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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

 

Motto: 

Orang tua di rumah menanti kepulanganmu dengan hasil yang membanggakan,  

Jangan kecewakan mereka. Simpan keluhmu, sebab letihmu tak sebanding  

Dengan perjuangan mereka menghidupimu. 
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ABSTRAK 

 

Dini Nur Wulandari: Analisis Kondisi Fisik Pada Atlet Pencak Silat Persaudaraan 

Setia Hati Terate (PSHT) Di Ranting Tanggunggunung Cabang Tulungagung, 

Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2024. 

Kata kunci: kondisi fisik, pencak silat, PSHT 

Penelitian ini dilatar belakangi hasil tes kondisi fisik atlet pencak silat PSHT 

di Tanggunggunung sebagai acuan pelatih untuk mengetahui perkembangan atlet 

serta memberikan program latihan yang tepat sesuai kebutuhan atlet dalam 

meningkatkan prestasi. 

Permasalahan penelitian ini yaitu Bagaimana tingkat kondisi fisik pada atlet 

pencak silat persaudaraan setia hati terate (PSHT) di Ranting Tanggunggunung 

Cabang Tulungagung? 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan 

metode survey dengan jumlah sampel 25 atlet. Isntrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu menggunakan tes dan pengukuran terhadap 7 item tes kondisik 

fisik antara lain: Kekuatan tes Push Up dan Sit Up, Kecepatan tes lari Sprint 30 

meter, Kelincahan tes lari Bolak-balik, Koordinasi mata dan tangan tes Ball Wall 

Pass, Daya Tahan tes VO2Max, dan Keseimbangan tes Stork Stand.  

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah (1) Kondisi Fisik kekuatan Push Up 

atlet Pencak Silat PSHT di Ranting Tanggunggunung Cabang Tulungagung 60% 

masuk dalam kategori sangat baik dan 40% masuk dalam kategori baik. (2) Kondisi 

fisik kekuatan Sit Up 16% masuk dalam kategori sangat baik, 64% masuk dalam 

kategori baik dan 20% masuk dalam kategori sedang. (3) Kondisi fisik kecepatan 

lari Sprint 30 meter 12% masuk dalam kategori sangat baik, 32% masuk dalam 

kategori baik dan 56% masuk dalam kategori sedang. (4) Kondisi fisik kelincahan 

lari bolak-balik 40% masuk dalam kategori baik dan 60% masuk dalam kategori 

sedang. (5) Kondisi fisik koordinasi mata dan tangan Ball Wall Pass 24% masuk 

dalam kategori sangat baik, 72% masuk dalam katgeori baik dan 4% masuk dalam 

kategori sedang. (6) Kondisi fisik daya tahan VO2Max 48% masuk dalam kategori 

baik dan 52% masuk dalam kategori sedang. (7) Kondisi fisik keseimbangan tes 

Stork Stand 28% masuk dalam kategori sangat baik dan 72% masuk dalam kategori 

baik. 

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan: (1) 

Diharapkan hasil dari penelitian ini bisa dijadikan acuan untuk mengevaluasi 

program latihan. (2) Pelatih harus melakukan tes kondisi fisik atlet untuk 

mengetahui perkembangannya. (3) Pelatih harus membuat program latihan yang 

lebih tersusun atau terencana agar kondisi fisik atlet meningkat. (4) Latihan fisiknya 

ditingkatkan lagi supaya kondisi fisik semakin meningkat lebih baik serta dapat 

meraih prestasi. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga dijalankan untuk melindungi imun tubuh supaya tetap sehat dan untuk 

membentuk otot menjadi lebih kuat dengan segala aktivitas fisik jasmani maupun 

rohani. Beladiri pencak silat, tari, adat istiadat merupakan aneka ragam seni dan budaya 

yang jadi salah satu ciri khas Indonesia. Dan di masing-masing wilayah mempunyai 

ciri khas sendiri sebagai gambaran dari wilayah tersebut. Seni beladiri pencak silat ialah 

sebagian seni budaya yang tidak hanya maju di Indonesia tetapi berkembang sampai ke 

luar negara.  

Pencak silat ialah seni bela diri khas dari Indonesia yang dilakukan oleh 2 orang 

saling berhadapan saling adu serangan, pukulan, tendangan, tangkisan bahkan 

guntingan dan ada juga jurus lain yang seperti gerakan binatang (jurus harimau terbang, 

ulang mematok, khetek). Seni bela diri pencak silat yang asalnya dari Indonesia 

berkembang pesat saat ini sudah di kenal hampir ke seluruh negara di dunia. Di olahraga 

pencak silat ini banyak mencetak atlet atlet yang tangguh dan berprestasi di tingkat 

internasional. Induk organisasi pencak silat yakni IPSI (Ikatan pencak silat seluruh 

indonesia). IPSI yang dibentuk sejak tanggal 18 Mei 1948 di surakarta Jawa Tengah ini 

diketuai oleh bapak wongso negoro. Ada 10 perguruan atau organisasi yang berperan 

penting ikut membantu pembentukan IPSI yaitu Persaudaraan Setia Hati Terate 

(PSHT), Persaudaraan Setia Hati, Perguruan Silat Nasional Perisai Putih, Kelatnas 

Indonesia Perisai Diri, Phashadja Mataram, Perguruan Seni Beladiri Tapak Suci,  

PERPI Harimurti, Pencak Silat Putra Betawi, Pencak Silat Nusantara, Persatuan Pencak 

Silat Indonesia. Tujuan awal dibentuknya IPSI yaitu sebagai wadah dan alat 

perjuangan. Awal terbentuknya IPSI mendapatkan kritikan dari berbagai tokoh.  

Salah satu organisasi yang mengikuti pembentukkan IPSI yaitu Persaudaraan 

Setia Hati Terate (PSHT), menurut (Pranama, 2022: 19) PSHT sendiri dibentuk dari 

abad ke-20 di Jawa Timur tepatnya di Madiun, Indonesia. Ki Hadjar Harjoe Oetomo 

merupakan pendiri PSHT pada Tahun 1922. 

PSHT bertujuan memberi didikan manusia berbudi luhur pekerti tahu salah dan 

benar, serta bertakwa kepada Tuhan yang maha Esa (Basor, 2016:5). Ada beberapa 

tingkatan sabuk di PSHT yaitu polos, jambon, hijau, putih dan ketika sudah mengikuti 
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latihan tersebut hingga disahkan dinamakan warga PSHT. Di PSHT sendiri mempunyai 

falsafah yaitu manusia bisa dimatikan, manusia bisa dihancurkan, namun manusia tak 

bisa dikalahkan selama masih setia pada hatinya atau berSH pada dirinya sendiri.  

Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) Pada mulanya hanyalah sebuah aliran 

pencak silat yang mengajarkan dan menyebarkan ilmu bela diri. Seiring 

berkembangnya, ia juga sering digunakan sebagai senjata untuk melawan kolonialisme 

Belanda pada saat itu. Otoritas kolonial Belanda melarang Pencak Sport Club (PSC) 

dan memenjarakan pemimpinnya, Ki Hadjar Hardjo Oetomo, karena sebutan “Pencak” 

sendiri memiliki aspek perlawanan. Melalui perjalanan yang tidak mudah, PSHT 

mengalami sejumlah perubahan, salah satunya dengan teridentifikasinya lembaga 

Persaudaraan Setia Terate. Banyak perubahan yang dihasilkan dari transformasi 

organisasi ini, termasuk bentuk organisasi yang lebih kekinian dengan kerangka yang 

terstruktur. Selain itu, praktik perekrutan menjadi lebih terorganisir seperti yang 

ditunjukkan oleh validasi (Pusat : 2021). 

Faktor yang sangat penting untuk menunjang bagi olahragawan atau atlet adalah 

Kondisi fisik. Dalam meningkatkan kondisi fisik yang baik maka pelatih harus 

menyusun program latihan untuk proses meningkatkan kondisi fisik atlet yaitu dengan 

merencanakan materi, beban, sasaran dan metode latihan bertahap. Dengan adanya 

program latihan fisik maupun teknik yang sesuai bisa membantu atlet dalam mencapai 

prestasi. Adapun jenis jenis kondisi fisik yang dibutuhkan untuk atlet pencak silat PSHT 

di Tanggunggunung antara lain : 

1. Kekuatan 

2. Kecepatan 

3. Kelincahan 

4. Koordinasi mata dan tangan 

5. Daya tahan 

6. Keseimbangan  

Kekuatan sangat penting bagi atlet untuk menunjang prestasi, kekuatan juga 

bisa mengurangi resiko cedera karena mempunyai komponen krusial dalam olahraga 

selain itu kondisi fisik lain seperti kecepatan dan kelincahan sangat bergantung pada 

kekuatan.  

Kecepatan  merupakan kemampuan untuk merespon gerakan atau serangan 

dengan secepat mungkin. Di dalam pencak silat kecepatan ialah keterampilan seorang 
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atlet untuk bergerak dalam waktu yang cepat dan tepat dalam menyerang atau 

menghindari serangan (Turi & Wulandari, 2021)  

Kelincahan pada pencak silat mengacu pada kemampuan mengubah arah 

(berpindah ke lokasi atau posisi lain) untuk menghindari serangan lawan dan 

melancarkan serangan balik, seperti pukulan, tendangan, atau tangkapan (Regency & 

Sinurat, 2020). Diperlukan tes yang kredibel dan akurat untuk mengukur tendangan 

dalam Pencak Silat (D. P. Saputro & Siswantoyo, 2018).  

Koordinasi tangan dan mata merupakan keterampilan seseorang dalam 

menjalankan sebuah gerakan yang dilakukan secara bersamaan dengan tujuan efisien 

dan tepat (Widiastuti, 2015). Dalam pencak silat koordinasi mata dan tangan untuk 

merangkai berbagai serangan dalam satu gerakan dalam waktu yang cepat dan tepat. 

Kemampuan untuk memikul beban lebih dari tiga menit pada suatu waktu 

dikenal sebagai daya tahan. Dalam pertarungan bersih di pencak silat yang berlangsung 

lamanya 3x2 menit, daya tahan sangat diperlukan agar serangan dan pertahanan dapat 

dipertahankan secara maksimal sepanjang ronde tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti (Sukadianto, 2011:60). 

Keseimbangan ialah keterampilan gerak mengacu kepada kestabilan untuk 

mempertahankan letak badan secara cepat ketika berdiri dan juga bergerak (Amansyah, 

2019). Di dalam pencak silat keseimbangan termasuk penting untuk pertahanan supaya 

lawan tidak bisa menjatuhkan. 

Dalam Pencak Silat, unsur terpenting baik dalam menyerang maupun bertahan 

adalah tendangan (Diana, 2019; Hidayat & Kadir, 2020). Intinya, diperlukan satuan 

ukuran standar untuk menentukan apakah suatu tendangan berkualitas tinggi (Sayfei et 

al.,2020). Tidak ada patokan atau kriteria evaluasi yang diterima untuk menentukan 

kualitas suatu tendangan. Prestasi atlet tidak dapat dilacak secara akurat karena tidak 

ada standar atau instrumen penilaian yang dapat digunakan untuk melihat pertumbuhan 

dan peningkatan keterampilan menendang sebagai tanda keberhasilan suatu program 

latihan. 

 

B. Rumusan Masalah 

Menurut latar masalah, indentifikasi masalah, dan batasan masalah yang sudah 

diurai di atas, maka bisa disampaikan perumusan masalah pada studi ini ialah 
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Bagaimanakah tingkat kondisi fisik pada atlet pencak silat Persaudaraan Setia Hati 

Terate (PSHT) di Ranting Tanggunggunung Cabang Tulungagung? 

 

 

 

 

C. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan rumusan masalah yang telah dikemukakan diatas, tujuan dari 

studi ini yaitu Untuk mengetahui kondisi fisik pada atlet pencak silat Persaudaraan Setia 

Hati Terate (PSHT) di Ranting Tanggunggunung Cabang Tulungagung. 

 

D. Manfaat Penelitian 

Menurut ruang lingkup dan pemasalahan yang diteliti, studi ini diinginkan 

mempunyai manfaat antara lain : 

1. Secara teoritis 

Supaya bisa dimanfaatkan menjadi referensi bahan studi ini bisa dijadikan 

sebagai sumber ilmu pengetahuan  dan menambah wawasan bagi mahasiswa 

dibidang pencak silat. 

2. Secara praktis 

a. Bagi pelatih 

Untuk  mencari tahu kondisi fisik atlet dan meningkatkan kemampuan 

pelatihan dalam melatih guna meningkatkan prestasi kondisi fisik atlet. 

b. Bagi atlet 

Dapat mencari tahu kondisi fisik masing-masing individu sebagai 

pedoman untuk meningkatkan lagi. 
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