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ABSTRAK 
 

Oki Hardinol. 2012. ” Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat Perguruan Naga 
Sakti di Kota Sungai Penuh ”.  

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kondisi fisik atlet pencak sila 
perguruan Naga Sakti di Kota Sungai Penuh. Penelitian tergolong pada jenis 
penelitian kuantitatif dengan menggunakan teknik analisis deskriptif, yang 
bertujuan untuk mendapatkan informasi tentang kondisi fisik atlet pencak silat 
perguruan Naga Sakti di Kota Sungai Penuh.  

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet pencak silat perguruan Naga Sakti 
di Kota Sungai Penuh sebanyak 20 orang, yang terdiri dari 17 orang putera dan 3 
orang puteri. Penentuan sampel secara total sampling. Sampel dalam penelitian ini 
ditetapkan semua populasi dijadikan sampel yaitu sebanyak 20 orang.  

Pengambilan data dilakukan dengan cara mengukur kondisi fisik berkenaan 
kelincahan melalui Dodging-Run Test, power otot tungkai melalui vertical jump 
test, power otot lengan melalui tes lempar bola medicine dan kelenturan otot togok 
melalui flexiometer test. Analisa data dan pengujian hipotesis penelitian 
menggunakan teknik analisis distribusi frekwensi (statistik deskriptif) dengan 
perhitungan persentase.  

Berdasarkan hasil analisis yang dilakukan maka diperoleh hasilnya sebagai 
berikut :  

1. Rata-rata kelincahan yang dimiliki atlet putera pencak silat perguruan Naga 
Sakti di Kota Sungai Penuh adalah 14,17 detik dan puteri 14,90 detik, 
keduanya tergolong kategori sempurna.  

2. Rata-rata power otot tungkai yang dimiliki atlet putera pencak silat 
perguruan Naga Sakti di Kota Sungai Penuh adalah 0,75 kg – m/sec 
tergolong kategori kurang dan puteri 0,44 kg – m/sec tergolong kategori 
kurang. 

3. Rata-rata power otot lengan yang dimiliki atlet putera pencak silat 
perguruan Naga Sakti di Kota Sungai Penuh adalah 2,35 m dan puteri 1,27 
m, keduanya tergolong kategori kurang. 

4. Rata-rata kelenturan otot togok yang dimiliki atlet putera pencak silat 
perguruan Naga Sakti di Kota Sungai Penuh adalah 14,59 cm tergolong 
kategori baik dan puteri 9,66 cm tergolong kategori cukup.  
 

Kata Kunci: Kelincahan, Power Otot Tungkai, Power Otot Lengan, Kelenturan 
Otot Togok dan Pencak Silat.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
A. Latar Belakang Masalah 

Bangsa Indonesia merupakan bangsa yang sedang berkembang, yang 

mana pembagunan disegala bidang merupakan tujuan utamanya. Setiap 

pembagunan diharapkan berdasarkan ilmu pengetahuan dan teknologi 

(IPTEK). Untuk mendapatkan hasil IPTEK yang memuaskan, kita juga perlu 

membagun bidang olahraga, baik olahraga kesegaran jasmani maupun 

olahraga  untuk mencapai prestasi.  

Sehubungan dengan hal di atas pemerintah mengeluarkan Undang-

Undang RI No. 3 Tahun 2005 Bab VII Pasal 21 Ayat 1, bahwa : 

“Pembinaan dan pembagunan keolahragaan nasional yang dapat 
menjamin penerapan akses terhadap olahraga, peningkatkan kesehatan 
dan kebugaran, peningkatkan prestasi dan manajemen keolahragaan 
menghadapi tantangan-tantangan tuntunan perubahan kehidupan 
nasional dan global memerlukan sistem pembinaan olahraga untuk 
prestasi “ (2005:103) 

        
Berdasarkan kutipan di atas, diharapkan nantinya dapat melahirkan 

atlet yang dapat mengharumkan nama daerah, bangsa, dan negara dalam 

berbagai kejuaraan yang diperlombakan. 

Pencak silat merupakan cabang olahraga budaya bangsa yang 

memiliki nilai-nilai seni, moral, spritual, sosial yang harus dikembangkan, 

demikian juga cabang olahraga pencak silat perlu dilakukan pembinaan dan 

peningkatan prestasi. 
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Dewasa ini pencak silat menjadi salah satu dari sekian banyak cabang 

olahraga yang dipertandingkan pada setiap pesta olahraga, baik itu pada 

tingkat internasional, nasional,atau pun daerah. Berkaitan dengan hal tersebut, 

sudah sepatutnya pengembangan keterampilan pencak silat sesuai dengan 

kemajuan teknologi dibidang keolahragaan. 

Agar dapat meningkatkan prestasi pencak silat ada 4 komponen yang 

mendapat perhatian yaitu; kondisi fisik, teknik, taktik dan mental. Hal ini 

sesuai dengan yang dikemukakan Syafruddin (1999:23) yaitu: “prestasi 

olahraga dipengaruhi dan ditentukan oleh kemampuan atlet itu sendiri secara 

menyeluruh baik menyangkut kemampuan fisik, teknik, taktik maupun oleh 

kemampuan mental (psikis)nya”. Oleh karena itu untuk memenuhi hal 

tersebut atlet harus memiliki empat komponen tersebut, terutama kondisi 

fisik.  

Kondisi fisik merupakan salah satu komponen yang harus mendapat 

perhatian serius dari pembina sebab kondisi fisik merupakan pondasi dasar 

dalam meningkatan kemampuan lainnya dimiliki oleh setiap atlet apabila 

meraih prestasi yang tinggi. Syafruddin ( 1996:5). 

Berdasarkan kutipan di atas komponen kondisi fisik merupakan syarat 

penting yang harus dimiliki oleh setiap atlet pencak silat dalam mencapai 

prestasi. Syafruddin (1992:34) mengemukakan bahwa “kondisi fisik 

merupakan keadaan fisik serta kesiapan seorang atlet terhadap tuntutan-

tuntutan khusus suatu cabang olahraga”. Olahraga yang dimaksudkan di sini 

adalah olahraga pencak silat, artinya olahraga pencak silat juga membutuhkan 
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komponen kondisi fisik khusus yang didasarkan atas kebutuhan gerak teknik 

dan taktik. Sesuai dengan pendapat Arsil (1999:17) mengatakan bahwa: 

“Untuk meningkatkan dan menyempurnakan strategi dan cara belajar teknik 

perlu mempersiapkan fisik pada umumnya”. 

Berdasarkan pendapat di atas dapat dikemukakan bahwa penguasaan 

teknik dan taktik dapat direalisasikan seara efektif jika didukung oleh tingkat 

kondisi fisik yang baik seperti: kekuatan otot lengan pada saat melakukan 

teknik pukulan, teknik tendangan, teknik jatuhan dan teknik hindaran. 

Peraturan pertandingan pencak silat untuk kategori laga dilaksanakan 

sebanyak tiga babak, Setiap babak berlangsung selama dua menit (tidak 

termasuk penghentian oleh wasit) dan di antara babak diberikan waktu 

istirahat selama satu menit. 

Mencermati peraturan pertandingan, dimana dalam satu babak 

pertandingan membutuhkan waktu 2 menit. Dalam hal ini seorang atlet harus 

dapat melakukan serangan dengan power dan pukulan berulang-ulang serta 

mampu mempertahankan gerakan dalam rentang waktu yang lama. Agar 

dapat memperoleh angka seorang atlet tidak hanya mengandalkan kekuatan 

pukulan saja tetapi juga harus mempunyai kecepatan pukulan untuk 

menghasilkan jumlah angka sebanyak mungkin. Maka dalam hal ini bagi 

seorang atlet harus membutuhkan power yang baik, oleh sebab itu seorang 

atlet pencak silat sangat membutuhkan unsur power. Dengan demikian power 

merupakan hal yang krusial dan sangat penting dimiliki atlet dalam mencapai 

prestasi yang maksimal.  
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Dalam pembinaan pengembangan dan pelestariaan pencak silat, Ikatan 

Pencak Silat Indonesia (IPSI) telah memberikan kesempatan kepada 

perguruan-perguruan atau sasaran-sasaran yang ada pada daerah tingkat I dan 

tingkat II untuk membina atlet nya yang berbakat dan berprestasi pada daerah 

masing-masing. Propinsi Jambi merupakan salah satu daerah yang ikut 

mengembangkan, membina dan melestarikan pencak silat, khususnya di 

kabupaten kerinci, disini banyak berkembang perguruan pencak silat yang 

bersifat tradisional dari berbagai aliran, disamping itu juga berkembang 

perguruan pencak silat yang sudah mengikuti perkembangan dunia pencak 

silat dewasa ini yaitu pencak silat yang dipertandingkan salah satu perguruan 

Pencak Silat Naga Sakti. 

Perguruan Pencak Silat Naga Sakti   merupakan perguruan yang 

cukup pesat perkembangannya, disini para pesilat bukan menuntut 

keterampilan pesilat saja untuk bela diri tetapi juga untuk berprestasi. Oleh 

karena itu setiap ada kejuaraan pencak silat baik tingkat daerah maupun 

tingkat nasional, beberapa pesilat diantara kontingen peserta ada pesilat yang 

berasal dari Perguruan Naga Sakti.  

Bila diperhatikan pembinaan dan pengembangan Pencak Silat 

Perguruan Naga Sakti dalam usaha meningkatkan prestasinya para pembina 

dan pengurusnya telah melakukan banyak hal baik yang berkaitan dengan 

atlet, pelatih, sarana dan prasarana serta pendanaannya. Dalam peningkatan 

kualitas pelatih maka pelatih telah diikut sertakan dalam penataran kualitas 

pelatih. Dengan demikian pelatih yang menangani pesilat, dapat melakukan 



5 
 

atau membuat program latihan yang baik sehingga meningkatkan prestasi 

atlet. 

Kemudian untuk mendapatkan pesilat yang handal yang akan 

mewakili Kabupaten Kerinci yang terjun pada suatu kejuaraan dilakukan 

seleksi yang ketat antar pesilat yang lain yang ada di Kerinci. Seleksi ini 

dilakukan secara bertahap dengan memperhatikan berbagai aspek yang 

mendukung tercapainya prestasi yang optimal. 

Berdasarkan pemantauan peneliti dari fenomena yang terjadi di 

lapangan dan data yang diperoleh dari pelatih Pencak Silat Perguruan Naga 

Sakti  masih banyak atlet yang begitu sangat rendah kualitas kondisi fisiknya, 

seperti : kalah cepat, kurang mampu menghindar/mengelak, bahkan di setiap 

ikut kejuaraan salah satunya PORPROV, atlet masih banyak yang kurang 

mampu bertahan lama di gelanggang, kurangnya power setiap gerakan 

serangan, dan mental yang kurang bagus, dan faktor gizi yang di konsumsi 

seorang atlet juga dipengaruhi oleh faktor ekonomi yang kurang mendukung. 

sehingga atlet tidak bisa mendapat hasil yang baik dalam setiap pertandingan. 

biasanya hanya mendapatkan mendali perunggu. bahkan jarang mendapatkan 

mendali emas, namun prestsi yang dijumpai belum tercapai semaksimal 

mungkin, hal ini sangat jauh yang diharapkan oleh seorang pelatih pada 

kondisi fisik atlet. Ini terlihat pada PORPROV di Kerinci tahun 2009 yang 

lalu, dari sepuluh orang hanya empat orang saja yang bisa meraih mendali 

emas dan yang lainnya gagal pada babak penyisihan.  
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Rendahnya prestasi yang dimiliki atlet pencak silat Naga Sakti 

disebabkan oleh beberapa bentuk yaitu : teknik yang kurang bagus dan sangat 

rendah sekali sehingga mudah dibaca oleh lawan tanding bentuk permainan 

seorang atlet pencak silat Naga Sakti dalam gelanggang, seperti salah satunya 

yang peneliti lihat dilapangan banyak sekali atlet pencak silat Naga Sakti 

yang kurang tepat melakukan teknik pukulan lurus dan tendangan lurus yang 

benar. 

Selain itu yang sangat penting sekali adalah kondisi fisik seorang atlet 

pencak perguruan silat Naga Sakti yang sangat kurang bagus, salah satunya 

kondisi fisik khusus, seperti : kalah cepat, kurang mampu 

menghindar/mengelak, kurang mampu bertahan lama di gelanggang, 

kurangnya power disetiap gerakan serangan. Menurut peneliti dan sesuai apa 

yang peneliti lihat dilapangan kondisi fisik khusus tersebut yang dimiliki 

seorang atlet pencak silat Naga Sakti sangat lah rendah sekali sehingga 

disitulah faktor penyebab prestasi yang dimiliki atlet menjadi rendah. 

Salah satu yang sangat penting sekali diperhatikan pada kondisi fisik 

khusus seorang atlet pencak silat Naga Sakti tersebut adalah daya tahan 

(endurance) seorang atlet. Karna daya tahan adalah lamanya seseorang dapat 

melakukan suatu intensitas kerja atau jauh dari keletihan. Jadi disini dapat 

diketahui bahwa daya tahan seorang atlet pancak silat Naga Sakti sangat lah 

dibutuhkab sekali. Karna dengan kondisi fisik yang bagus atlet pencak silat 

Naga Sakti bisa meningkatkan prestasinya yang lebih baik. Dengan ada nya 

kondisi fisik yang bagus atlet bisa bertahan lama digelanggang, dan mampu 
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melakukan bentuk teknik ataupun kondisi fisik khusus yang lainnya lebih 

bagus dan tepat. 

Selain itu mental juga sangat berpengaruh sekali terhadap seorang 

atlet, terutama atlet pencak silat Naga Sakti. Seperti yang peneliti amati 

dilapangan salah satunya digelanggang pertandingan, peneliti menilai bahwa 

atlet pencak silat Naga Sakti kurang mempunyai mental yang cukup kuat 

dalam gelanggang, seperti atlet banyak yang mengeluh terhadap lawan 

tandingnya yang lebih kuat darinya, padahal dia belum pernah mencoba 

bertanding dengan lawan tandingnya tersebut, jadi digelanggang atlet jadi 

ketakutan melihat serangan yang datang, seperti salah satunya tendangan 

lurus, sehingga tangkapan serangan tendangan lurus dari lawan tersebut jadi 

tidak sempurna, dan atletpun terjatuh sehingga mudah bagi lawan menyerang 

atlet tersebut. Jadi menurut peneliti atlet pencak silat Naga Sakti mempunyai 

mental yang kurang bagus, Sehingga perlu sekali diperhatikan bagi seorang 

pelatih pencak silat Naga Sakti. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, banyak faktor yang 

mempengaruhi prestasi. Faktor-faktor tersebut dapat diidentifikasi sebagai 

berikut: 

1. Bagaimanakah tingkat kemampuan teknik atlet Pencak Silat Perguruan 

Naga Sakti  dalam mencapai suatu prestasi ?  

2. Bagaimanakah tingkat kemampuan kondisi fisik atlet Pencak Silat 

Perguruan Naga Sakti dalam mencapai suatu prestasi ?  
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3. Bagaimanakah tingkat kemampuan mental Pencak Silat Perguruan Naga 

Sakti dalam mencapai suatu prestasi ?  

4. Bagaimanakah tingkat kualitas pelatih  Pencak Silat Perguruan Naga Sakti 

dalam mencapai suatu prestasi ?  

5. Bagaimanakah tingkat kualitas gizi atlet Pencak Silat Perguruan Naga 

Sakti dalam mencapai suatu prestasi ? 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas dan fenomena yang peneliti 

temukan dilapangan, maka rasanya perlu dibatasi masalah dalam penelitian 

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

ini dibatasi pada masalah yang mencangkup tentang “Tinjauan Kondisi 

Fisik Atlet Pencak Silat Perguruan Naga Sakti di Kota Sungai Penuh” 

yang meliputi :  

1. Kelincahan  

2. Explosive Power Otot Tungkai 

3. Explosive Power Otot Lengan 

4. Kelentukan Otot Togok 

 
D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka masalah penelitian ini 

dapat dirumuskan yaitu : 

1. Bagaimanakah tingkat Kelincahan atlet Pencak Silat Perguruan Naga Sakti 

2. Bagaimanakah tingkat Explosive power  otot tungkai atlet Pencak Silat 

Perguruan Naga Sakti. 
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3. Bagaimanakah tingkat Explosive power  otot lengan atlet Pencak Silat 

Perguruan Naga Sakti. 

4. Bagaimanakah tingkat Kelentukan otot togok atlet Pencak Silat Perguruan 

Naga Sakti. 

 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui  

1. Tingkat Kelincahan yang dimiliki atlet Pencak Silat Perguruan Naga Sakti 

2. Tingkat Explosive power otot tungkai yang dimiliki atlet Pencak Silat 

Perguruan Naga sakti. 

3. Tingkat Explosive power otot lengan yang dimiliki atlet Pencak Silat 

Perguruan Naga sakti. 

4. Tingkat Kelentukan otot togok yang dimiliki atlet Pencak Silat Perguruan 

Naga Sakti. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

Penelitian ini diharapkan berguna bagi: 

1. Penulis sebagai syarat untuk menperoleh gelar Sarjana Pendidikan di 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pelatih dan pembina pencak silat dalam membuat program latihan. 

3. Atlet pencak silat untuk dapat meningkatkan kondisi fisiknya demi 

pencapaian prestasi olahraga pencak silat yang lebih baik nantinya. 

4. Perpustakaan sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan. 


