untuk bergerak dengan fungsi motorik tinggi yang sangat 

bergantung dari masing-masing individu”. 

Selanjutnya Harsono, (1988:172) menyatakan dalam bukunya tentang 

kelincahan sebagai berikut: “Orang yang lincah adalah orang yang 

mempunyai kemampuan untuk merubah arah dan posisi tubuh dengan cepat 

dan tepat pada waktu sedang bergerak tanpa kehilangan keseimbangan dan 

kesadaran akan posisi tubuhnya”. 

Kemudian Soejono, (1984:6) berpendapat bahwa, “kelincahan adalah 

kemampuan mengubah arah secara cepat arah tubuh atau bahagian tubuh 

tanpa gangguan pada keseimbangan”. 

Ini berarti bahwa kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk merubah 

arah dan posisinya yang dikehendaki dengan cepat dan tepat sesaat sedang 

bergerak tanpa kehilangan kesadaran dan keseimbangan sesuai dengan situasi 

dan kondisi yang dihadapi. 

Dalam hal ini suharno, (1985:33) membagi kelincahan sebagai berikut :’ 

1) Kelincahan umum (General Agility) artinya kelincahan seseorang untuk 

hidup dengan lingkungan tempat tinggalnya. 

2) Kelincahan khusus (Special Agility) berarti kelincahan seseorang untuk 

melakukan cabang olahraga khusus dimana dalam cabang olahraga lain 

tidak diperlukan”. 

Pada cabang olahraga pencak silat kelincahan yang baik dapat 

mempermudah penguasaan teknik elakan/tangkisan ataupun menghindar 



serangan lawan efektif dan efesien di dalam pengunaan tenaga. Selain itu 

kelincahan mempermudah orientasi lingkungan dan pergerakan diri serta 

gerak dalam menyerang ataupun bertahan melakukan gerak tipu atau 

melakukan gerakan yang dapat mematikan serangan lawan dengan gerakan 

tiba-tiba dan cepat dalam merubah arah. Kelincahan dalam olahraga pencak 

silat sering membantu atlet dalam mengatasi situasi yang sulit seperti saat 

diserangoleh lawan. Sedikit saja lengah dari tendangan lawan akan 

mengakibatkan lawan mendapatkan penambahan angka (nilai). 

Mengingat banyaknya komponen-komponen yang ikut mempengaruhi 

kelincahan, maka dapt dikatakan bahwa kelincahan merupakan satu 

komponen yang sangat penting dalam olahraga pencak silat. 

Bedasarkan uraian di atas sangat perlu sekali perhatian khusus dalam 

pengembangan unsure kelincahan. Atlet yang  memiliki kelincahan yang baik, 

maka hasil pergerakannya akan baik pula, terutama pada saat bertahan dari 

serangan lawan dan mencari kesempatan untuk melakukan serangan atau 

tendangan kearah lawan tanpa harus kehilangan keseimbangan dalam 

olahraga pencak silat. Adapun beberapa contoh latihan kelincahan antara lain 

adalah : zig zag run, shuttle run,dodging run dan lain-lain. 

3. Daya Ledak  

      Hampir semua cabang olahraga memerlukan daya l;edak. Untuk daya 

ledak harus diberikan kepada olahragawan dalam usaha meningkatkan 



prestasi. Menurut Bompa dalam Syahara (2004;20;23) daya ledak merupakan 

hasil dari dua kemampuan yaitu kekuatan dan kecepatan dan di 

pertimbangkan sebagai suatu kemampuan untuk menampilkan kekuatan yanh 

maksimum dalam waktu yang paling pendek. Sedangkan menurut Herre 

dalam Asril (1999;71) kekuatan kecepatan merupakan kemampuan otot untuk 

mengatasi beban atau tahanan dengan kecepatan kontraksi tinggi. 

Dari kutipan di atas dapat dikemukakan bahwa daya ledak merupakan 

kemampuan kombinasi antara kekuatan dan kecepatan. Daya ledak ini 

terutama di butuhkan dalam cabang-cabang olahraga yang menuntut ledakan 

(explosive) tubuh, seperti mengunting dan menendang dalam pencak silat. 

Pada saat mengunting daya ledak tungkai bawah harus bagus agar dapat 

menghasilkan lompatan yang bagus sehingga memudahkan untuk melakukan 

guntingan atau menjatuhkan lawan. Sedangkan power tungkai atas yang dapat 

melakukan pukulan yang kuat, cepat, dan terarah. 

Kemudian Herre dalam Bafirman (1999;59) membagi daya ledak atas dua 

bagian, yaitu ; Power absolute dan power relative. Power absolute berarti 

kekuatan untuk mengatasi suatu beban eksternal yang maksimum, sedangkan 

power relative berarti kekuatan yang digunakan untuk mengatasi beban 

berupa berat bedan sendiri. 

Dalam pencak silat, serangan yang di anggap syah adalah serangan yang 

bertenaga, maka pesilat pun dituntut untuk memiliki daya ledak yang besar 

agar saat melakukan serangan memiliki keyakinan bahwa serangan lebih cepat 



tanpa terhalang. Mereka bahkan tidak ragu jika dalam pertandinan terjadi 

benturan atau body contack yang keras. 

Bedasarkan uraian di atas, dapat dikemukakan bahwa daya ledak 

merupakan kombinasi antara kekuatan dan kecepatan untuk mengatasi beban 

dengan kecepatan kontraksi otot yang tinggi, kekuatan mengambarkan otot 

untuk mengatasi beban sedangkan kecepatan menunjukkan kemampuan 

ototuntuk mengatasi beban dengan kontraksi yang sangatcepat, kekuatan otot 

dan kontraksi otot merupakan cirri utama dalam daya ledak. Banyak kita lihat 

orang memiliki otot yang besar, akan tetapi tidak mampu bergerak dengan 

cepat atau sebaliknya mampu bergerak dengan cpat tetapi tidak mengatasi 

beban dengan gerakan yang cepat dan ini menandakan bahwa kekuatan otot 

saja belum jaminan untuk menghasilkan daya ledak. Oleh sebab itu untuk 

menghasilkan daya ledak seorang atlet dapat dilakukan dlatihan yang 

terprogram dan berkesinambungan seperti lompat jauh tampa awalan, vertical 

jump, lempar bola medicine dan lain-lain. 

4. Daya Tahan Kekutan 

Daya tahan kekuatan merupakn kombinasi antara kekuatan dan daya 

tahan. Daya tahan kekuatan adalah kemampuan otot untuk mempertahankan 

atau mengatasi kelelahan yang disebabkan pembebanan kekuatan dalam 

waktuyang relatif lama. Paulus levenus pasurnay (2001 : 18) menyatakan 



bahwa day tahan kekuatan adalah gabungan da keampuan yakni kekuatan dan 

daya tahan. Selanjutnya menurut Syafruddin (1993 : 37) menyaakan bahwa : 

“Daya tahan kekuatan merupakan kombinasi antara kekutan dan daya 
tahan. Daya tahan kekuatan adalah kemampuan otot untuk 
mempertahankan atau mengatasi kelehan yang disebabkan pembenan 
kekuatan dalam yang relatif lama. Oleh karena membicarakan tentang 
kemampuan otot, maka daya tahan kekuatan sering juga disebut dengan 
daya tahan otot (muscle endurance)”. 
 
Kemampuan daya tahan kekuatan akan dapat menghindri timbulnya 

kelelahan yag cepat pada pengunaan kekuatan dalam waktu lama dalam 

pencak silat, sehingga dapat mempertahankan kemampuan gerakan teknik 

sampai akhir pertandingan, ini berarti penurunan prestasi fisik dapat dihindari. 

Selanjutnya menurut Syafruddin  (2004 : 23) menyatakan bahwa “daya tahan 

kekuatan dapat diraih melalui pengembangan kekuatan dan melalui 

peningkatan kemampuan daya tahan”. Oleh sebab itu untuk kekuatan dan 

daya tahan (daya tahan kekuatan ) sangat dibutuhkan dalam olahraga pencak 

silat terutama saat melakukan gerakan teknik selama pertandingan 

berlangsung. 

B. Kerangka Konseptual 

Berdasarkan pendapat serta teori-teori yang dikemukakan para ahli seperti 

yang dipaparkan dalam kajian teori. Peneliti berpendapat prestasi olahraga 

merupakan masalah yang majemuk, maksudnya terdapat banyak faktor dan hal 

yang mempengaruhi prestasi seorang atlet penak silat, kesemua faktor itu saling 

berkaitan antara satu sama lain. Salah satunya faktor utama dalam pencak silat 



adalah kondisi fisik, karena dalam pencak silat memakai system relly point. 

Dengan waktu yang lama tersebut akan terjadi banyak pergerakkan yang 

membutuhkan kondisi seperti mengunting, menendang, menjatuhkan lawan, 

memukul, menangkis, menghindar, mengelak dan menyapu kaki lawan. Untuk 

dapat tampil maksimal dalam suatu pertandingan pencak silat dibutuhkan kondisi 

fisik prima, adapun kondisi fisik yang dibutuhkan tersebut antara lain ; Daya 

tahan, kelincahan, daya ledak, daya tahan kekuatan . 

Daya tahan adalah kemampua tubuh dalam mengatasi beban latihan tanpa 

menyebabkan kelelahan yang berarti. Kelincahan adalah kemampuan seseorang 

untuk merubah arah dan posisinya yang dikehendaki dengan cepat dan tepat 

sesaat sedang bergerak tanpa kehilanga kesadaran sesuai dengan situasi dan 

kondisi yang dihadapi. Daya ledak adalah kemampuan otot untuk mengarahkan 

kekuatan maksimal dalam waktu yang amat singkat. Daya tahan kekuatan adalah 

merupakan kombinasi antara kekuatan dan daya tahan. Daya tahan kekuatan 

adalah kemampuan otot untuk mempertahankan atau mengatasi kelelahan yang 

disebabkan pembebanan kekuatan dalam waktu relatif lama. 

untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada bagan di bawah ini : 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
C. Pertanyaan Peneliti 

Dalam penelitian ini diajukan pertanyaan penelitian sebagai berikut ; 

bagaimana Tingkat Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat Perguruan Tapak Suci 

Tanjung Sabar Padang yang Berkenaan dengan : 

1. Bagaimana tingkat daya tahan yang dimiliki atlet pencak silat Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang 

2. Bagaimana tingkat kelincahan yang dimiliki atlet pencak silat Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang 

3. Bagaimana tingkat daya ledak yang dimiliki atlet pencak silat Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang 

4. Bagaimana tingkat daya tahan kekuatan yang dimiliki atlet pencak silat 

Perguruan Tapak Suci Tanjung Sabar Padang 

KONDISI FISIK 

ATLET PENCAK 

SILAT 

DAYA TAHAN  ? 

KELINCAHAN ? 

DAYA LEDAK  ? 

DAYA TAHAN  KEKUATAN      
?



 

 

 

BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat 

dikemukakan kesimpuan bahwa: 

5) Hasil tes daya tahan, rata-rata tingkat daya tahan atlet Pencak Silat Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang dikategorikan cukup 

6) Hasil tes kelincahan, rata-rata tingkat kelincahan atlet Pencak Silat Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang dikategorikan sedang 

7) Hasil tes daya ledak, rata-rata tingkat daya ledak atlet Pencak Silat Perguruan 

Tapak Suci Tanjung Sabar Padang dikategorikan kurang 

8) Hasil tes daya tahan kekuatan, rata-rata tingkat daya tahan kekuatan atlet 

Pencak Silat Perguruan Tapak Suci Tanjung Sabar Padang dikategorikan 

sedang. 

 



 

 

 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan maka peneliti dapat memberikan saran yang dapat 

membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam beladiri pencak silat terhadap 

kondisi fisik atlet Pencak Silat Perguruan Tapak Suci Tanjung Sabar Padang yaitu: 

1. Untuk meningkatkan kondisi fisik atlet Pencak Silat Perguruan Tapak Suci 

Tanjung Sabar Padang, disarankan pada pelatih dan pembina untuk tidak 

mengabaikan kondisi fisik atlet yaitu dengan memberikan memberikan latihan 

kepada atlet dalam bentuk latihan kondisi fisik  yang telah terencana dan 

terprogram secara sistematis. 

2. Agar dapat memiliki tingkat kondisi fisik yang baik yang baik sekali 

diharapkan para atlet hendaknya meningkatkan kedisiplinan, antusias  serta 

menjunjung tinggi sportifitas disetiap melakukan proses latihan di perguruan. 

Atlet harus bisa menjaga kondisi fisik dengan mengkonsumsi makanan dan 

istirahat yang cukup serta motivasi berprestasi yang tinggi. 



3. Peneitian ini hanya terbatas pada atlet Pencak Silat Perguruan Tapak Suci 

Tanjung Sabar Padang, untuk itu perlu dilakukan penelitian pada atlet 

perguruan lainnya dengan jumlah sampel yang banyak lagi.  
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