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Motto:

Apabila seorang manusia meninggal dunia, maka terputuslah segala amalannya,
kecuali tiga hal: Sedekah jariyah, ilmu yang bermanfaat, dan anak saleh yang
mendoakannya.
(H.R. Muslim).

Kupersembahkan karya ini buat:
Seluruh keluargaku tercinta.
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Abstrak

Ahmad Fatchur Fanani Survey Tingkat Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat PSHT
Ranting Ngadiluwih Kabupaten Kediri, Skripsi, PENJAS, FIKS UN PGRI Kediri,
2026.

Kata Kunci: Survey, Kondisi Fisik, PSHT.

Pencak silat merupakan olahraga beladiri tradisional Indonesia yang menuntut
kondisi fisik prima untuk mencapai kinerja tinggi. Kondisi fisik meliputi daya
tahan, kecepatan, kekuatan, kelincahan, dan daya ledak, dianggap sebagai
kebutuhan dasar yang krusial dalam olahraga prestasi. Di Kabupaten Kediri,
PSHT Ranting Ngadiluwih terus berupaya mencetak atlet berprestasi. Namun,
berdasarkan observasi langsung, kurangnya jangka waktu pelatihan terstruktur
menjelang kompetisi menyebabkan perbedaan kondisi fisik antar atlet dan
memengaruhi kualitas ketahanan dan power mereka. Oleh karena itu, penelitian
ini menjadi langkah strategis untuk mengukur tingkat kondisi fisik atlet Pencak
Silat PSHT Ranting Ngadiluwih pada komponen kekuatan, kecepatan, kelentukan,
kelincahan, daya ledak, dan keseimbangan. Data ini penting sebagai acuan dasar
untuk merancang program latihan yang lebih efektif, terarah, dan spesifik, demi
meningkatkan prestasi atlet daerah di ajang kompetisi.
Penelitian ini menggunakan desain deskriptif kuantitatif dengan pendekatan
survei. Tujuannya adalah untuk mendeskripsikan dan menganalisis tingkat
kondisi fisik 18 atlet pencak silat remaja PSHT Ranting Ngadiluwih Kabupaten
Kediri. Populasi adalah seluruh atlet PSHT Ranting Ngadiluwih (N=189). Sampel
dipilih menggunakan teknik purposive sampling, yaitu 18 atlet remaja yang fokus
pada kesiapan bertanding. Instrumen penelitian menggunakan serangkaian tes
kondisi fisik terstandarisasi yang dikembangkan oleh Endang dkk, meliputi
pengukuran: Kekuatan (Push Up 60 detik), Kecepatan (Sprint 30 meter),
Kelentukan (Static Flexibility Test), Kelincahan (Illinois Agility Test), Daya
Ledak (Vertical Jump), dan Keseimbangan (Standing Stork Test). Analisis data
dilakukan secara deskriptif kuantitatif, yaitu dengan menghitung nilai rata-rata
dan distribusi frekuensi (persentase) untuk mengklasifikasikan tingkat kondisi
fisik atlet pada setiap komponen.
Kesimpulan hasil penelitian ini menunjukkan bahwa atlet memiliki performa baik
hingga sangat baik pada komponen kelentukan (Rata-rata baik) dan daya ledak
(Rata-rata baik), serta performa di atas rata-rata untuk kelincahan. Namun,
ditemukan kelemahan signifikan pada dua komponen utama: Kekuatan (Rata-rata
sedang) di mana 44,4% atlet berada di kategori kurang, dan kecepatan (Rata-rata
sedang) yang menjadi komponen terlemah dengan 50,0% atlet diklasifikasikan
kurang. Kondisi fisik atlet berada dalam kategori sedang hingga baik, namun
perlu intervensi pelatihan yang intensif dan terfokus untuk meningkatkan
kecepatan dan kekuatan agar mencapai tingkat performa optimal untuk kompetisi.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Pendidikan jasmani merupakan suatu proses pendidikan yang

mencakup aktivitas manusia ketika melakukan suatu kegiatan belajar.

Pembelajaran sangat sistematis, sehingga suatu kegiatan yang terencana

diselenggarakan untuk mencapai suatu tujuan. (Safari, 2013:8). Aktivitas

fisik adalah ketika seseorang melakukan gerakan tubuh dengan intensitas

sesuai dengan berat latihannya untuk mengeluarkan energi. Salah satu olah

raga yang dilakukan dengan intensitas tinggi adalah pencak silat.

Pencak silat, sebagai salah satu cabang olahraga tradisional

Indonesia, memiliki kebutuhan untuk dijaga kelestariannya. Pencak silat

tidak hanya melibatkan aspek keolahragaan, tetapi juga seni, beladiri, dan

aspek kerohanian atau spiritual. Johansyah Lubis (2004: 5) menjelaskan

bahwa pencak silat merupakan hasil budaya Indonesia yang bertujuan

untuk mempertahankan kemandirian dan integritas terhadap lingkungan

hidup, serta untuk mencapai keselarasan hidup serta meningkatkan iman

dan taqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa. Sebagai olahraga beladiri asli

Indonesia, pencak silat telah dikenal luas dalam berbagai ajang kejuaraan

baik di tingkat nasional maupun internasional. Organisasi utama yang

mengkoordinir perkembangan pencak silat di Indonesia adalah Ikatan

Pencak Silat Indonesia (IPSI).

Menurut Hidayat, R.,&_(2020), kondisi fisik merupakan komponen

yang sangat krusial dalam olahraga prestasi. Menurut Pieter, W., Bercades,
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L. T., & Do Kim, G. (2006), secara umum, atlet elit dapat dikenali dari

daya tahan dan kekuatan yang optimal, serta kondisi fisik yang mendukung

kinerja tinggi. Kondisi fisik dianggap sebagai kebutuhan dasar yang tidak

bisa ditunda atau dinegosiasikan dalam meningkatkan kinerja atlet (Hanief,

Y. N., Puspodari, P., & Sugito, S., 2017).

Komponen-komponen utama kondisi fisik yang dominan dalam

pencak silat meliputi daya tahan, kecepatan, kekuatan, kelincahan, dan

daya ledak. Daya tahan mengacu pada kemampuan seseorang mengatasi

kelelahan akibat pekerjaan fisik dan mental dalam jangka waktu yang lama

(Syafruddin, 2013). Kapasitas aerobik yang diperlukan atlet berkaitan

langsung dengan daya tahan paru-paru dan jantung sebagai bagian dari

kesegaran jasmani (Khazan dalam _, S., & Yudi, A., 2020). Kecepatan

merupakan kemampuan untuk bereaksi dengan cepat terhadap rangsangan

dengan jarak dan waktu tempuh yang minimal (S, A., 2017). Kekuatan

merujuk pada kemampuan otot mengatasi beban atau tahanan, sementara

kelincahan menggambarkan kemampuan untuk bergerak dengan cepat

sesuai dengan situasi dan kondisi gerakan (S, A., 2017). Daya ledak, atau

kekuatan ledakan, terdiri dari unsur kekuatan otot dan kecepatan, yang

bersama-sama mengarahkan energi maksimal untuk mengatasi hambatan

(_, 2020).

Hal ini menyiratkan bahwa untuk mencapai kinerja optimal dalam

pencak silat, atlet perlu mengembangkan dan memelihara kondisi fisik

yang komprehensif, yang meliputi aspek-aspek seperti daya tahan,
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kecepatan, kekuatan, kelincahan, dan daya ledak. Dengan memahami dan

mengoptimalkan setiap komponen ini, atlet dapat meningkatkan

kemampuan mereka dalam berbagai aspek teknik dan strategi dalam

olahraga pencak silat.

Kabupaten Kediri sebuah wilayah yang kaya akan sejarah dan

tradisi, juga memiliki kekayaan dalam bidang olahraga, termasuk dalam

dunia Pencak Silat. Di tengah semangat untuk menjaga dan

mengembangkan warisan budaya ini, PSHT Ranting Ngadiluwih

Kabupaten Kediri terus berupaya melahirkan atlet-atlet berprestasi yang

dapat mewakili daerah dengan gemilang di berbagai ajang kompetisi.

Kondisi fisik seorang atlet merupakan salah satu faktor penting

yang mempengaruhi performanya dalam pertandingan. Kekuatan,

kecepatan, daya tahan, dan kelenturan merupakan aspek penting dari

kebugaran jasmani, dan semua atlet harus mempersiapkan diri dengan

matang sebelum bertanding. Ketika seorang atlet tampil baik, persiapan

fisik yang memadai sebelum kejuaraan menjadi kunci keberhasilannya.

Untuk menciptakan program latihan yang sesuai dan efisien,

penting untuk memiliki pengetahuan khusus tentang kondisi tubuh setiap

atlet. Dalam konteks ini, sangat diperlukan adanya data kondisi fisik atlet

Pencak Silat PSHT Ranting Ngadiluwih Kabupaten Kediri. Data ini

memberikan gambaran yang jelas tentang kekuatan dan potensi setiap atlet,

sehingga memungkinkan pengembangan program latihan yang lebih tepat

sasaran dan efektif.
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Diharapkan dengan pemahaman yang lebih mendalam terhadap

kondisi fisik para atlet, PSHT Ranting Ngadiluwih Kabupaten Kediri dapat

terus mewakili untuk meraih prestasi cemerlang di dunia Pencak Silat dan

menginspirasi generasi muda untuk mencintai dan mengembangkan

warisan budaya tanah air melalui olahraga. Oleh karena itu, pembuatan

data kondisi fisik atlet pencak silat PSHT Ranting Ngadiluwih Kabupaten

Kediri sebelum pertandingan dipertandingkan merupakan langkah strategis

dan penting untuk meningkatkan kualitas dan prestasi olahraga daerah

tersebut.

Salah satu upaya atlet untuk meraih prestasi adalah dengan cara

melakukan latihan fisik yang terstruktur dan terarah merupakan aspek

penting dalam pembinaan atlet pencak silat. Dengan program latihan yang

tepat dan terarah, atlet dapat meningkatkan kemampuan fisik, performa,

dan mental mereka, sehingga dapat meraih prestasi yang gemilang di

kancah nasional dan internasional.

Berdasarkan hasil observasi dan pengamatan langsung pada saat

latihan di Ranting Ngadiluwih Kabupaten Kediri, dan pada saat event

dandim cup 2 tanggal 24 Desember 2024, yang mana Ranting Ngadiluwih

Kabupaten Kediri diwakili oleh 5 unit yaitu: Unit Rembang pelatih Yeni

Arifin, Unit Tales pelatih Lugas Pranayuda, Unit Dukuh pelatih

Muhammad Robi, Unit Purwokerto pelatih Arif Indra Wijaya, Unit

Mangunrejo pelatih Ahmad Rizqi Al-Fajar. Maka kondisi fisik atlet pencak

silat Ranting Ngadiluwih Kabupaten Kediri menjadi salah satu faktor yang
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disebabkan kurangnya jangka waktu pelatihan ketika menjelang kompetisi.

Dari beberapa teknik dalam olahraga pencak silat ketahanan dan power

merupakan teknik yang sangat menonjol ketika pertandingan, namun pada

kenyataannya perbedaan fisik antara setiap atlet dan kurangnya jangka

waktu untuk latihan mempengaruhi terhadap ketahanan dan power seluruh

atlet.

Dalam penelitian ini menitikberatkan pada parameter fisik atlet

pencak silat karena menentukan pada kualitas ketahanan dan kecepatan

tendangan, pukulan serta kelincahan untuk atlet, oleh karena itu penulis

ingin mengetahui seberapa besar pengaruh parameter ini terhadap

kemampuan setiap atlet.

Dalam latar belakang tersebut penulis tertarik untuk melakukan

penelitian ini, sebagai acuan untuk mengukur dalam peningkatan terhadap

ketahanan dan kecepatan tendangan, pukulan serta kelincahan atlet pencak

silat di Ranting Ngadiluwih Kabupaten Kediri. Hal ini mendorong peneliti

untuk melakukan sebuah penelitian yang berjudul “Survey Tingkat Kondisi

Fisik Atlet Pencak Silat PSHT di Ranting Ngadiluwih Kabupaten Kediri”.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian tersebut, supaya penelitian mengarah pada

permasalahan yang diinginkan, penulis merumuskan permasalahan sebagai

berikut: Bagaimana tingkat kondisi fisik atlet pencak silat PSHT di Ranting

Ngadiluwih Kabupaten Kediri?
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C. Tujuan Penelitian

Mengacu pada pertanyaan penelitian yang telah dirumuskan,

sasaran dari penelitian ini adalah mengidentifikasi seberapa baik tingkat

kebugaran fisik yang dimiliki oleh atlet pencak silat PSHT dari Ranting

Ngadiluwih, Kabupaten Kediri.

D. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Praktis

Secara praktis penelitian ini diharapkan dapat memberikan

manfaat kepada:

a. Untuk kelompok atlet pencak silat PSHT Ranting Ngadiluwih

Kabupaten Kediri, studi ini diharapkan dapat menyajikan data yang

berguna bagi para atlet sebagai informasi atau umpan balik untuk

memperbaiki program latihan dan meningkatkan kebugaran jasmani

mereka.

b. Bagi pihak pembaca, hasil penelitian ini bisa dimanfaatkan sebagai

materi pembanding atau sumber rujukan untuk penelitian-penelitian

berikutnya, khususnya yang berkaitan dengan level kebugaran fisik

atlet pencak silat PSHT di Ranting Ngadiluwih Kabupaten Kediri.

c. Bagi penulis sendiri, karya tulis ini diharapkan dapat memperkaya

pemahaman dan pengalaman mengenai prosedur penulisan karya

ilmiah, terutama yang membahas kondisi fisik atlet pencak silat

PSHT Ranting Ngadiluwih Kabupaten Kediri.
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2. Manfaat Teoritis

Diharapkan temuan dari penelitian ini dapat menambah

kekayaan pengetahuan dalam bidang ilmu pendidikan jasmani dan ilmu

pengetahuan secara umum. Secara lebih spesifik, hasil ini berfokus

pada analisis tingkat kondisi fisik atlet pencak silat PSHT Ranting

Ngadiluwih Kabupaten Kediri, dan dapat berfungsi sebagai salah satu

sumber referensi penting untuk pelaksanaan studi atau penelitian di

masa mendatang.
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