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SURAT PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa:

2

Karya tulis saya, Skripsi dengan judul: “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Pencak
Silat MAN 3 Padang” adalah asli dan belum pernah diajukan untuk
mendapatkan gelar akademik, baik di Universitas Negeri Padang maupun
Universitas lainnya.

Karya tulis ini murni gagasan, penilaian, dan rumusan saya sendiri tanpa bantuan
dari pihak lain, kecuali arahan dari tim Pembimbing.

Di dalam karya tulis saya ini tidak terdapat hasil karya atau pendapat yang telah
ditulis atau dipublikasikan orang lain, kecuali dikutip secara tertulis dengan jelas
dan dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah saya dengan disebutkan nama
pengarangnya dan dicantumkan pada daftar pustaka.

Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya, dan apabila kemudian hari
terdapat penyimpangan dan ketidakbenaran pernyataan ini, maka saya bersedia
menerima sanksi akademik berupa pencabutan gelar yang saya peroleh karena
karya tulis ini, serta sanksi lainnya sesuai dengan norma dan ketentuan hukum

yang berlaku.

Padang, Januari 2019

NIM. 1303096



ABSTRAK

Endra Mardianto (2019) : Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat
MAN 3 Padang — Skripsi Jurusan
Pendidikan Olahraga Fakultas IiImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik yang dimiliki oleh
atlet pencak silat MAN 3 Padang. Hasil observasi menunjukan bahwa kondisi fisik
yang dimiliki oleh atket pencak silat MAN 3 Padang masih tergolong rendah. Hal ini
dapat dilihat pada saat latihan dan petandingan. Para atlet ini tidak mampu
mempertahankan kondisi fisik yang mereka miliki hingga akhir pertandingan.
Sehingga menyebabkan pada babak-babak akhir pertandingan tim ini sering
kehilangan angka.

Metode penelitian yang digunakan adalah deskriptif. Populasi dalam
penelitian ini adalah atlet pencak silat MAN 3 Padang sebanyak 20 orang. Sampel
dalam penelitian ini diambil dengan menggunakan total sampling yaitu dengan
menjadikan semua populasi yang ada menjadi sampel dalam penelitian. Data
dikumpulkan dengan menggunakan instrumen tes kelincahan Hexagonal Drill Test
yang telah dimodifikasi dan T-test sebagai instrumen pembandindaya tahan dengan
lari 2,4 Km, untuk kekuatan peras otot tangan menggunakan Hand Gript
Dynamometer, untuk kekuatan otot tungkai dengan Back and Leg Dynamometer dan
untuk daya ledak otot lengan dengan Medicine Ball Push.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, didapatkan: Kondisi fisik
atlet pencak silat MAN 3 Padang berada pada kategori “Sedang”.



KATA PENGANTAR

Dengan mengucapkan puji dan syukur kehadirat Allah SWT yang telah
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memperoleh gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd) pada Program Studi Pendidikan Jasmani
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Ekstrakurikuler merupakan bagian dari program pembinaan kesiswaan,

yang termasuk dalam kelompok bidang peningkatan mutu pendidikan. Artinya
kegiatan ekstrakurikuler dirancang dalam meningkatkan mutu pendidikan di
sekolah yang memperkuat penguasaan kompetensi dan memperkaya pengalaman
belajar peserta didik melalui kegiatan di luar jam pelajaran (Zainal & Sujak:
2012). Sedangkan menurut (Djafri Noviyanti, 2008 : 139) “Kegiatan
ekstrakurikuler merupakan serangkaian program kegiatan belajar mengajar di
luar jam pelajaran terprogram, yang dimaksudkan untuk meningkatkan cakrawala
pandang siswa, menumbuhkan bakat dan minat serta semangat pengabdian
kepada masyarakat”.

Ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilakukan oleh para siswa sekolah
atau universitas, di luar jam belajar kurikulum standar. Kegiatan-kegiatan ini ada
pada setiap jenjang pendidikan dari sekolah dasar sampai universitas. Kegiatan
ekstrakurikuler ditujukan agar siswa dapat mengembangkan kepribadian, bakat,
dan kemampuannya di berbagai bidang di luar bidang akademik. Kegiatan ini
diadakan secara swadaya dari pihak sekolah maupun siswa-siswi itu sendiri
untuk merintis kegiatan di luar jam pelajaran sekolah. Kegiatan dari

ekstrakurikuler ini sendiri dapat berbentuk kegiatan pada seni, olah raga,



pengembangan kepribadian, dan kegiatan lain yang bertujuan positif untuk
kemajuan dari siswa-siswi itu sendiri.

Pengembangan kegiatan ekstrakurikuler merupakan bagian dari
pengembangan institusi sekolah. Kegiatan ektrakurikuler sendiri bertujuan untuk
mengembangkan bakat, kepribadian, prestasi dan kreativitas siswa dalam rangka
mengembangkan pendidikan siswa seutuhnya. Mengenai tujuan dari kegiatan
ekstarkurikuler ini juga sudah jelas memalui Permendiknas tentang tujuan
pembinaan kesiswaan yang berisi:

1) Mengembangkan potensi siswa secara optimal dan terpadu yang

meliputi bakat, minat, dan kreativitas; 2) Memantapkan kepribadian

siswa untuk mewujudkan ketahanan sekolah sebagai lingkungan
pendidikan sehingga terhindar dari usaha dan pengaruh negatif dan
bertentangan dengan tujuan pendidikan; 3) Mengaktualisasikan potensi

siswa dalam pencapaian prestasi unggulan sesuai bakat dan minat; 4)

Menyiapkan siswa agar menjadi warga masyarakat yang berakhlak

mulia, demokratis, menghormati hak-hak asasi manusia dalam rangka

mewujudkan masyarakat madani (civil society)

Adapun visi dari kegiatan ekstrakurikuler yang dikembangkan disebuah
sekolah yaitu berkembangnya potensi, bakat dan minat secara optimal, serta
tumbuhnya kemandirian dan kebahagiaan peserta didik yang berguna untuk diri
sendiri, keluarga dan masyarakat. Sedangkan misi dikembangkannya kegiatan
ekstrakurikuler selain menyediakan sejumlah kegiatan yang dapat dipilih oleh
peserta didik sesuai dengan kebutuhan, potensi, bakat, dan minat mereka juga

menyelenggarakan kegiatan yang memberikan kesempatan peserta didik

mengespresikan diri secara bebas melalui kegiatan mandiri dan atau kelompok.



Pencak silat adalah salah kegiatan ekstrakurikuler disekolah. Pencak
silat sendiri juga termasuk salah satu cabang olahraga yang paling diminati oleh
siswa. Menurut (Sucipto, dkk, 2010: 10) berpendapat bahwa “Pencak silat
merupakan ilmu bela diri warisan budaya nenek moyang bangsa Indonesia.
Untuk mempertahankan kehidupannya, manusia selalu membela diri dari
ancaman alam, binatang, maupun sesamanya yang dianggap mengancam
integrasinya”. Pada zaman penjajahan Belanda di Indonesia, pencak silat
diajarkan secara rahasia dan sembunyi- sembunyi, karena jika diketahui oleh
penjajah akan dilarang. Pada zaman itu pula pencak silat tidak diberikan tempat
untuk berkembang, tetapi masih banyak para pemuda yang mempelajari dan
mendalami melaui guru—guru dan pendekar pencak silat, atau secara turun
temurun di lingkungan keluarga.

Dalam pelaksanaanya, olahraga beladiri pencak silat dipengaruhi oleh
faktor-faktor yang dapat memaksimalkan kemampuan pelakunya. Ada faktor yag
berasal dari dalam, ada pula faktor yang berasal dari luar. Faktor yang berasal
dari dalam diri pesilat itu sendiri adalah seperti faktor psikologi, kesehatan,
kondisi fisik, status gizi serta waktu istirahat. Sedangkan faktor yang berassal
dari luar diri pesilat itu adalah seperti dukungan dari keluarga, masyarakat dan
teman sejawat.Selain itu agar kemampuan yang dimiliki dapat mkasimal juga

dibutuhkan teknik, taktik dan latihan yang benar.



Faaktor psikologi adalah faktor yang berhubungan langsung dengan
kondisi mental seorang pesilat. Kondisi mental yang dimiliki oleh seorang pesilat
akan berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan maupun prestasi yang
dimiliki oleh pesilat tesebut. Apabila seorang pesilat memiliki kondisi mental
yang baik maka ia akan dengan mudah menerima apapun kondisi yang ada
dilapangan, baik itu saat berlatih maupun kondisi lapangan disaat bertanding.
Jika ia memiliki bakat, motivasi dan kematangan yang baik dalam menghadapi
situasi, maka tidak akan membutuhkan waktu yang lama baginya untuk lebih
meningkatkan kemampuanya lagi.

Kesehatan dan waktu istirahat yang dimiliki oleh seorang pesilat akan
sangat berpengaru terhadap kemampuan yang dimilikinya. Jika seseorang
memiliki tubuh yang sehat dan memiliki waktu yang cukup untuk istirahat maka
ia akan dapat berlatih dengan baik. Hal ini tentu saja juga berdampak baik
terhadap kemampuan yang dimilikinya. Namun sebaliknya, jika seorang pesilat
gampang terserang penyakit serta tidak memiliki untuk dapai waktu yang cukup
untuk istirahat, maka akan sulit rasanya tuk berlatih dengan teratur dan tentu saja
hal ini akan berdampak pada kemampuan yang dimiliki. Selain itu, kondisi fisik
yang dimiliki oleh seorang pesilat juga sangat berpengaruh terhadap kemampuan
yang dimiliki. Jika seorang pesilat memiliki kondisi fisik yang kurang baik, maka
akan sulit rassanya ia dapat mengikuti setiap jadwal dan program latihan latihan

yang diberikan, kemudian hal ini juga akan berdampak terhadap kemampuan yag



dimiliki oleh anak tersebut. Sebaliknya, jika ia memiliki kondisi fisik yang baik
maka ia akan mampu mengikuti jadwal dan program latihan yang diterapkan oleh
pelatihnya.

Status gizi merupakan gambaran tingkat gizi yang dimiliki oleh
seseorang. Seseorang yang memiliki kecukupan gizi yang baik akan senantiasa
melakukan semua aktivitasnya dengan baik. Sebaliknya, seseorang yang
memiliki status gizi yang kurang baik biasanya akan terlihat lesu, tidak
bersemangat dan bermalas-malasan dalam melakukan aktivitas. Jika hal ini terus
berlanjut dan dibairkan, maka tidak akan terjadi peningkatan dalam latihan yang
dijalani. Dukungan yang diberikan oleh orang-orang terdekat, lingkungan
masyarakat serta teman sejawat juga sangat berpengaruh dalam

Peneliti telah melakukan observasi lapangan disalah satu Sekolah
Mengah Atas yang ada di Kota Padang, tepatnya di MAN 3 Padang. Sekolah ini
memiliki atlet pencak silat dengan prestasi yang cukup membanggakan.
Berdasarkan observasi tersebut peneliti melihat bahwa kemampuan yang dimiliki
oleh atlet pencak silat di sekolah ini semakin lama semakin menurun. Hal ini
terlihat dari beberapa kali uji coba pertandingan yang dilakukan dengan sesama
atlet pencak silat yang ada di sekolah ini dan juga uji coba yang dilakukan
dengan atlet pencak silat dari sekolah lain. Pada menit-menit awal atlet pencak
silat ini sudah mengalami kelelahan serta kehilangan konsentrasi. Bagaimana
tidak, pada sesi latihan juga demikian, pada awal-awal latihan siswa ini sudah

memperlihatkan tanda-tanda kelelahan yang menyebabkan program latihan yang



telah dibuat tidak berjalan sesuai rencana. Sehingga menyebabkan prestasi
sekolah ini mengalami penurunan dari tahun ke tahun. Contohnya saj pada O2SN
tahun 2013 tidak ada satu orang pun atlet pencak silat dari MAN ini yang mampu
menembus final. Begitu juga dengan tahun-tahun brikutnya. Padahal pada tahun
sebelumnya mereka selalu berhasil melaju hingga babak terakhir, minimal
hingga semi finasl. Namun sekarang, mereka terlihat cepat mengalami kelelahan
meskipun masih pada menit-menit awal pertandingan. Mereka sudah tidak
mampu lagi menghindari dan menepis serangan lawan. Berdasarkan observasi
yang telah peneliti lakukan dilapangan, maka peneliti tertarik untuk mengetahui
lebih dalam mengenai gambaran kondisi fisik atlet pencak silat. Untuk itu,
peneliti ingin melakukan penelitian yang berjudul “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet
Pencak Silat di MAN 3 Padang”.

Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan diatas, maka

dapat didentifikasikan permasalahan mengenai kondisi fisik Atlet Pencak Silat di
MAN 3 Padang:

1. Faktor psikologi

2. Kesehatan

3. Waktu istirahat

4. Status Gizi

5. Kondisi fisik



Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah

dijelaskan di atas, dikarenakan keterbatasan waktu, dana dan pengetahuan yang
peneliti miliki maka penelitian ini peneliti batasi hanya pada Tinjauan Kondisi
Fisik Atlet Pencak Silat di MAN 3 Padang.

Rumusan Masalah

Sesuai dengan pembatasan masalah yang dikemukakan dalam penelitian
ini, maka dapat dirumuskan masalah penelitianya sebagai berikut:
“Bagaimanakah Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat di MAN 3 Padang”.

Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang masalah dan perumusan masalah, maka tujuan

dari penelitian ini adalah untuk mengungkapkan: “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet
Pencak Silat di MAN 3 Padang”.
Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
a. Sebagai sumbangan pikiran dalam khasanah intelektual bagi mahasiswa
Program Studi llmu Penididkan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas
IlImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
b. Hasil temuan ini selanjutnya dapat menjadi dasar untuk penelitian lanjutan.
c. Untuk memperkaya pengetahuan dan pemahaman konsep serta teori
tentang Gambaran Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat di MAN 3

Padang.



2. Manfaat Praktis
a. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Sains
pada Jurusan Pendidikan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.
b. Guru, sebagai bahan masukan untuk melaksanakan tugas secara efektif dan

efisien dalam meningkatkan hasil belajar siswa yang setinggi-tingginya.



