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Abstrak  

Yoga Pratama Kondisi Fisik Atlet Cabang Olahraga Pencak Silat Pembinaan 

Atlet Berbakat Kecamatan Wates Pada Masa Pandemi Tahun 2021, Skripsi, 

Penjas, FIKS UN PGRI KEDIRI 2022. 

Kata kunci: kondisi fisik, pencak silat, kategori tanding  

 

Penelitian ini dilatar belakangi hasil pengamtan dan pengaaman 

peneliti, Pandemi Covid-19 membuat berbagai kegiatan terhambat, termasuk 

latihan. Cabang olahraga Pencak silat di Kacamatan Wates sudah berkembang 

baik, namun pada beberapa tahun terakhir prestasi yang dihasilkan menurun 

dalam membawa atlet lolos di tingkat daerah. Banyak faktor yang 

mempengaruhi hal tersebut, salah satunya tidak adanya data kondisi fisik atlet 

yang dimiliki pelatih serta ditambah adanya pandemi Covid-19 yang 

menghambat latihan. 

Permasalahan penelitian ini adalah (1) Bagaimana kondisi fisik atlet 

putra pencak silat pada Pembinaan Atlet Berbakat dalam masa pandemi? (2) 

Bagaimana kondisi fisik atlet putri pencak silat pada Pembinaan Atlet Berbakat 

dalam masa pandemi? (3) Bagaimana kondisi fisik atlet putra dan putri pencak 

silat pada Pembinaan Atlet Berbakat dalam masa pandemi?.  

Metode penelitian yang digunakan adalah metode deskriptif kuantitatif 

dengan metode survei. Teknik pengumpulan data menggunakan tes dan 

pengukuran. Pemilihan sampel pada penelitian menggunakan teknik purposive 

sampling dan mendapat sampel sebanyak 35 atlet terdiri dari 18 atlet putra dan 

17atlet putri. Subjek penelitian ini adalah atlet dari Pembinaan Atlet Berbakat 

kategori tanding pada putra dan putri. Instrument yang digunakan terdiri dari 

(1) sit and reach, (2) side step test, (3) sprint30 meter, (4) push up30 detik, (5) 

wall sit test, (6) standing board jump test, (7) Back up 30 detik, (8) Multilevel 

Fitness Test. Teknik analisis data menggunakan statistik deskriptif dalam 

bentuk persentase.  

Berdasarkan hasil analisis test dengan mengklasifikasikan hasil tes 

dengan norma yang ada, pada atlet putra rata – rata 72% dalam kondisi kurang 

dan 28% dalam kondisi cukup, sedangkan pada atlet putri rata – rata 51% dalam 

kondisi kurang, dan 49% dalam kondisi cukup. Untuk total keseluruhan atet 

putra dan putri didapat hasil sebanyak 34% dalam kondisi cukup, 63% dalam 

kondisi kurang dan sebanyak 3% dalam kondisi kurang sekali.  
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BAB I  

PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang Masalah 

Saat ini dunia sedang menghadapi wabah pandemi Covid-19. Virus 

Corona atau severe acute respiratory syndrome coronavirus 2 (SARS-CoV-

2) adalah virus yang menyerang sistem pernapasan. Penyakit karena infeksi 

virus ini disebut Covid-19. Memburuknya wabah virus Corona 

mengharuskan pemerintah mengambil tindakan untuk mengurangi ataupun 

menghambat penyebaran virus. Pemerintah Indonesia, menyarankan setiap 

individu menerapkan social distancing untuk menghadapi pandemi Covid-

19. Social distancing merupakan salah satu langkah pencegahan dan 

pengendalian infeksi virus corona dengan menganjurkan orang-orang untuk 

membatasi kontak langsung atau jaga jarak dengan orang lain dan 

membatasi berkunjung ke tempat ramai. Selain itu pada beberapa daerah 

diberlakukan Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan Masyarakat (PPKM) 

dengan penerapan protokol kesehatan yang ketat. Pembatasan kegiatan 

tersebut tertera pada dalam Instruksi Mentri Dalam Negeri Nomor 4 tahun 

2021 yang salah satunya berisi tentang pembatasan tempat kerja degan work 

from home (WFH) sejumlah 50 persen dan 50 persen dengan datang ke 

tempat kerja atau work from office (WFO). Kemudian seluruh kegiatan 

belajar mengajar di satuan Pendidikan dilakukan secara daring. Dampak 

adanya pembatasan kegiatan belajar mengajar membuat kegiatan 

esktrakurikuler salah satunya esktrakurikuler olahraga menjadi terhambat 

dengan membatasi latihan secara tatap muka sangat secara ketat.  
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Dalam menyikapi dampak dan segala keterbatasan yang ada, pelatih 

merupakan seseorang yang berperan dalam penyusunan materi-materi 

komponen program latihan seperti yang diungkapkan oleh Sukadiyanto 

(2011: 43) penyusunan program latihan adalah proses merancang dan 

menyusun materi yang berisi beban, sasaran, dan metode latihan pada setiap 

tahapan yang akan dilakukan oleh setiap atlet atau olahragawan. Seorang 

pelatih yang baik akan mengembangkan kemampuan fisik atlet dengan 

sebuah perencanaan yang disusun dalam program latihan yang sistematis 

sesuai dengan cabang olahraga. Setiap cabang olahraga memiliki satu atau 

lebih komponen fisik yang dominan, namun pada dasarnya semua 

komponen fisik akan diberikan pada atlet untuk menunjang komponen 

dominan sesuai cabang olahraga yang dilatih.  

Pada cabang olahraga pencak silat, atlet silat harus memiliki 

kemampuan komponen-komponen biomotor yang baik untuk meningkatkan 

prestasinya. Biomotor adalah terjadinya gerak pada manusia yang 

dipengaruhi oleh sistem lain yang ada dalam dirinya. Sistem lain tersebut 

diantaranya adalah energi, otot, tulang, persendian, dan sistem 

kardiorespirasi (Sukadiyanto dalam Supriyoko A 2018). Menurut Awan 

Hariono (2010), dalam pencak silat ketahanan, kekuatan, kecepatan, 

koordinasi, dan fleksibilitas merupakan komponen biomotor dasar. Power, 

stamina, keseimbangan, dan kelincahan merupakan perpaduan dari 

beberapa komponen biomotor dasar sebelumnya. Artinya, bila komponen 

biomotor dasar seperti ketahanan, kekuatan, kecepatan, koordinasi, dan 
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fleksibilitas dilatihkan maka secara otomatis akan menghasilkan power, 

stamina, keseimbangan dan kelincahan.  

Cabang olahraga pencak silat di kecamatan Wates sudah berkembang 

dan juga kuantitasnya yang banyak. Hampir semua ektrakulikuler sekolah 

di kecamatan wates ada perguruan pencak silatnya. Kecamatan wates 

merupakan kecamatan yang tergolong besar di kabupaten Kediri, sehingga 

untuk penduduknya juga banyak. 

Pembinaan Atlet Berbakat atau biasa disebut dengan PAB lahir pada 

tahun 2017 dan didirikan oleh bapak Jarot Wijaya selaku ketua KKG 

Olahraga Kecamatan Wates pada saat itu. Pembinaan atlet berbakat ini 

berdiri dibawah naungan Kelompok Kerja Guru Olahraga Kecamatan Wates 

Kabupaten Kediri. Pembinaan atlet berbakat ini berdiri karena dilatar 

belakangi dengan banyaknya perguruan pencak silat di kecamatan wates 

serta banyaknya bakat-bakat yang belum mempunyai wadah dan pembinnan 

prestasi yang tepat. Pembinaan atlet berbakat mempuyai banyak atlet dari 

usia dini atau masih bersekolah di Sekolah Dasar sampai dengan Pendidikan 

Sekolah Menengah Atas. Prestasi yang diraih sejauh PAB Kecamatan Wates 

sejauh ini di cabor pencak silat sudah sampai menembus provinsi di 

Olimpiade Olahraga Siswa Nasional dan setiap tahunya selalu menyumbang 

atlet ke kabupaten guna mewakili kebupaten kediri. Dari data yang di dapat 

kecamatan wates mulai tahun 2017 mengirimkan atlet pencak silat ke 

provinsi dari perwakilan SD 1 atlet putra dan 1 atlet putri, SMP 1 atlet putra 

dan 2 atlet putri, SMA atlet 2 putra dan 2 atlet putri ke tingkat O2SN provinsi 



4 
 

 

Jawa Timur, pada tahun 2018 mengirimkan atlet pencak silat ke provinsi 

dari perwakilan SD 1 atlet putra dan 1 atlet putri, SMP 1 atlet putra dan 1 

atlet putri, SMA atlet 1 putra dan 2 atlet putri ke tingkat O2SN provinsi Jawa 

Timur, pada tahun 2019 mengirimkan atlet pencak silat ke provinsi dari 

perwakilan SD 1 atlet putra, SMP 1 atlet putra dan 1 atlet putri, SMA tidak 

ada sedangkan untuk tahun 2020 kompetisi terhenti akibat adanya pandemi 

virus Corona. 

Berdasarkan pengalaman peneliti selama membantu melatih pencak 

silat dan menurunnya prestasi yang didapat di Kabupaten Kediri khususnya 

pada Pembinaan Atlet Berbakat Kecamatan Wates, hal tersebut tejadi 

karena pelatih masih banyak yang belum memiliki data atlet seperti 

khusunya data kondisi fisik atlet. Para pelatih hanya mengandalkan 

perkiraan secara kasat mata terhadap kondisi atlet tanpa adanya dasar ilmu 

bagaimana kondisi atlet dikatakan baik atau buruk. Data kondisi atlet sangat 

penting bagi pelatih untuk memonitor tingkat perkembangan atlet dan 

sebagai acuan dasar bagi pelatih dalam menentukan program latihan guna 

menunjang prestasi pada masa pandemi seperti sekarang ini untuk 

mempersiapkan atlet kelak ketika kompetisi mulai berjalan kembali.  

Dari penjabaran masalah di atas, maka peneliti akan melakukan 

penelitian dengan judul “Kondisi Fisik Atlet Cabang Olahraga Pencak Silat 

Pembinaan Atlet Berbakat Kecamatan Wates Pada Masa Pandemi Tahun 

2021”. 
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B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan dari latar belakang permasalahan-permasalahan mengenai 

turunnya prestasi yang diraih dan pelatih yang tidak memiliki data kondisi 

fisik atlet dan hanya mengandalkan perkiraan secara kasat mata tanpa 

memiliki dasar ilmiah bagaimana bagus buruknya kondisi sesuai dengan 

norma yang ada. Berdasarkan dengan uraian sebelumnya, permasalahan 

dalam penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut :  

a. Belum diketahui kemampuan kondisi fisik atlet pencak silat 

Pembinaan Atlet Berbakat secara detail. 

b. Pelatih tidak memiliki data kondisi fisik atlet secara terukur 

c. Pelatih belum mengetahui pentingnya mengetahui kondisi fisik 

atlet untuk merancang program latihan kedepan.  

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah yang ada 

maka dilakukan pembatasan masalah sehingga ruang lingkup menjadi jelas, 

maka permasalahan yang akan dibahas dalam penelitian ini dibatasi pada 

membahas kondisi fisik atlet pencak silat Pembinaan Atlet Berbakat pada 

Masa Pandemi. Kemampuan fisik pada cabang olahraga pencak silat ini 

terdiri dari:(1) Kelentukan, (2) Power, (3) Daya tahan, (4) Kecepatan, (5) 

Kelincahan, (6) Kekuatan.  
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang, identifikasi masalah, dan 

pembahasan masalah, maka masalah dalam penelitian ini dapat diuraikan 

sebagai berikut:  

1. Bagaimana kondisi fisik atlet putra pencak silat Pembinaan Atlet 

Berbakat dalam masa pandemi?  

2. Bagaimana kondisi fisik atlet putri pencak silat Pembinaan Atlet 

Berbakat dalam masa pandemi?  

3. Bagaimana kondisi fisik atlet putra dan putri pencak silat 

Pembinaan Atlet Berbakat dalam masa pandemi?  

 

E. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan dari permasalahan diatas, maka adapun tujuan dari peneliti 

adalah:  

1. Untuk mengetahui bagaimana kondisi fisik atlet pencak silat putra 

Pembinaan Atlet Berbakat Kecamatan Wates dalam masa pandemi. 

2. Untuk mengetahui bagaimana kondisi fisik atlet pencak silat putri 

Pembinaan Atlet Berbakat Kecamatan Wates dalam masa pandemi. 

3. Untuk mengetahui bagaimana kondisi fisik atlet pencak silat putra 

dan putri Pembinaan Atlet Berbakat Kecamatan Wates dalam masa 

pandemi.  
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F. Kegunaan Penelitian  

Berdasarkan dari ruang lingkup dan permasalahan yang ada, penelitian 

ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut :  

1. Manfaat Teoritis 

a. Dari hasil penelitian diharapkan dapat menjadi referensi dan acuan 

bagi pelatih untuk evaluasi pada masa yang akan datang.  

b. Dapat dijadikan sebagai gambaran bahwa memliki data kondisi atlet 

yang terukur dengan jelas akan mendukung puncak prestasi atlet.  

c. Dapat menjadi bukti secara ilmiah bahwa penelitian kondisi fisik 

atlet pencak silat Pembinaan Atlet Berbakat Kecamatan Wates dapat 

dijadikan pedoman pelatih dalam pembinaan kondisi fisik atlet.   

2. Manfaat Praktis  

a. Bagi atlet mengetahui kemampuan fisik yang dimilikinya pada tes 

awal program latihan, sehingga pada tes berikutnya masing-masing 

atlet mengetahui seberapa perkembangan kemampuan fisiknya.  

b. Bagi pelatih hasil tes dapat dijadikan rekomendasi dalam 

melanjutkan program latihan untuk persiapan pertandingan ataupun 

sebagai sarana peningkatan kondisi fisik pada masa pandemi.  

c. Hasil penelitian dapat diijadikan acuan bagi atlet dan pelatih dalam 

mengevaluasi hasil program latihan ataupun hasil pertandingan 

sebelumnya sebagai bahan pertimbangan agar menjadi lebih baik 

pada masa yang akan datang.  
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d. Sebagai informasi dalam mengetahui kemampuan fisik masing-

masing atlet yang kemudian dapat dijadikan acuan dalam 

perancangan program latihan yang akan diberikan. 
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