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ABSTRAK 

Moh. Ammaramzi W, Analisis Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat Putra 

Persaudaraan Setia Hati Terate Usia 14-17 Tahun Ranting Pace Cabang Nganjuk, 

Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2025. 

 

Kata kunci: kondisi fisik, pencak silat, PSHT 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet 

Pencak Silat putra Persaudaraan Setia Hati Terate usia 14-17 tahun Ranting Pace 

Cabang Nganjuk dan sebagai pedoman pelatih untuk membuat program latihan 

untuk menuju prestasi yang lebih baik. Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif deskriptif dengan metode survei dengan jumlah sampel 32 atlet. 

Isntrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan tes dan 

pengukuran terhadap 5 item tes kondisik fisik antara lain: Kecepatan Sprint 30 

meter, Kelincahan Lari bolak-balik, Kekuatan tes Push Up dan Sit Up,  Daya 

Tahan tes VO2 Max, dan Keseimbangan tes Stork Stand. 

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah 1) Kondisi fisik kecepatan Sprint 30 

meter atlet Pencak Silat Putra Usia 14-17 Tahun yaitu 12  atlet mendapatkan 

presentase 38% masuk dalam kategori baik sekali, 11 atlet mendapatkan 

presentase 34% masuk dalam kategori baik, 1 atlet mendapatkan presentase 3% 

masuk dalam kategori sedang, 7 atlet mendapatkan presentase 22% masuk dalam 

kategori kurang dan 1 atlet mendapatkan presentase 3% masuk dalam kategori 

kurang sekali. 2) Kondisi fisik kelincahan Lari bola-balik atlet Pencak Silat Putra 

Usia 14-17 Tahun yaitu 9  atlet mendapatkan presentase 28% masuk dalam 

kategori baik sekali, 9 atlet mendapatkan presentase 28% masuk dalam kategori 

baik, 11 atlet mendapatkan presentase 35% masuk dalam kategori sedang dan 3 

atlet mendapatkan presentase 9% masuk dalam kategori kurang. 3) Kondisi fisik 

kekuatan Push Up atlet Pencak Silat Putra Usia 14-17 Tahun. Untuk push up yaitu 

4 atlet mendapatkan presentase 13% masuk dalam kategori baik, 27 atlet 

mendapatkan presentase 84% masuk dalam kategori sedang dan 1 atlet 

mendapatkan presentase 3% masuk dalam kategori kurang. Kondisi fisik kekuatan 

Sit Up atlet Pencak Silat Putra Usia 14-17 Tahun yaitu 22 atlet mendapatkan 

presentase 69% masuk dalam kategori baik, 10 atlet mendapatkan presentase 31% 

masuk dalam kategori sedang. 4) Kondisi fisik daya tahan VO2 Max atlet Pencak 

Silat Putra Usia 14-17 Tahun yaitu 4 atlet mendapatkan presentase 13% masuk 

dalam kategori kurang dan 28 atlet mendapatkan presentase 87% masuk dalam 

kategori kurang sekali. 5) Kondisi fisik keseimbangan (Stork Stand) atlet Pencak 

Silat Putra Usia 14-17 Tahun yaitu 32 atlet mendapatkan presentase 100% masuk 

dalam kategori sedang. 

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, peneliti menyarankan agar hasil 

ini menjadi landasan objektif untuk evaluasi program latihan, pelatih rutin 

melakukan tes kondisi fisik atlet, serta merancang program latihan yang lebih 

terstruktur dengan peningkatan intensitas dan volume secara progresif demi 

pencapaian prestasi optimal, terutama pada daya tahan atlet. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan aktivitas jasmani yang dilakukan dengan 

maksud menjaga kesehatan dan memperkuat otot-otot tubuh. Aktivitas ini 

dalam dapat dilakukan sebagai kegiatan menghibur, menyenangkan atau 

juga dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi (Niwan, 2021). 

Menurut Kurniawan (2019) Olahraga juga sebagai salah satu kegiatan 

yang teratur serta dilakukan untuk membina, mengembangkan potensi 

jasmani dan rohani. Olahraga dilakukan untuk memperkuat sistem 

kekebalan tubuh, menjaga kesehatan, dan membangun otot yang lebih kuat 

dalam menjalankan semua bentuk aktivitas fisik dan mental. 

Menurut Sandra (2024) Olahraga adalah suatu aktivitas yang 

mengelolah tubuh dengan tujuan menimbulkan kesegaran secara jasmani 

maupun rohani. Olahraga adalah bentuk kegiatan fisik yang terstruktur 

dilakukan secara terarah untuk meningkatkan dan menjaga kebugaran 

jasmani. Untuk kesehatan, olahraga berperan penting dalam memperkuat 

sistem kekebalan tubuh, menjaga berat badan ideal dan mengurangi risiko 

berbagai penyakit kronis seperti penyakit jantung dan diabetes. Latihan 

mengoptimalkan fungsi organ-organ tubuh, meningkatkan energi dan 

memperbaiki kualitas tidur yang berkontribusi pada peningkatan kualitas 

hidup. 

Olahraga juga dapat diartikan sebagai kegiatan yang berdampingan 

pada kehidupan manusia baik secara individu maupun berkelompok 

(Fadhil, 2020) Kegiatan ini dilakukan dalam kehidupan sehari-hari untuk 

berbagai macam tujuan yang baik, dari yang hanya sekedar untuk rekreasi, 

hiburan hingga menjaga kesehatan atau stamina. Selain itu, olahraga juga 

bertujuan untuk mencapai tujuan atau hasil tertentu. Dalam bela diri, 

fungsi olahraga jauh melampaui kondisi fisik umum. Latihan fisik 

merupakan dasar fundamental bagi pengembangan kemampuan fisik 

tertentu seperti kekuatan memukul dan menendang, kecepatan dalam 
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gerakan menghindar dan ketahanan dalam pertarungan intens. Oleh karena 

itu, latihan yang teratur memberi atlet dasar yang kuat untuk menguasai 

teknik dan taktik serta mempertahankan konsentrasi selama pertandingan 

untuk performa yang aman di arena. 

Pencak silat merupakan olahraga yang perkembangannya paling 

cepat. Hal ini dapat kita lihat pada banyaknya aliran pencak silat di 

Indonesia. Pencak silat tetap berjalan dengan lancar, karena kegiatan 

pencak silat dapat dilakukan secara individu untuk meningkatkan 

keterampilan dan meningkatkan kondisi fisik. Pencak silat tidak sekedar 

olahraga atau seni bela diri, pencak silat juga bagian yang tidak 

terpisahkan dari kehidupan sehari-hari masyarakat. Fungsinya sangat 

beragam, antara lain sebagai alat pertahanan diri terhadap ancaman alam 

maupun manusia, penguat adat istiadat, ritual spiritual, bahkan sebagai alat 

pendukung pertunjukan tari rakyat. Gerakan-gerakan silat diwariskan 

secara turun-temurun melalui tradisi lisan dan praktik langsung, seringkali 

secara rahasia dan disertai pendalaman falsafah hidup serta nilai-nilai 

luhur seperti kesetiaan dan keberanian. 

Pencak silat juga berasal dari hasil budaya Indonesia yang 

bertujuan untuk melindungi dan mempertahankan diri dari lingkungan dan 

alam sekitar agar tercapai keselarasan hidup serta memperkokoh keimanan 

dan ketaqwaan kepada Tuhan Yang Maha Esa. Pencak silat pada awalnya 

diciptakan oleh manusia untuk menjamin keselamatan mereka. Faktanya, 

orang-orang pada masa itu harus menghadapi alam yang tidak bersahabat 

agar dapat bertahan hidup. Melalui perlawanan terhadap musuh, serangan 

binatang buas, perburuan dan akhirnya manusia mengembangkan teknik 

bela diri. 

Pencak silat berkembang tidak hanya di Indonesia tetapi juga di 

luar negeri. Sebagai warisan budaya bangsa Indonesia, pencak silat tidak 

hanya bela diri saja, tetapi juga memiliki nilai-nilai luhur filosofis, mental 

dan spiritual. Sebagai sebuah olahraga, pencak silat membutuhkan 

penguasaan teknik-teknik tingkat lanjut dan kondisi fisik yang prima. 
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Perpaduan keduanya menjadi pondasi terpenting bagi seorang atlet pencak 

silat untuk meraih prestasi optimal dalam setiap pertarungan. 

Di era modern, pencak silat telah menjadi disiplin ilmu yang 

memiliki banyak sisi dan melampaui akar tradisionalnya. Saat ini, Pencak 

silat adalah olahraga kompetitif yang diakui secara nasional dan 

internasional, seni bela diri yang efektif untuk membela diri dan bagian 

penting dari warisan budaya yang dilestarikan. Pelatihan pencak silat 

modern lebih terstruktur dan mengikuti pendekatan ilmiah untuk 

meningkatkan keterampilan fisik dan teknis, sering didukung oleh fasilitas 

modern dan bimbingan pelatih profesional. Aspek spiritual dan 

filosofisnya tetap ada, tetapi penekanan sekarang juga ditempatkan pada 

pengembangan karakter, sportivitas, dan disiplin para pengikutnya. 

Dari banyaknya organisasi pencak silat, salah satu yang terlibat 

dalam pendirian IPSI adalah Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT). 

Organisasi ini berdiri pada abad ke-20. Tepatnya di Desa Pilangbango, 

Kecamatan Kartoharjo, Madiun, Jawa Timur, Indonesia. Ki Hadjar Harjoe 

Oetomo adalah pendiri PSHT pada tahun 1922. Tujuan dari berdirinya 

organisasi ini yaitu mendidik manusia yang berbudi luhur tau benar dan 

salah dan disatu sisi pada waktu itu memang bertujuan membantu para 

pahlawan untuk melawan penjajah. Persaudaraan Setia Hati Terate 

memiliki 4 tingkatan latihan didalamnya yaitu polos, jambon, hijau, putih 

kecil dan ketika sudah mengikuti latihan tersebut hingga disahkan 

dinamakan warga PSHT. Manusia dapat dihancurkan, manusia dapat 

dimatikan, tetapi manusia tidak dapat dikalahkan selama manusia itu setia 

pada hatinya sendiri atau ber-SH pada diri sendiri, merupakan falsafah dari 

Persaudaraan Setia Hati Terate. 

Kondisi fisik merupakan faktor utama yang memegang peranan 

penting dalam tercapainya prestasi olahraga seorang atlet. Oleh karena itu 

penting untuk memantau tingkat kebugaran atlet dengan benar. Seorang 

atlet yang mendedikasikan dirinya pada suatu cabang olahraga tertentu, 

baik tingkat daerah, nasional, maupun internasional pasti memiliki 
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keterampilan khusus sesuai disiplin yang ditekuninya serta memiliki 

kondisi fisik yang optimal. 

Faktor yang sangat penting untuk menunjang bagi olahragawan 

atau atlet adalah kondisi fisik (Wulandari, 2024). Untuk meningkatkan 

kondisi fisik yang baik, pelatih harus menyiapkan program latihan untuk 

proses peningkatan kondisi fisik atlet, yaitu: rencanakan peralatan 

pelatihan, beban, objek, dan metode langkah demi langkah. Program 

pelatihan fisik dan teknis dirancang untuk membantu atlet fokus pada 

tujuan mereka.  

Adapun jenis jenis kondisi fisik yang dibutuhkan untuk atlet 

pencak silat PSHT di Ranting Pace antara lain : 

1. Kecepatan 

2. Kelincahan 

3. Kekuatan 

4. Daya tahan 

5. Keseimbangan 

Pemilihan kecepatan, kelincahan, kekuatan, daya tahan, dan 

keseimbangan sebagai fokus analisis kondisi fisik atlet pencak silat 

didasarkan pada empat pertimbangan utama. Pertama, karakteristik 

gerakan pencak silat yang multidimensional sangat membutuhkan kelima 

aspek fisik ini untuk performa optimal. Kedua, kurikulum pelatihan PSHT 

secara umum memang dirancang untuk mengembangkan komponen-

komponen fisik tersebut. Ketiga, studi literatur dan penelitian terdahulu 

secara konsisten mengidentifikasi kelima komponen ini sebagai fondasi 

keberhasilan atlet pencak silat. Terakhir, observasi awal dan masukan dari 

pelatih lokal di Ranting Pace juga mengonfirmasi pentingnya kelima aspek 

ini dalam peningkatan prestasi atlet. 

Kondisi fisik atlet pencak silat dapat juga dipengaruhi oleh 

beberapa faktor, antara lain program latihan yang diikuti, frekuensi dan 

intensitas latihan, kualitas istirahat dan pemulihan, serta faktor genetik dan 

gizi. Kondisi fisik juga kesatuan lengkap dari komponen baik untuk 

perbaikan maupun pemeliharaan. Artinya, setiap meningkatnya kondisi 
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fisik memerlukan pengembangan semua komponen yang menyusunnya. 

Namun hal ini harus dikerjakan menggunakan sistem prioritas atau kondisi 

fisik yang dominan. Dijelaskan mengenai kondisi fisik dan komponen-

komponenya sebagai kesatuan yang utuh dari faktor yang tidak dapat 

dipisahkan, baik peningkatanya maupun pemeliharaanya (Redita, 2021). 

Komponen dari kondisi fisik atlet pesilat meliputi: kekuatan. Pada 

Pencak Silat, kekuatan juga menjadi faktor yang menentukan kemampuan 

bersaing seorang atlet silat. Karena kekuatannya, seorang atlet Pencak 

Silat mampu mengangkat lawan, yang berguna untuk menjatuhkannya. 

Selain itu, kekuatan sangat berguna bagi atlet silat untuk mengembangkan 

kekuatan pukulan dan tendangannya. Daya tahan,  Pencak Sila juga 

olahraga yang menuntut ketahanan tubuh dalam jangka waktu lama. Daya 

tahan sangat penting dalam sebuah pertandingan Pencak Silat, karena satu 

pertandingan Pencak Silat berlangsung selama tepat 2 menit dalam satu 

babak. Selama total 3 atau 6 menit, seorang atlet silat melakukan aktivitas 

fisik terus-menerus dengan berbagai bentuk gerakan latihan fisik seperti 

menendang, memukul dan membanting.. 

 Kekuatan otot dalam pencak silat, gerakan-gerakan yang sangat 

penting, misalnya gerakan-gerakan yang dilakukan untuk menangkap 

tendangan dan menghindari lawan. Kecepatan adalah salah satu faktor 

yang sangat diperlukan bagi atlet kompetitif. Atlet silat cepat dapat 

menyerang dengan cepat. Karena kecepatannya, serangan sulit diprediksi 

dan sulit mencetak poin oleh lawan. Kelincahan dalam situasi kompetitif, 

seniman bela diri terlibat dalam pertarungan jarak dekat. Oleh karena itu, 

kemungkinan besar serangan akan terjadi dengan kecepatan tinggi. Solusi 

yang disarankan adalah membuat celah di kiri dan kanan selama serangan 

seperti tendangan dan pukulan.  

Kondisi fisik yang optimal tidak hanya menjadi penunjang tetapi 

juga menjadi faktor krusial bagi keberhasilan setiap pertandingan. 

Kecepatan, kelincahan, kekuatan, daya tahan dan keseimbangan 

merupakan unsur-unsur esensial yang harus dimiliki seorang atlet agar 

dapat bersaing pada tingkat tertinggi. Pada setiap tahunya Persaudaraan 
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Setia Hati Terate Ranting Pace selalu mengikuti ajang kejuaraan seperti 

Piala Kapolres Nganjuk, Dandim Cup dan juga kejuaraan internal di 

Persaudaraan Setia Hati Terarte Cabang Nganjuk. Di dua tahun terakhir ini 

Persaudaraan Setia Hati Terate Ranting Pace mendapatkan gelar menjadi 

juara Umum 2 dan 3 pada tahun kemarin. Walaupun tidak sesuai target 

yang di inginkan untuk menjadi juara Umum 1, para pelatih dan official 

selalu mendukung para atlet-atletnya. Memang faktor kondisi fisik 

menjadi penentu ketahanan atlet pada saat bertanding, faktanya pada saat 

semifinal dan final di Krida Siswa PSHT Nganjuk 2024, banyak atlet putra 

remaja yang mengalami kelelahan yang berlebihan dan kehabisan 

distamina pada saat bertanding. Tentunya hal seperti ini menjadi tugas 

lebih untuk para atlet dan pelatih. 

Masa remaja, khususnya pada rentang usia 14-17 tahun, 

merupakan periode krusial bagi perkembangan atlet pencak silat karena 

terjadi peningkatan pesat dalam kapasitas fisik dan kematangan motorik, 

yang sangat memengaruhi performa tanding di masa depan. Di tengah 

tuntutan teknis dan strategis olahraga beladiri pencak silat yang dinamis, 

atlet remaja membutuhkan kondisi fisik yang prima, meliputi kekuatan, 

kecepatan, kelincahan, daya tahan, dan keseimbangan sebagai fondasi 

utama untuk menguasai teknik dan meraih prestasi. 

Persaudaraan Setia Hati Terate Ranting Pace Cabang Nganjuk 

terbukti mampu menjadi andalan dalam mencetak atlet-atlet unggulan di 

dunia Pencak Silat. Namun Usia 14-17 tahun merupakan fase krusial 

dalam perkembangan atlet, di mana umur 14-17 tahun adalah periode 

transisi dari remaja menuju dewasa. Pada rentang usia ini, pertumbuhan 

fisik dan perkembangan motorik berlangsung pesat, menjadikannya waktu 

yang ideal untuk membangun fondasi kondisi fisik yang kuat. 

Meskipun Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate Ranting 

Pace telah melahirkan banyak atlet berprestasi, penelitian yang secara 

spesifik menganalisis kondisi fisik atlet pada tingkat ranting, khususnya di 

Ranting Pace Cabang Nganjuk, masih terbatas. Oleh karena itu, studi ini 

bertujuan menganalisis secara mendalam kondisi fisik atlet Pencak Silat 
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PSHT Ranting Pace Cabang Nganjuk khususnya putra di usia 14-17 

Tahun. Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan peran yang 

signifikan dalam merancang program latihan yang lebih terarah dan 

efektif, sehingga dapat meningkatkan kualitas atlet Pencak Silat PSHT 

Ranting Pace Cabang Nganjuk dan berpotensi menciptakan atlet yang 

mampu bersaing di tingkat yang lebih tinggi. 

Dari latar belakang di atas, peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul: „„Analisis Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat Putra 

Persaudaraan Setia Hati Terate Usia 14-17 Tahun Ranting Pace Cabang 

Nganjuk‟‟. 

 

B. Rumusan Masalah 

Sebagaimana dijelaskan di latar belakang masalah, indentifikasi 

masalah, dan batasan masalah di atas, maka dapat disampaikan rumusan 

masalah pada studi ini adalah Bagaimana Tingkat Kondisi Fisik Atlet 

Pencak Silat Putra Persaudaraan Setia Hati Terate Usia 14-17 Tahun 

Ranting Pace Cabang Nganjuk ? 

 

C. Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan diatas, 

tujuan dari studi ini yaitu untuk mengetahui kondisi fisik pada atlet Pencak 

Silat Putra Persaudaraan Setia Hati Terate Usia 14-17 Tahun Ranting Pace 

Cabang Nganjuk. 

 

D. Manfaat Penelitian 

Pada penelitian tingkat kondisi fisik ini diharapkan dapat 

memberikan manfaat sebagai berikut : 

1. Secara teoritis 

 Agar dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan ilmu 

pengetahuan di bidang ilmu keolahragaan, khususnya mengenai profil 

kondisi fisik atlet pencak silat pada kelompok usia remaja. Penelitian 
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ini juga dapat menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya yang 

berkaitan dengan kondisi fisik atlet bela diri. 

2. Secara praktis 

a. Bagi pelatih 

Dapat digunakan sebagai dasar penyusunan program latihan 

fisik yang lebih efektif dan sesuai dengan kebutuhan individual 

atlet. 

b. Bagi atlet 

       Dapat Memberikan informasi mengenai tingkat kondisi fisik 

mereka saat ini, sehingga dapat menjadi motivasi untuk 

meningkatkan performa melalui latihan yang lebih terprogram.
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