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ABSTRAK 

 

Jefri Juniardi (2020) :   Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat Perguruan 

Tangan Mas Lubuk Basung 

 

Masalah dalam penelitian ini berawal dari belum baiknya prestasi atlet 

pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk Basung. Tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui kondisi fisik atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk 

Basung yang meliputi daya tahan aerobik, daya ledak otot tungkai, daya ledak otot 

lengan, kelincahan, keseimbangan dan kelentukan. 

Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh atlet pencak silat Tangan Mas Lubuk Basung yang berjumlah 30 orang 

atlet. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Dengan 

demikian sampel dalam penelitian ini berjumlah  15 orang atlet putra. Teknik 

pengumpulan data dalam penelitian ini adalah : 1) Daya tahan aerobik di tes 

dengan bleeep test, 2) Daya ledak otot tungkai di tes dengan lompat jauh tanpa 

awalan, 3) Daya ledak otot lengan di dengan two hand medicine ball put, 4) 

Kelincahan di tes dengan zig-zag run, 5) Keseimbangan di tes dengan stork stand 

dan 6) Kelentukan di tes dengan sit and reach. Data dianalisis dengan 

menggunakan statistik  deskriptif dengan bentuk persentase. 

Hasil penelitian diperoleh sebagai berikut : 1) Daya tahan aerobik 

(Vo2maks) atlet termasuk dalam  klasifikasi bagus dengan nilai rata-rata 44,73, 2) 

Daya daya ledak otot tungkai atlet termasuk pada klasifikasi sedang dengan nilai 

rata-rata 223,07, 3) Daya ledak otot lengan atlet termasuk pada klasifikasi sedang 

dengan nilai rata-rata 5,096, 4) Kelincahan atlet termasuk pada klasifikasi kurang 

dengan nilai rata-rata 6,97, 5) Keseimbangan atlet termasuk pada klasifikasi 

sedang dengan nilai rata-rata 21,67, 6) Kelentukan atlet termasuk pada klasifikasi 

baik dengan nilai rata-rata 17,05. 7) Kondisi atlet pencak silat Perguruan Tangan 

Mas Lubuk Basung termasuk klasifikasi sedang dengan nilai rata-rata 49,87. 

 

Kata Kunci : Kondisi Fisik, Pencak Silat 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Kegiatan olahraga dewasa ini telah mengalami kemajuan yang pesat. 

Pertandingan dan perlombaan olahraga sudah dilakukan diberbagai daerah 

maupun di tingkat nasional mulai dari tingkat usia dini sampai tingkat dewasa. 

Pertandingan dan perlombaan yang diadakan tidak terlepas dari pembinaan-

pembinaan yang dilakukan diberbagai cabang olahraga. Pembinaan tersebut 

dilakukan dengan mengembangkan perkumpulan-perkumpulan olahraga. Hal ini 

sesuai yang tercantum dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 

Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 23 ayat 1 dan 2 

menyatakan bahwa: 

1)Masyarakat dapat melakukan pembinaan dan pengembangan olahraga 

melalui berbagai kegiatan keolahragaan secara aktif, baik dilaksanakan 

atas dorongan pemerintah dan/atau pemerintah daerah, maupun atas 

kesadaran atau prakarsa sendiri. 2) Pembinaan dan pengembangan 

olahraga oleh masyarakat sebagaimana dimaksud pada ayat (1) dilakukan 

oleh perkumpulan olahraga di lingkungan masyarakat setempat. 

  

Berdasarkan kutipan di atas, maka jelaslah bahwa pembinaan dan 

pengembangan olahraga dapat dilakukan dalam masyarakat, baik atas kesadaran 

maupun atas dorongan pemerintah, melalui perkumpulan olahraga di lingkungan 

masyarakat dapat dilakukan pembinaan dan pengembangan olahraga, dimanan 

tujuan dari pengembangan dan pembinaan olahraga merupakan salah satu cara 

untuk meningkatkan olahraga prestasi. Salah satu olahraga yang banyak dibina 

dan dikembangkan oleh masyarakat adalah cabang olahraga prestasi adalah 

pencak silat.  
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Pencak silat merupakan gerak seni bela diri yang bertujuan menjaga 

diri hal-hal yang membahayakan dan dapat mengancam keselamatan. Pencak 

silat juga berfungsi sebagai seni pertunjukan, sebagai olahraga untuk 

kesegaran jasmani, pertandingan dan prestasi, dan sebagai pengendalian diri 

yaitu pembentukan kepribadiaan, akhlak, budipekerti, beriman dan bertagwa 

kepada Allah SWT. Sekarang pencak silat sudah berkembang menjadi bagian 

dari olahraga  nasional yaitu seni bela diri pencak silat Indonesia. Ikatan 

Pencak Silat Indonesia atau disebut juga IPSI merupakan organisasi yang 

mempersatukan pencak silat seluruh Indonesia. Organisasi ini terus berupaya 

meningkatkan prestasi olahraga pencak silat dengan mengupayakan kejuaraan 

baik di tingkat daerah sampai ketingkat nasional.  

Dalam pembinaan untuk meraih sebuah prestasi olahraga pencak silat 

tidak terlepas dari pengaruh kondisi fisik. Persiapan fisik merupakan salah 

satu faktor yang sangat penting dalam latihan untuk meningkatkan dan 

memantapkan kualitas teknik. Tanpa persiapan kondisi fisik yang memadai 

maka akan sulit untuk mencapai prestasi yang tinggi. Hal ini sesuai dengan 

pendapat Syafruddin (2016:52) bahwa : ”Keberhasilan prestasi yang 

ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet dalam suatu kompetisi terutama 

ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau potensi atlet itu sendiri 

secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental”. 

Berdasakan penjelasan, dapat disimpulkan untuk meningkatkan 

prestasi olahraga salah satunya membutuhkan kondisi fisik yang baik. 

komponen kondisi fisik merupakan suatu komponen yang memiliki peran 

sangat penting selama menjalani latihan guna mencapai prestasi puncak pada 
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canang pencak silat, sebab dalam pencak silat di membutuhkan komponen 

kondisi fisik khusus yang didasarkan atas kebutuhan gerak teknik dan taktik 

dalam olahraga pencak silat. 

Menurut Hendri (2013:1) kondisi fisik adalah : “Kesanggupan 

seseorang dalam bekerja dan berusaha”. Kondisi fisik disebut juga dengan 

unjuk kerja (kinerja). Kondisi fisik merupakan keadaan yang meliputi faktor 

kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, dan koordinasi. Pencak silat 

merupakan cabang olahraga bela diri yang menuntut kondisi fisik yang sangat 

kompleks, karena dalam pertandingan pencak silat sangat dibutuhkan 

kecepatan untuk menendang, mengelak, daya ledak tendangan, lincah dalam 

pergerakan, baik serangan maupun elakan serta mempunyai daya tahan yang 

baik, maka atlet dituntut untuk mempunyai kondisi fisik yang bagus agar bisa 

menyelesaikan pertandingan dengan baik dan memperoleh kemenangan 

sehingga menciptakan prestasi yang maksimal. Dalam hal ini tentu kondisi 

fisik khusus sangat dibutuhkan pada cabang pencak silat, contohnya adalah 

daya tahan aerobik, daya ledak otot tungkai, dayatahan kekuatan otot lengan, 

kelentukan, keseimbangan, kelincahan 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa faktor kondisi fisik 

memegang peranan penting dalam pencak silat untuk meraih prestasi yang 

tinggi. Berarti pembinaan dan peningkatan unsur-unsur kondisi fisik 

merupakan hal yang penting. Latihan kondisi fisik harus terukur dan 

mempunyai tujuan yang hendak dicapai karena seorang atlet pencak silat 

memerlukan kondisi fisik yang prima. 
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Perguruan pencak silat Tangan Mas Lubuk Basung merupakan salah 

satu perguruan pencak silat yang sangat peduli terhadap pembinaan olahraga, 

secara berkesinambungan dengan tujuan mendapatkan bibit berpotensi. Dalam 

setiap latihan pelatih tidak hanya mengajarkan atau membina teknik, taktik dan 

mental saja, akan tetapi juga mengarahkan kepada pembinaan kondisi fisik. 

Berdasarkan informasi dari pelatih pencak silat perguruan Tangan Mas 

Lubuk Basung, Perguruan ini sering mengikuti pertandingan pencak silat, 

tetapi prestasinya belum maksimal, contohnya pada tahun dan 2018 mengikuti 

pertandingan tingkat SMP dan SMA se Kabupaten Agam, dari 9 orang atlet 

pelatih menargetkan 5 buah mendali, tetapi kenyataanya hanya 3 medali yang 

dapat diraih oleh atlet. Pada tahun 2018 mengikuti Porprov ke XV di Padang 

Pariaman, dari 8 orang atlet, pelatih menargetkan 4 mendali, tetapi hanya 

dapat 2 mendali. Pada tahun dan 2019 mengikuti pertandingan tingkat SMP 

dan SMA se Kabupaten Agam, dari 10 orang atlet pelatih menargetkan 6 buah 

mendali, tetapi kenyataanya hanya 3 medali yang dapat diraih oleh atlet. 

Dengan demikian target yang telah ditetapkan oleh pelatih tidak tercapai 

dengan maksimal. Banyak kemungkinan-kemungkinan faktor yang 

menyebabkan rendahnya prestasi atlet pencak silat perguruan silat Tangan 

Mas Lubuk Basung, seperti kondisi fisik, teknik, taktik/strategi, mental, 

kemampuan pelatih dan program latihan, motivasi berlatih, disiplin dan gizi. 

Berdasarkan pengamatan peneliti dilapangan, sewaktu melakukan 

latihan dan pertandingan, peneliti melihat  atlet nampak kelelahan setelah 

beberapa menit latihan dan bertanding, Pada saat melakukan tendangan 

peneliti melihat tendangan yang dilakukan oleh atlet banyak yang tidak 
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menghasilkan angka/poin, karena tendangan yang dilakukan tidak kuat, selain 

itu atlet sering mendapat serangan dan pihak lawan, karena gerakannya kurang 

lincah. Pukulan yang dilakukan atlet dapat ditangkap dan ditangkis lawan. 

Dari beberapa faktor yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet 

pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk Basung di atas, serta diperkuat 

dengan hasil observasi dilapangan, maka penulis menduga hal ini lebih 

disebabkan oleh kondisi fisik atlet yang tidak baik, seperti daya tahan aerobik, 

daya ledak otot tungkai, daya ledak otot lengan, kelincahan, keseimbangan 

dan kelentukan. Dengan demikian, untuk mendapatkan data dan informasi 

yang sebenarnya mengenai kondisi fisik atlet pencak silat perguruan Tangan 

Mas Lubuk Basung, maka peneliti tertarik untuk melakukan suatu penelitian. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, banyak faktor yang dapat 

mempengaruhi prestasi atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk 

Basung, antara lain yang meliputi : 

1. Kondisi fisik (Daya tahan aerobik, daya ledak otot tungkai, daya ledak otot 

lengan, kelincahan, keseimbangan dan kelentukan) 

2. Teknika 

3. Taktik/ strtegi 

4. Mental 

5. Kemampuan pelatih 

6. Program latihan 

7. Motivasi berlatih 

8. Disiplin 
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9. Gizi 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di atas, 

maka masalah dalam penelitian dibatasi pada kondisi fisik atlet pencak silat 

perguruan Tangan Mas Lubuk Basung yang meliputi: 

1. Daya tahan aerobik 

2. Daya ledak otot tungkai  

3. Daya ledak otot lengan 

 

4. Kelincahan 

5. Keseimbangan 

6. Kelentukan 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah, maka penulis merumuskan masalah penelitian sebagai 

berikut :  

1. Bagaimana daya tahan aerobik atlet pencak silat perguruan Tangan Mas 

Lubuk Basung ? 

2. Bagaimana daya ledak otot tungkai atlet pencak silat perguruan Tangan 

Mas Lubuk Basung ? 

3. Bagaimana daya ledak otot lengan atlet pencak silat perguruan Tangan 

Mas Lubuk Basung ? 

4. Bagaimana kelincahan atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk 

Basung ? 
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5. Bagaimana keseimbangan atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk 

Basung ? 

6. Bagaimana kelentukan atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk 

Basung ? 

E. Tujuan Peneltian 

Berdasakan perumusan masalah, maka penelitian bertujuan untuk 

mengetahui :  

1. Daya tahan aerobik atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk 

Basung. 

2. Daya ledak otot tungkai atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk 

Basung. 

3. Daya ledak otot lengan atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk 

Basung. 

4. Kelincahan atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk Basung. 

5. Keseimbangan atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk Basung. 

6. Kelentukan atlet pencak silat perguruan Tangan Mas Lubuk Basung . 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian  ini diharapkan  nantinya  bermanfaat  bagi : 

1. Penulis sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan (S.Pd) di Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pelatih, sebagai gambaran dan acuan untuk dapat meningkatkan 

kemampuan kondisi fisik atletnya. 
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3. Atlet, sebagai gambaran dan pedoman untuk meningkatkan kondisi fisik 

ke arah lebih baik. 

4. Kampus, sebagai bahan referensi bagi pembaca di Fakultas ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang  

5. Peneliti selanjutnya, untuk di jadikan referensi dan informasi untuk 

melakukan penelitian. 

 


