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ABSTRAK 

Hanifah Frima Fitri (2024): Tinjauan Tentang Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat 

Arak Kabau Gadang Kota Padang 

 

 Masalah dalam penelitian ini adalah penurunan prestasi atlet pencak silat Arak 

Kabau Gadang Kota Padang. Peneliti menduga bahwa penurunan prestasi tersebut 

dikarenakan rendahnya tingkat kondisi fisik atlet. Penelitian ini bertujuan untuk 

mendeskripsikan  kondisi fisik atlet pencak silat Arak Kabau Gadang Kota Padang. 

Jenis penlitian ini adalah deskriptif. Penelitian dilaksanakan pada bulan 

Agustus 2024. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet pencak silat Arak Kabau 

Gadang Kota Padang. Teknik pengambilan sampel adalah Purposive Sampling, yaitu 

sebanyak 16 orang. Instrumen dalam penelitian ini adalah:  Bleep Test untuk 

mengukur daya tahan,  Push Up untuk mengukur daya tahan otot lengan, The 

Hexagonal Obstacle Test untuk mengukur kelincahan, dan Vertical Jump untuk 

mengukur daya ledak otot tungkai. Teknik analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah distribusi frekuensi.  

Hasil Penelitian menunjukkan bahwa tingkat daya tahan  atlet berada pada 

kategori sedang, tingkat  daya tahan otot lengan atlet berada pada kategori sedang, 

tingkat kelincahan atlet berada pada kategori kurang sekali, tingkat daya ledak otot 

tungkai atlet berada pada kategori kurang.  

 

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Atlet Pencak Silat 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pencak silat ialah salah satu olahraga dan seni bela diri sekaligus budaya 

bangsa Indonesia yang berkembang dahulu hingga sampai sekarang. Pencak silat 

pada dasarnya adalah pembelaan diri dari insan Indonesia untuk menghindarkan 

diri dari segala malapetaka. Sudiana dan Sepyanawati (2017:2) menyatakan 

bahwa pencak silat adalah hasil budaya manusia Indonesia untuk memebela dan 

mempertahankan eksistensi dan integritas terhadap lingkungan hidup dan alam 

sekitarnya untuk mencapai keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan taqwa 

kepada Tuhan Yang Maha Esa. 

Dewasa ini pencak silat telah berkembang sebagai olahraga prestasi. 

Perkembangan itu terlihat dengan semakin banyak digelarnya pertandingan 

pencak silat tingkat regional, nasional maupun internasional seperti Pekan 

Olahraga Provinsi (Porprov), kejuaraan wilayah (Kejurwil), pekan olahraga 

nasional (PON), pekan olahraga untuk wilayah asia tenggara (SEA GAMES), 

kejuaraan tingkat asia pasifik, serta kejuaraan dunia. 

Untuk mencapai puncak prestasi, atlet harus melalui tahap yang di 

namakan sebagai latihan. Tanpa adanya latihan atlet tidak akan mampu 

mengembangkan keterampilan untuk mendapatkan puncak prestasi yang sudah 

ditargetkan. Serangkaian latihan tersebut harus berjalan secara kontinyu sesuai 

dengan program latihan yang sudah disusun dan diterapkan oleh pelatih. Dalam 
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latihan ini peran atlet dan pelatih harus mempunyai hubungan yang mampu 

menyelaraskan tujuan dan melaksanakan peran sesuai dengan posisi masing- 

masing. Saat ini banyak perguruan – perguruan pencak silat ada di Sumatera 

Barat, salah satunya adalah perguruan Arak Kabau Gadang yang berada di Kota 

Padang. Di Kota Padang perguruan Arak Kabau Gadang berada di Bypass 

Ketaping, kabun, Kota Padang, Sumatera Barat. 

Hasil observasi serta wawancara dengan pelatih yang peneliti lakukan 

pada atlet pencak silat Arak Kabau Gadang, bahwa perguruan Arak Kabau 

Gadang pada dahulunya merupakan olahraga tradisi dan pada tahun 2010 

perguruan Arak Kabau Gadang mulai memasuki olahraga prestasi dan mulai 

pada saat itu terbentuklah atlet pelajar yang mengikuti kejuaraan. Pada saat atlet 

mengikuti kejuaraan pencak silat O2SN 2018 di Yogyakarta atlet meraih medali 

perunggu untuk putri. Pada O2SN 2019 di Semarang atlet hanya mampu meraih 

medali perak untuk putra .Pada kejuaraan IPSI CUP 2019 Padang Panjang dari 

32 atlet yang ikut dari perguruan Arak Kabau Gadang dapat meraih 4 emas, 2 

perak, dan 1 perunggu. Pada kejuaraan pencak silat Camar Putih 4 di Kota Solok 

tahun 2020 dari 22 atlet yang bertanding dapat meraih 3 emas, 1 perak, dan 3 

perunggu. Berdasarkan data diatas terjadi penurunan prestasi atlet Arak Kabau 

Gadang. 

Penurunan prestasi atlet pencak silat Arak Kabau Gadang disebabkan 

oleh berbagai faktor, baik itu internal maupun eksternal, diantaranya yaitu sarana 

dan prasarana latihan, kualitas pelatih, program latihan, teknik atlet, taktik, 



3 

 

 

 

mental atlet, keseriusan antlet dalam latihan, kondisi fisik atlet, pengaruh 

lingkungan dan keluarga atlet. Berdasarkan hal tersebut untuk mengungkapkan 

permasalahan di atas perlu dilakukan penelitian tentang kondisi fisik atlet pencak 

silat arak kabau gadang. 

B. Identifikasi Masalah 

Dengan melihat latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas maka, 

banyak faktor yang mempengaruhi prestasi atlet pencak silat yang dapat 

diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Kondisi fisik  

2. Teknik, taktik, dan mental  

3. Program latihan 

4. Sarana dan prasarana  

5. Kualitas pelatih  

6. Lingkungan, keluarga, dan teman 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah penulis uraikan di atas, serta 

untuk menghindari salah penafsiran dalam penilitian ini, maka dibuat batasan 

masalah, permasalahan dalam penelitian ini hanya membahas kondisi fisik.  

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah diatas, maka 

dapat dirumuskan masalah y a i t u  bagaimana Daya Tahan, Daya Tahan Otot 

Lengan, Kelincahan, Daya ledak Otot Tungkai yang dimiliki atlet pencak silat 
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Arak Kabau Gadang Kota Padang ? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang diajukan diatas, tujuan yang hendak 

penulis capai dalam penilitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik atlet 

pencak silat Arak Kabau Gadang Kota Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan  ruang lingkup dan permasalahn yang diteliti, penelitian 

ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

a. Bagi pelatih 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi kepada 

para pelatih pencak silat, terutama kepada pelatih pencak silat 

perguruan Arak Kabau Gadang kota Padang tentang sejauh mana tingkat 

kondisi fisik atlet, sehingga nantinya pelatih dapat mengetahui 

kekurangan atlet serta dapat mempertimbangkan dalam menyusun 

program latihan yang lebih baik kedepannya. 

b. Bagi atlet. 

Penelitian ini diharapkan dapat memacu motivasi atlet dalam 

proses latihan dan memahami pentingnya kemampuan kondisi fisik 

dalam olahraga pencak silat. 

c. Bagi mahasiswa 

Khususnya bagi prodi pendidikan kepelatihan olahraga, dapat 
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digunakan sebagai bahan referensi untuk penelitian-penelitian 

selanjutnya. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi pelatih 

Keterlibatan pelatih perguruan Arak kabau gadang kota Padang 

dalam penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan masukan 

dan referensi bagi para pelatih pencak silat untuk lebih teliti dan selektif 

dalam menentukan metode latihan yang digunakan untuk meningkatkan 

kondisi fisik atlet pencak silat. 

b. Bagi mahasiswa 

Sebagai media untuk mengetahui dan mengukur kondisi fisik dan 

sebagai penunjang dalam olahraga prestasi. 
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BAB V 

 KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, serta pengolahan data yang 

telah dilakukan tentang tingkat kondisi fisik atlet pencak Silat Arak Kabau 

Gadang Kota Padang dapat disimpulkan sebagai berikut: 

1. Daya tahan yang dimiliki atlet pencak silat Arak Kabau Gadang Kota Padang 

berada pada kategori sedang dengan rata-rata 41,24. 

2. Daya tahan otot lengan yang dimiliki atlet pencak silat Arak Kabau Gadang 

Kota Padang berada pada kategori sedang dengan rata-rata 40,87. 

3. Kelincahan yang dimiliki atlet pencak silat Arak Kabau Gadang Kota Padang 

berada pada kategori kurang dengan rata-rata 16,64. 

4. Daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet pencak silat Arak Kabau Gadang 

Kota Padang berada pada ketegori kurang sekali dengan rata-rata 49,06. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, peneliti berharap dan 

memberi saran sebagai berikut: 

1. Bagi atlet, hendaknya atlet melakukan latihan secara kontinu baik secara 

terstruktur maupun latihan secara mandiri. Terutama latihan yang berkaitan 

untuk meningkatkan kondisi fisik. 

2. Bagi pelatih, perlu adanya latihan-latihan khusus yang berkaitan dengan 

kondisi fisik pencak silat dan membuat program latihan yang jelas serta 
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bervariasi untuk membentuk dan meningkatkan kondisi fisik khusus cabang 

olahraga pencak silat. 

3. Untuk peneliti selanjutnya, diharapkan dapat mengembangkan penelitian 

yang lebih mendalam lagi terhadap atlet pencak silat Arak Kabau Gadang 

Kota Padang. 
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