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Abstrak
Bayu Rizki Kurniawan Tingkat Kondisi Fisik Siswa Pencak silat PSHW
Dipadepokan Rimba Muda Saradan, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS, UN
PGRI Kediri, 2024.
Kata Kunci : Kondisi Fisik, Pencak Silat, PSHW

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh belum diketahuinya Tingkat
Kondisi Fisik siswa Pencak Silat PSHW Dipadepokan Rimba Muda Saradan
dan bertujun untuk mengetahui tingkat kondisi fisik Siswa pencak silat
PSHW dipadepokan rimba muda saradan. Metode penelitian yang
digunakan adalah kuantitatif deskriptif yang menggunakan thnik
pengambilan data melalui pengamatan pada obyek secara langsung dengan
menggunakan tes dan pengukuran kondisi fisik. Sampel yang digunakan
dalam penelitian ini berjumlah 30 orang Siswa pencak silat. Instrumen yang
digunakan yaitu tes kekuatan otot peras, tes kecepatan lari 30 meter, tes
kelincahan shuttle run, tes daya tahan otot sit upttes daya tahan aerobic
balke tes, tes daya tahan anaerobic lari 300 meter, tes daya ledak standing
board jump,tes keseimbangan balace test, dan tes reaksi nelson hand
reaction test.

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa Siswa pencak silat PSHW
dipadepokan rimba muda saradan memiliki kondisi fisik sebagai berikut,
Sangat Kurang 1 siswa (3%), Kurang 8 siswa (27%), Sedang 9 siswa
(30%), Baik 11 siswa (37%) dan Baik Sekali 1 siswa (3%). Maka dapat
disimpulkan siswa pencak silat PSHW dipadepokan rimba muda saradan
kebanyakan memiliki kondisi fisik Baik dengan jumlah siswa sebanyak 11
dari 30 siswa. Kondisi fisik merupakan hal terpenting dan mendasar bagi
seorang Siswa dalam melakukan latihan untuk mencapai sebuah prestatsi.
Jika kondisi fisik tidak disiapkan dengan baik, maka akan berpengaruh pada
teknik dan taktik dalam bertanding.
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Olahraga merupakan kegiatan jasmani yang bertujuan untuk melatih
kekuatan jasmani seseorang, kebugaran jasmani, rohani dan Kesehatan adalah
bagian penting dari penampilan tubuh Anda, dan merupakan aset Anda yang
paling berharga. Itu sebabnya setiap orang pasti mendambakan hidup bahagia,
tampil bugar, sehat dan awet muda. Semua orang menginginkan tubuh yang
sehat, namun tidak ada seorang pun yang menginginkan tubuh yang penuh
penyakit dan gangguan kesehatan, sehingga olahraga dan kesehatan adalah
suatu keharusan bagi setiap orang. Karena kesibukan kita, terkadang Kkita
lupa waktu dan memiliki kebiasaan makan yang tidak teratur. Hal ini bisa
disebabkan oleh padatnya aktivitas di dunia kerja. Olah raga memang penting
agar tetap bugar dan sehat saat melakukan berbagai aktivitas, namun
seringkali kita tidak punya waktu untuk berolahraga. Olahraga merupakan
bagian yang tidak bisa terpisahkan dalam kehidupan manusia, karena orang
yang rutin dapat memberikan pengaruh positif terhadap perkembangan fisik.
Olahraga juga mendorong perkembangan fisik, tapi juga mempengaruhi
perkembangan mental seseorang. Pengaruh ini memastikan kinerja alat yang
efisien di dalam tubuh. Pernafasan, peredaran darah, dan pencernaan menjadi
teratur.

Olahraga masih memiliki tujuan lain diantaranya adalah tercapainya
prestasi, Menurut Toho Cholik Mutohir (2007: 23), Olahraga mencerminkan
kehidupan masyarakat di suatu negara. Olahraga merupakan cerminan cita-
cita serta nilai-nilai luhur masyarakat sebuah negara juga keinginan untuk
mencapai kejayaan pribadi melalui olahraga. Banyak orang yang beranggapan
bahwa kemajuan suatu bangsa ditentukan oleh prestasi olahraganya. Banyak
masyarakat berharap Olahraga di Indonesia dapat mendorong gerakan sosial
yang akan menghasilkan tenaga-tenaga lebih baik yang dibekali kemampuan
fisik, mental, intelektual, dan sosial untuk membentuk manusia seutuhnya.

Mengutip Undang-Undang Nomor 03 Tahun 2005 tentang Sistem



Keolahragaan Nasional : Prestasi olahraga dapat dicapai melalui tahapan
pembinaan dan pengembangan yang terarah, bertahap, dan berkelanjutan
yang didukung oleh ilmu pengetahuan dan teknologi. Undang-Undang Nomor
3 Republik Indonesia Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional Bab
7 Pasal 21 Ayat 2 dan 3 mengatur bahwa pembinaan dan pembinaan prestasi
olahraga dilaksanakan pada tingkat lokal, nasional, dan internasional untuk
mencapai tujuan. Dinyatakan bahwa tujuannya adalah untuk Hasil olahraga
yang berprestasi serta olahraga inklusif di tingkat pusat dan daerah. Komisi
Olahraga Nasional (KONI) tingkat kabupaten dan kota diharapkan mampu
menerapkan dan menerapkan sistem ilmu manajemen olahraga yang baik.
Rusli (2015: 12).

Sedangkan Rahmat (2014: 54) menjelaskan bahwa terdapat 2 unsur
yang mempengaruhi keberhasilan seorang siswa dalam pertandingan
olahraga, yaitu unsur eksternal dan unsur internal. unsur eksternal berasal dari
lingkungan organisasi dan pengelolaannya, sedangkan unsur internal berasal
dari dalam diri individu. Menurut Bompa (2015), untuk meningkatkan
prestasi olahraga, ada beberapa bagian yang perlu diperhatikan dan dilatih
secara sistematis oleh siswa. fisik, teknis, taktis, dan psikologis. Keempat
bagian di atas haruslah dilatih terus menerus secara sistematis, individual dan
terencana, berdasarkan prinsip-prinsip pelatihan yang telah tervalidasi..
Pendapat Rahmat (2014:54) diatas diperkuat lagi oleh pendapat Suharno
menjelaskan dalam Wicaksono (2009): Secara umum faktor yang
menentukan kinerja maksimal adalah faktor internal dan eksternal. Unsur-
unsur penting tersebut antara lain kebugaraan fisik serta mental yang
memadai, menguasai teknik yang baik dan sempurna, taktik yang matang,
aspek psikologis dan pribadi yang baik, serta kemauan yang kuat untuk
menang. Sedangkan faktor eksternal meliputi manajemen pelatih, manajemen
keuangan, fasilitas, lokasi latihan, peralatan yang ada, keorganisasian,
lingkungan sekitar, keterlibatan pemerintah, dan lain-lain.

Ada beberapa cabang Olahraga prestasi diantaranya adalah pencak
silat yang dalam perhelatan SEA GAMES 2023 menyumbang total 16 medali



diantaranya 9 medali emas 6 medali perak dan 1 sisanya adalah medali
perunggu. Hal tersebut menjadikan pencak silat semakin disorot diajang
olahraga prestasi dan semakin digemari oleh masyarakat Seiring berjalannya
waktu, Pencak Silat telah menjadi bagian dari budaya Indonesia dan masih
terus dikembangkan. Pencak silat telah menjadi cara bela diri yang lazim di
kalangan masyarakat Indonesia, mengingat beragamnya peristiwa dan
perkembangan etnologis dan geologis yang membentuk identitas mereka.
Pencak Silat sendiri sudah dikenal luas di negara-negara Asia seperti
Malaysia, Brunei, Singapura, dan Indonesia. Pencak Silat, sebagaimana
digambarkan dalam penuturannya, merupakan seni bela diri yang digunakan
untuk memenuhi kebutuhan para pelakunya, terutama ketika menghadapi
kesulitan yang disebabkan oleh manusia atau hewan dan unsur alam. Hal ini
menjelaskan mengapa gerakan silat pencak sering meniru gerakan binatang
seperti: Gerakan harimau terbang, mematuk dan menampar ular.
Dikabupaten madiun dan kabupaten-kabupaten sekitar madiun
terdapat banyak sekali organisasi- organisasi pencak silat yang lahir dan
berpusat di kota madiun. Pencak silat menjadi salah satu cabang beladiri dan
termasuk warisan budaya indonesia yang telah menarik minat warga
masyarakat terutama remaja di daerah kabupaten madiun untuk terlibat
didalamnya (Indriatmiko 2016). Organisasi pencak silat yang lahir dan
berpusat dimadiun diantaranya ada
PSHT (Persaudaraan Setia-Hati Terate),
Kera Sakti,
PSHW (Persaudaraan Setia-Hati Winongo)
Setia Hati Tuhu Tekad (SHTT)
Ki Ageng Pandan Alas
Pro Patria
Persaudaraan Sehati

Panti Setia Hati
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Persaudaraan Setia Hati Pilangbango

Saat ini, Pencak silat juga termasuk dalam olahraga prestasi. maka



dari itu banyak kompetisi dan kejuaraan pencak silat yang di selenggarakan
mulai dari tingkat SD, SMP, maupun tingkat SMA dan perguruan tinggi,
kompetisi yang kerap diselenggarakan ialah (POMNAS) pekan olahraga
remaja nasional, (O2SN) olimpiade olahraga siswa nasional, (POMNAS)
Pekan olahraga mahasiswa nasional, (PON) pekan olahraga nasional dan
(SEA games) pekan olahraga negara negara asia tenggara, dan masih banyak
lagi kejuaraan kejuaraan pencak silat di tingkat lokal ataupun daerah. Sebagai
olahraga prestasi para siswa pencak silat tentu tidak boleh luput dari sistem
latihan yang sistematis dan kondisi fisik yang memumpuni untuk bertanding.
Maka dari itu bagi siswa pencak silat mengetahui tingkat kondisi fisik
menjadi sangat penting guna mengatur metode latihan yang sistematis.
Kondisi fisik merupakan keterampilan mendasar yang wajib dimiliki
siswa agar dapat tampil & sukses. Kondisi fisik dapat dikatakan sebagai salah
satu syarat mutlak untuk meningkatkan kemampuan dan prestasi seorang
siswa. Hal tersebut dapat dikatakan sebagai titik tolak fundamental atau awal
mula keberhasilan dalam bidang olahraga (Setiawan et al., 2018). Keadaan
fisik merupakan salah satun indikator vital bagi seorang siswa untuk meraih
prestasi didalam pertandingan selain strategi, taktik dan mental. unsur yang
paling menunjang dalam meningkatkan prestasi yang sangat penting
diseluruh cabang olahraga salah satunya adalah kondisi fisik (Bruno 2019).
Macam kondisi fisik ada 10 komponen diantaranya adalah kecepatan
(strenght), kecepatan (speed), daya tahan (endurnce), daya ledak (power),
kecepatan (speed), daya lentur (flexibility), kelincaan (agilty), koordinasi
(coordination), keseimbangan (balance), ketepatan (acuracy), reaksi
(reaction). Dengan mempunyai Kondisi fisik yang baik mempengaruhi fungsi
dan sistem tubuh, seperti peningkatan kemampuan sistem peredaran darah
dalam memfungsikan organ jantung, peningkatan kekuatan otot, kelenturan,
daya tahan tubuh, dan faktor lainnya. Kesehatan yang lebih baik menciptakan
tubuh dan gerak yang lebih baik. Ini dapat mengurangi resiko cidera selama

latihan dan membantu organ tubuh pulih lebih cepat setelah latihan.



Di Kecamatan Saradan Kabupaten madiun ada pencak silat
Persaudaraan setia hati winongo (PSHW). Pencak silat ini adalah salah satu 4
pilar perguruan silat terbesar di indonesia, pusat perguruan ini berada
dikelurahan Winongo, Kecamatan Mangunharjo, Kota Madiun, Jawa Timur.
Perguruan ini tersebar luas diseluruh indonesia, dikabupaten madiun sendiri
perguruan silat PSHW berkembang begitu pesat, disetiap kecamatan (ranting)
pasti memiliki sub ranting mereka masing masing. Bahkan disetiap
kecamatan juga memiliki padepokan untuk menampung bibit-bibit yang
memiliki potensi tinggi untuk menjadi seorang atlet. Kecamatan yang
memiliki padepokan sendiri diantaranya adalah Kecamatan Saradan,
dikecamatan saradan perguruan silat PSHW memiliki padepokan untuk
menampung bibit-bibit siswa yang berasal dari sub ranting, dimana setiap
subranting akan mengirimkan setiap siswa yang memiliki potensi tinggi
untuk berlatih dipadepokan ini. Padepokan PSHW dikecamatan saradan
diberi nama Padepokan RIMBA MUDA, padepokan ini baru didirikan pada
14 Agustus Tahun 2021 oleh Mas untung selaku Ketua Umum PSHW
Ranting Saradan dan anggota lainya. Dipadepokan ini terdapat 4 pelatih yaitu
(1) Mas Puguh (2) mas agus tunggak (3) mas andreas daniel (4) mas anton
pujiono. Walaupun baru didirikan, siswa-siswa dipadepokan rimba muda juga
sudah pernah menorehkan prestasi diantaranya adalah Juara 1l Kategori Seni
Beregu IPSI usia dini, Juara Il Kategori Ganda Pra remaja dan juara IlI
kategori solo kreatif pra remaja dalam kompetisi Tunas Muda Cup | kabupaten
madiun tahun 2024.

Namun setelah dilakukan observasi lebih dalam, padepokan rimba
muda ini belum pernah melakukan upaya untuk melakukan tes dan
pengukuran kondisi fisik, sedangkan menurut Rahmat (2014:54) sesuai
dengan pendapat sebelumnya, bahwa untuk meraih prestasi ada 2 faktor yang
berpengaruh, yaitu faktor internal dan eksternal, dari kedua faktor tersebut
faktor internal yang memiliki peran lebih besar, karena didalam faktor
internal ada aspek biologis yang disebut dengan kondisi fisik. Pratama (2015)

menyebutkan Kondisi fisik merupakan salah satu syarat dasar yang penting



bagi peningkatan prestasi seorang siswa, dan dapat dikatakan cikal bakal
prestasi olahraga. Beberapa komponen yang terdapat didalam kondisi fisik
antara lain adalah kekuatan (Strength) Kecepatan (Speed), daya tahan
(Endurance), Kelentukan  (Flexibility), = Koordinasi  (Coordination),
kelencihan, keseimbangan dan power (Suharto 2000:108). Sebaliknya
menurut Ambara (2017), dalam pembinaan siswa amatir perlu diperhatikan
faktor kondisi fisik agar dapat meningkatkan prestasi siswa dan mampu

mencapai puncak atau masa emas prestasinya.

Kondisi fisik yang bugar dan prima serta kesehatan mental yang kuat
menjadi landasan bagi para siswa untuk tampil maksimal. Performa seorang
siswa pada saat pertandingan atau penampilan dapat dipengaruhi antara lain
oleh kondisi fisiknya (Syarifudin, 2011). Namun, tidak semua dari 10 faktor
pembentuk kondisi fisik tersebut dominan. Menurut Nurul Thsan, Yulkifli,
dan Yohandri (2018), beberapa instrumen memegang peranan penting dalam
melakukan berbagai teknik dalam pencak silat, seperti daya ledak, daya tahan,
kekuatan, dan kelincahan. Apalagi hal tersebut semakin diperkuat dengan
pendapat Rohman & Effendi (2019). la meyakini bahwa dalam seni bela diri
seperti pencak silat, unsur pengkondisian fisik seperti kekuatan, daya tahan,
kecepatan, kelincahan dan keseimbangan berperan penting dalam
meningkatkan performa seorang siswa. Dari kedua pendapat di atas, berbagai
unsur kondisi fisik seperti kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya tahan, daya
ledak, dan keseimbangan memegang peranan penting dan menjadi salah satu
faktor utama dalam pencapaian prestasi siswa pencak silat.

Berdasarkan uraian latar belakang diatas dapat disimpulkan bahwa
kondisi fisik menjadi peran utama untuk terwujudnya olahraga prestasi dalam
olahraga pencak silat. Maka dari itu penulis berminat melakukan penelitian
tentang " Tingkat Kondisi Fisik Siswa Pencak Silat PSHW Dipadepokan
Rimba Muda Saradan " dengan mengukur komponen kondisi fisik seperti

kelincahan, kekuatan, kecepatan, daya tahan otot. Daya tahan aerobic,
daya tahan anaerobic, daya ledak, keseimbangan dan reaksi



. ldentifikasi Masalah

Belum diketahuinya tingkat kondisi fisik siswa pencak silat PSHW
dipadepokan Rimba Muda Saradan dari komponen kondisi kekuatan,
kelincahan, kecepatan, daya ledak, daya tahan otot, daya tahan aerobic, daya
tahan anaerobic keseimbangan dan reaksi.

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah serta agar lebih
terfokus, maka batasan penelitian ini adalah mengetahui tingkat kondisi fisik
siswa pencak silat PSHW dipadepokan rimba muda saradan. Komponen
kondisi fisik yang akan dites yaitu kekuatan, kelincahan, kecepatan, daya
ledak, daya tahan otot, daya tahan aerobic, daya tahan anaerobic
keseimbangan dan reaksi.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan
pembatasan masalah, adapun rumusan masalah yang ada dalam penelitian ini
adalah. Bagaimana Tingkat Kondisi Fisik Siswa Pencak Silat PSHW
Dipadepokan Rimba Muda Saradan?

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah diatas dapat disimpulkan bahwa tujuan
dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Tingkat Kondisi Fisik siswa
pencak silat PSHW pada tiap komponen kondisi fisik seperti kekuatan,
kelincahan, kecepatan, daya ledak, daya tahan dan keseimbangan.

. Manfaat Penelitian

Manfaat Teoritis
1. Diharapkan penelitian ini akan membantu pelatih serta siswa-siswa
di padepokan rimba muda PSHW Ranting Saradan untuk
meningkatkan prestasi yang selama ini ingin dicapai dan

meningkatkan kemampuan berlatih secara sistematis dan



individual.
2. Sebagai referensi untuk penelitian-penelitian selanjutnya

Manfaat Praktis

1. Penulis berharap penelitian ini dapat menambah wawasan dan
pengetahuan pelatih dan siswa padepokan rimba muda seputar

kondisi fisik pada siswa pencak silat

1. Menjadi referensi bagi padepokan rimba muda agar bisa

mempebaiki diri dan terus berkembang untuk kedepannya

2. Memperluas wawasan pembaca penelitian ini karena penulis
meyakini bahwasanya tingkat kondisi fisik siswa disetiap daerah

dan lokasi berbeda-beda
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