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ABSTRAK 

 

Muhamad Ilham. 2022. Tinjauan Kondisi Fisik Pegulat PGSI Kabupaten 

Pesisir Selatan 

 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah menurunnya prestasi akibat 

tidak optimalnya kondisi fisik Pegulat Pesisir Selatan. Tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui tingkat kondisi fisik Pegulat Pesisir Selatan 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan 

pada bulan November 2022 di Sago, kecamatan IV JURAI, Kabupaten Pesisir 

Selatan, yang berposisi di dekat SMK N 2 Painan. Polulasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh Pegulat Pesisir Selatan yang berjumlah 42 orang atlet. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling, maka jumlah 

sampel dalam penelitian ini adalah 12 orang atlet. Instrument dalam penelitian ini 

adalah: 1) pull up test, 2) ruller drop test, dan 3) bridge up test. Teknik analisis 

data dalam penelitian ini adalah menggunakan analisis deskriptif persentatif.   

Hasil penelitian ini adalah: 1) Kekuatan otot lengan Pegulat Pesisir Selatan 

memiliki rata-rata 9,58 berada pada kategori sedang. 2) Kecepatan Reaksi Pegulat 

Pesisir Selatan memiliki rata-rata sebesar 23 cm berada pada kategori dibawah ra 

ta-rata. 3) Kelentukan Pegulat Pesisir Selatan memiliki rata-rata 39,33 cm berada 

pada kategori sedang. 

 

Kata kunci: Kondisi Fisik, Olahraga Gulat 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah segala kegiatan yang dilakukan secara sistematis untuk 

mendorong, membina serta mengembangkan potensi jasmani dan rohani (UU RI 

No. 11 Tahun 2022, hlm.1). Pengembangan kegiatan olahraga adalah salah satu 

tujuan yang akan dicapai dalam upaya pembinaan pengembangan olahraga yang 

ditujukan untuk peningkatan kualitas manusia Indonesia seutuhnya (UU RI No. 11 

Tahun 2022, hlm.1). 

Pembangunan dalam bidang olahraga prestasi merupakan hal pokok yang 

dibicarakan baik pada suatu negara yang sedang berkembang maupun negara yang 

sudah maju. Indonesia sebagai negara yang sedang berkembang juga tengah giat-

giat nya meningkatkan prestasi cabang olahraga. Hal tersebut juga dapat dilihat 

dalam rumusan masalah Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 

2022 tentang Keolahragaan yang menyebutkan bahwa “Olahraga adalah segala 

kegiatan yang melibat kan pikiran , raga dan jiwa secara terintegrasi dan 

sistematis untuk mendorong , membina, serta mengembangkan potensi jasmani, 

rohani, sosial dan budaya”. 

Bedasarkan kutipan di atas perlu adanya usaha dan upaya dalam 

meningkatkan prestasi olahraga ketingkat yang lebih tinggi dan melakukan 

pembinaan secara kesinambungan agar prestasi olahraga dapat tercapai. 

Keolahragaan nasional yang telah memiliki Undang-Undang bertujuan 

memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran kualitas jasmani 
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manusia, menanamkan nilai moral, akhlak manusia, sportifitas, disiplin, 

mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh 

katahanan nasional serta mengangkat harkat dan martabat suatu kehormatan 

manusia. Olahraga gulat merupakan salah satu cabang olahraga beladiri yang 

saling berhadapan dengan menggunakan anggota tubuh terutamanya lengan dan 

kaki untuk menyerang dan bertahan. Olahraga gulat sudah lama berkembang di 

Sumatra Barat, melalui pembinaan yang diadakan Persatuan Gulat Seluruh 

Indonensi ( PGSI ) Pesisir Selatan juga telah mengembangkan gulat sebagai 

cabang olahraga berprestasi tinggi di Provinsi Sumatera Barat. Gulat dan olahraga 

lainnya, yang memiliki ketentuan yang harus ditaati oleh semua pegulat seperti 

peraturan permainan dan menetapkan dalam bermain dengan tujuan mengunci dan 

memenangkan pertandingan (UU RI No.11 Tahun 2022). 

Gulat merupakan salah satu cabang olahraga bela diri di Indonesia yang 

sudah cukup lama. Sebagaimana cabang olahraga lainnya gulat memiliki satuan 

kesatuan yang harus ditaati semua pegulat seperti, peraturan permainan dan 

menetapkan dalam bermain dengan tujuan mengunci dan memenangkan 

pertandingan. Pertandingan olahraga gulat memiliki peraturan dan diterapkan 

pada semua gaya yang diakui dalam pergulatan modern seperti gaya romawi dan 

gaya bebas (Hidayat, 2019; Nugroho,2021). 

Pegulat gaya romawi memiliki ciri bergulat dengan pegulat dilarang 

memegang bagian pinggang kebawah atau menjegal lawan dengan menggunakan 

kaki secara aktif dalam melakukan serangan. Sedangkan untuk gaya bebas 

seorang pegulat diperbolehkan mempergunakan kaki dalam melakukan gerakan 
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atau serangan. Organisasi di Indonesia yang mengelola olahraga gulat ini adalah 

PGSI organisasi ini terus berupaya meningkatkan prestasi olahraga gulat dengan 

mengupayakan kejuaraan baik di tingkat daerah sampai tingkat nasional (UWW, 

2020; Hidayat, 2019; PGSI, 2021). Di sumatera barat olahraga gulat sudah 

muncul dari tahun 1971 sampai dengan sekarang masih menunjukan aktifitas yang 

tinggi seperti adanya POPDA, KEJURDA, dan lain-lain. Hal ini dapat dilihat 

dalam pembinaan olahraga di KONI sumatera barat (KONI Sumatera Barat, 2020; 

PGSI Sumatera Barat, 2019; Kemenpora RI, 2021). 

Kondisi fisik adalah kemampuan dasar yang harus dimiliki setiap atlet. 

Ada beberapa komponen dalam kondisi fisik. Kondisi fisik adalah suatu kesatuan 

utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik 

peningkatan maupun pemeliharaaannya. Artinya bahwa di dalam usaha 

peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan. 

 Salah satu komponen utama adalah kekuatan yang berperan sebagai 

penggerak utama aktivitas fisik dan menjadi faktor penting dalam menunjang 

peforma atlet. Dari pendapat tersebut kekuatan adalah daya penggerak setiap 

aktivis fisik yang penting dari kondisi fisik. Dalam olahraga gulat kekuatan 

diperlukan agar atlet mampu melakukan teknik dengan optimal ( Bompa & 

Buzzichelli, 2019; Harsono, 2018). 

 Daya tahan aerobik adalah kemampuan fungsional paru dan jantung 

mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu yang lama. Dari pendapat 

tersebut maka daya tahan aerobik adalah kemampuan jantung dan paru dalam 
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memompa oksigen secara maksimal keseluruh bagian tubuh. Seorang atlet gulat 

yang memiliki daya tahan yang bagus akan menghasilkan prestasi yang bagus. 

 Daya ledak otot adalah kemampuan pada tubuh kita untuk memungkinkan 

otot atau sekelompok otot harus bekerja secara eksplosif. Dari pendapat tersebut 

maka daya ledak otot kemampuan tubuh untuk memungkinkan otot bekerja secara 

eksplosif. Jika atlet gulat mempunyai daya ledak otot yang bagus dan bekerja 

secara ekplosif akan menguntungkan bagi atlet tersebut dalam bertanding. 

 Kecepatan adalah kemampuan untuk melangkah dari suatu tempat 

ketempat lainnya dalam waktu yang sesingkat mungkin. Dari pendapat tersebut 

maka kecepatan suatu kemampuan melangkah ketempat yang berbeda dalam 

waktu yang sesingkat mungkin. Kecepatan diperlukan bagi atlet gulat dalam 

bertanding agar bisa mendapatkan point secara cepat. 

 Kelentukan adalah kesanggupan tubuh atau anggota gerak tubuh untuk 

melakukan gerakan pada sebuah atau menempuh beberapa sendi seluas-luasnya”. 

Dari pendapat tersebut maka kelentukan adalah gerakan anggota tubuh  untuk 

menempuh sendi seluas-luasnya. Dalam pergulatan jika tidak adanya kelentukan 

bagi atlet maka akan memperbesar untuk datangnya cidera.  

 Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi diarea tertentu. 

Seseorang yang mampu mengubah posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi 

dengan koordinasi yang baik,lari belak-belok, lari rintangan, dan lain-lain bentuk 

latihan yang memaksa untuk mengubah arah dengan cepat pada waktu sedang 

dengan cepat.  
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 Koordinasi merupakan suatu proses kerjasama otot yang akan 

menghasilkan suatu gerakan yang tersusun dan terarah, yang bertujuan untuk 

membentuk gerakan-gerakan yang dibutuhkan dalam pelaksanaan suatu 

keterampilan teknik. Semakin baik koordinasi dari  seluruh unsur-unsur gerak 

yang terlibat, maka semakin baik pulalah gerakan yang dapat dibuat atau 

ditampilkan.  

 Keseimbangan merupakan kemampuan seseorang mengendalikan organ-

organ syaraf otot, seperti dalam hand stand atau dalam mencapai keseimbangan 

sewaktu seseorang sedang berjalan kemudian terganggu (tergelincir dan lain-lain). 

Dalam bidang olahraga yang harus dilakukan atlet dalam masalah keseimbangan 

ini, baik dalam menghilangkan ataupun mempertahakan keseimbangan.  

 Ketepatan adalah dimana seseorang atlet untuk mengendalikan gerak-

gerak bebas terhadap suatu sasaran. Didalam bidang olahraga gulat sasaran ini 

dapat merupakan suatu jarak atau mungkin suatu obyek langsung yang harus 

dikenal dengan salah satu bagian tubuh seseorang atlet. 

 Kecepatan Reaksi merupakan kemampuan seseorang untuk segera 

bertindak secepatnya dalam menanggapi rangsangan yang timbul lewat indera 

syaraf atau feeling lainnya. Seperti dalam mengantisipasi datangnya benda yang 

harus ditangkap dan lain-lain. Di dalam olahraga gulat kecepatan reaksi ini sangat  

lah berpengaruh.  

 Kondisi fisik tersebut sangat dibutuhkan bagi atlet gulat dalam aktifitas 

yang maksimal. Dalam olahraga gulat kondisi fisik yang dibutuhkan seperti, 

Kekuatan otot lengan, Kelincahan, dan kelentukan. Atlet harus mempunyai 
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kondisi fisik tersebut agar bisa memenangkan pertandingan dengan waktu yang 

relative pendek. 

Berkaitan dengan pembinaan dan pengembangan prestasi olahraga ditanah 

air, sudah sepatutnya pengembangan prestasi olahraga gulat di tumbung untuk 

dikembangkan sesuai dengan kemajuan teknologi saat ini. Sosok pelatih yang 

berkualitas dengan menerapkan ilmu pengetahuan secara ilmiah dibidang olahraga 

yang pada akhirnya dapat melahirkan seorang atlet gulat berprestasi tinggi. 

Prestasi dicapai dengan baik semata - mata ditentukan oleh kemahiran menguasai 

teknik saja, akan tetapi juga ditentukan oleh kesiapan yang memadai secara 

maksimal.  

Berdasarkan penjelasan di atas, atlet gulat Kabupaten Pesisir Selatan 

mendapatkan perhatian dari KONI Kabupaten Pesisir Selatan. Hal itu dibuktikan 

dengan,KONI kabupaten pesisir selatan menyediakan sarana dan prasarana yang 

cukup memadai guna menunjang proses latihan dan mengembangkan kondisi fisik 

atlet untuk memperoleh prestasi yang lebih tinggi di tingkat daerah maupun di 

tingkat Nasional. 

Bedasarkan informasi pelatih yang dilakukan dalam perandingan di 

PORPROV 2018 di Padang Pariaman sebanyak  60% atlet gulat tidak mampu 

mempertahankan performa optimal hingga babak akhir karena keterbatasan 

kondisi fisik seperti kekuatan, lengan, kecepatan reaksi dan kelentukan 

selanjutnya pada saat melakukan teknik yang diperagakan tidak sempurna 

sebagaimana yang diharapkan (KONI Sumatera Barat, 2019). Dalam olahraga 

gulat melakukan serangan awal merupakan hal yang sangat penting untuk 
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mendapatkan nilai atau untuk mengalahkan lawan - lawannya. Para atlet yang 

sudah mengikuti latihan dengan jangka waktu yang relative lama, seharusnya 

memiliki kemampuan yang cukup baik ternyata kemampuan yang dimiliki pada 

saat melakukan serangan awal mungkin disebabkan oleh rendahnya kemampuan 

fisik.Maka pada kesempatan ini penulis mempunyai ketertarikan untuk melakukan 

penelitian mengenai  Kondisi Fisik Pegulat Pesisir Selatan. 

B. Identifikasi Masalah 

Bedasarkan latar belakang masalah diatas, maka penulis mengidentifikasi 

masalah belum diketahuinya tinjauan kondisi fisik pegulat kabupaten Pesisir 

Selatan : 

1. Kurangnya informasi  

Belum ada penelitian spesifik tentang kondisi atlet gulat di Kabupaten Pesisir 

Selatan. 

2. Kemampuan  Fisik belum optimal 

Atlet yang belum memiliki kemampuan fisik maksimal untuk prestasi terbaik. 

3. Kebutuhan program latihan efektif  

Altet membutuhkan program latihan yang efektif untuk meningkatkan  

kemampuan fisik. 

4. Fokus penelitian 

Penelitian ini hanya meninjau atlet gulat Kabupaten Pesisir Selatan ( usia 16-

18 tahun ) fokus pada ; kekuatan, daya tahan, daya otot, kecepatan,kelentukan, 

kelincahan, koordinasi, keseimbangan dan reaksi. 
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C. Pembatasan Masalah 

        Banyaknya permasalahan yang timbul dari identifikasi masalah, maka 

rasanya perlu dilakukan pembatasan masalah dalam penelitian ini karena 

mengingat biaya, waktu, dan kemampuan penulis, maka dalam penelitian ini 

dibatasi pada masalah yang mencakup tentang kondisi fisik pegulat kabupaten 

Pesisir Selatan yang terdiri : 

1. Kekutan otot lengan 

2. Kecepatan reaksi 

3. Kelentukan.  

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan pembatasan 

masalah, maka penulis merumuskan masalah penelitian yaitu : 

1. Seberapa besar tingkat kekuatan otot lengan Pegulat Pesisir Selatan? 

2. Bagaimana kemampuan tingkat kecepatan reaksi Pegulat Pesisir Selatan? 

3. Bagaimana kemapuan tingkat kelentukan pegulat Pesisir Selatan? 

4. Bagaimana kondisi fisik Pegulat Pesisir Selatan? 

E. Tujuan Penelitian  

Sesuai dengan perumusan masalah penelitian yang diajukan, maka tujuan 

penelitian adalah untuk mengetahui kemampuan: 

1. Kekuatan otot lengan yang dimiliki Pegulat Pesisir Selatan. 

2. Kecepatan reaksi yang dimiliki Pegulat Pesisir Selatan. 

3. Kelentukan yang dimiliki Pegulat Pesisir Selatan. 
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F. Manfaat Penelitian  

Asumsi dengan masalah yang dikemungkakan diatas, maka penelitian ini 

diharapkan bermanfaat bagi: 

1. Penulis sebagai syarat memperoleh gelar sarjana di FIK UNP 

2. Pelatih sebagai untuk dapat mengembangkan kemampuan kondisi fisik 

atletnya. 

3. Atlet sebagai pedoman untuk meningkatkan kondisi fisik kearah lebih baik. 

4. Mahasiswa sebagai bahan untuk mengembangkan penelitian selanjutnya. 

5. Perpustakaan sebagai bahan bacaan. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

1. Kekuatan otot lengan Pegulat Pesisir Selatan memiliki rata-rata 9,58 berada 

pada kategori sedang. 

2. Kecepatan Reaksi Pegulat Pesisir Selatan memiliki rata-rata sebesar 23 cm 

berada pada kategori dibawah rata-rata. 

3. Kelentukan Pegulat Pesisir Selatan memiliki rata-rata 39,33 cm berada pada 

kategori sedang. 

B. Saran 

 Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, peneliti berharap dan 

memberi saran sebagai berikut: 

1. Bagi atlet, hendaknya atlet mengikuti dan menjalankan program latihan yang 

diberikan oleh pelatiha secara kontinu dan disiplin agar kondisi fisik yang 

diharapkan akan mudah dicapai.  

2. Bagi pelatih, diharapkan untuk menyusun dan mengevaluasi lagi unsure 

kondisi fisik atlet yang rendah dengan menerapkan program-program latihan 

yang lebih efektif 

3. Untuk peneliti selanjutnya, diharapkan dapat mengembangkan penelitian yang 

lebih mendalam lagi terhadap pegulat Pesisir Selatan. 
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