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ABSTRAK 

 

Abdul Latif Efendi: Tingkat Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat Pagar Nusa di 

Ranting Manisrenggo Kota Kediri Tahun 2022, Skripsi, Penjaskesrek, FIKS UNP 

Kediri, 2022. 

 

Kata kunci : kekuatan, daya tahan, daya ledak otot, kecepatan, kelentukan, 

keseimbangan dan kelincahan. 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh fenomena atlet pencak silat pagar nusa 

di ranting Manisrenggo Kota Kediri masih belum aktif dalam melakukan 

pengukuran tingkat kondisi fisik. Program latihan tingkat kondisi fisik harus 

direncanakan scara baik dan sistematis karena tingkat kondisi fisik sangat 

berpengaruh dalam olahraga pencak silat.  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik yang 

meliputi kekuatan, daya tahan, daya ledak otot, kecepatan, kelentukan, 

keseimbangan dan kelincahan atlet pencak silat pagar nusa di ranting 

Manisrenggo Kota Kediri. penelitian ini menggunakan kuantitatif dengan teknik 

deskriptif. Teknik sampling yang digunakan adalah sampling jenuh dan  

menghasilkan sampel dalam penelitian ini sebanyak 24 orang atlet. data yang 

diperoleh dianalisis menggunakan metode deskriptif prosentase. Kesimpulan 

penelitian ini adalah kekuatan (strength) 63% atlet dengan kategori baik, 

kecepatan (speed) 75% atlet dengan kondisi baik, kelentukan (flexibiity) 92% 

dengan kategori baik, kelincahan (agility) 75% dengan kategori baik, daya ledak 

otot (muscular power) 79% denagn kategori baik, daya tahan (endurance) 79% 

dengan kategori baik, keseimbangan (balance) 63% dengan kategori baik. Hasil 

penelitian ini adalah tingkat kondisi fisik atlet pencak siat pagar nusa di ranting 

Manisrenggo Kota Kediri dalam kategori baik. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Salah satu aktivitas fisik dan mental seseorang yang bermanfaat untuk 

menjaga dan meningkatkan standar kesehatan seseorang adalah olahraga. 

Selain itu juga masih banyak lagi tujuan seseorang melakukan olahraga 

karena masyarakat saat ini semakin sadar dan mengerti pentingnya olahraga 

itu sendiri. 

Menurut (Harsono, 1988a), dalam kehidupan modern ini ada empat dasar 

tujuan manusia melakukan kegiatan olahraga yaitu: 

1. Mereka yang melakukan kegiatan olahraga hanya untuk rekreasi, jadi 

segalanya dikerjakan dengan santai dan tidak formal, baik tempat maupun 

peraturannya. 

2. Mereka yang melakukan kegiatan olahraga untuk tujuan pendidikan seperti 

misalnya anak-anak sekolah yang diasuh oleh guru mencapai sasaran 

pendidikan nasional melalui kegiatan olahraga yang telah disusun melalui 

kurikulum tertentu. 

3. Mereka melakukan kegiatan olahraga dengan tujuan meningkatkan 

kesegaran jasmani tertentu. 

4. Mereka yang melakukan kegiatan olahraga tertentu untuk mencapai 

prestasi. 

Oleh karena itu, sebagian orang melakukan kegiatan olahraga untuk 

mencapai prestasi tersebut, mengidentifikasi calon atlet dan melakukan 

olahraga  sesuai dengan bakat dan minatnya. sehingga diharapkan peluang 
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keberhasilan dalam program pembinaan dan dapat mencapai prestasi yang 

diinginkan, dan juga termasuk dalam cabang olahraga pencak silat. 

Di zaman sekarang ini, pertumbuhan budaya masyarakat untuk mencapai 

keamanan dan kemakmuran bersama telah menghasilkan olahraga seni bela 

diri. Dengan berkembangnya zaman, pencak silat juga termasuk dalam 

cabang olahraga yang berhasil. Menurut (Kholis, 2016) pencak silat 

merupakan budaya asli Indonesia yang memiliki empat aspek yaitu: aspek 

mental spiritual, aspek seni budaya, aspek beladiri, dan aspek olahraga. 

Keempat aspek tersebut merupakan satu kesatuan yang utuh.  

Dari keempat aspek tersebut, aspek olahraga tidak dapat diabaikan dan 

sangat diandalkan dalam menentukan capaian prestasi seorang atlet. Karena 

dalam aspek olahraga terdapat ketrampilan gerak untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani seorang atlet. Kesegaran jasmani tentunya tidak terlepas 

dari tingkat kondisi fisik yang dibutuhkan atlet untuk unggul dalam 

kompetisi. Kondisi fisik adalah seluruh unit komponen yang tidak dapat 

dipisahkan darinya. Artinya, dalam upaya memperbaiki kondisi fisik, semua 

komponen tersebut harus dikembangkan. Maka perlu diketahui selanjutnya 

adalah bagaimana seorang atlet dapat mengetahui status dan keadaan kondisi 

fisiknya yang mencakup komponen-komponen tertentu. 

Komponen kondisi fisik tersebut terdiri atas kekuatan, daya tahan, daya 

ledak otot, kecepatan, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, 

ketepatan, dan reaksi. (Harsono, 1988b) dalam bukunya mengatakan bahwa 

faktor penentu pencapaian prestasi maksimal, ada dua faktor yaitu “faktor 
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indogen (atlet) dan faktor eksogen, Salah satu faktor indogen yang sangat 

penting adalah kondisi fisik” 

Dengan latihan kondisi fisik, teknik, mental dan sebagainya dapat 

diketahui peningkatannya karena untuk meningkatkan fisik tidak dapat 

dilakukan dengan permainan itu sendiri. Sesuai yang dikatakan oleh Boucard 

dalam (Harsono 1988) bahwa: 

Faktor fisik memegang peran penting dan merupakan komponen dasar 

untuk menuju latihan-latihan berikutnya, kalau tidak di dukung dengan 

kondisi fisik yang prima seorang atlet tidak akan mampu melakukan 

latihan sesuai dengan porsinya, nilai fisik antara lain kualitas otot 

berdasarkan kinerja faal dan mekanisme otot yang sedang bekerja yang 

dipertimbangkan pada kekuatan otot, kapasitas anaerobik, kapasitas 

aerobic power, fleksibility. 

 

Dari pemaparan tersebut dapat dikatakan bahwa program latihan kondisi 

fisik harus direncanakan secara baik dan sistematis serta ditunjukkan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional dari sistem 

tubuh sehingga dengan demikian memungkinkan atlet untuk mencapai tingkat 

prestasi yang lebih baik. Oleh karena itu tingkat kondisi fisik sangat 

berpengaruh dalam olahraga pencak silat. 

Sesuai pemaparan di atas yang mengatakan bahwa di masa ini olahraga 

pencak silat tidak hanya digunakan sebagai alat untuk membela diri, terlebih 

juga menjadi olahraga prestasi, sehingga kompetisi pencak silat mulai 

dipertandingkan dari tingkat SD, SMP, SMA, dan Perguruan tinggi. Hal ini 

membuktikan bahwa pencak silat merupakan bela diri budaya Indonesia yang 

harus dilestarikan. Pencak silat juga selalu diikutkan dalam kejuaraan 

nasional seperti Pekan Olahraga Mahasiswa Nasional (POMNAS), Pekan 
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Olahraga Remaja Nasional (PORNAS), Olimpiade Olahraga Siswa Nasional 

(O2SN), Pekan Olahraga Nasional (PON), Pekan Olahraga Negara-negara 

Asia Tenggara (SEA Games), bahkan kejuaraan dunia (single event). 

Hal tersebut jugat dapat dilihat dari banyaknya perguruan-perguruan 

pencak silat di Indonesia, khususnya di Kediri salah satunya adalah perguruan 

pencak silat pagar nusa Kota Kediri. Perguruan pagar nusa mulai berkembang 

di Kota Kediri sejak tahun 1986 mengingat perguruan ini lahir di Kota Kediri. 

Kepopuleran pencak silat pagar nusa di Kota Kediri ini karena keeksisan 

dalam memperoleh prestasi khususnya yang disumbangkan oleh pagar nusa 

ranting manisrenggo Kota Kediri, prestasi yang pernah didapatkan antara lain 

berbagai Juara 1 dalam Kapolres Cup 1 2021, Juara 2 PORSENI Tingkat 

Madrasah Aliyah Se-Jawa Timur, Juara 1 Piala Kementrian Pertahanan 

Tahun 2021, Juara 1 Kartini Cup II Tahun 2020, dan masih banyak 

penghargaan lainnya. 

Rencana pembinaan dan pelatihan yang diberlakukan untuk menentukan 

tingkat kondisi fisik atlet serta untuk mencoba meningkatkan kondisi fisik 

tentu saja tidak dapat dipisahkan dari berbagai pencapaian yang dibuat. 

Meskipun dalam implementasinya sangat penting untuk memiliki prioritas 

untuk menetapkan komponen mana yang diperlukan untuk menerima 

persentase latihan yang lebih besar, upaya untuk meningkatkan kondisi fisik 

ini harus dikembangkan sesuai dengan komponen saat ini. Mirip dengan 

olahraga lain, seni bela diri membutuhkan fondasi fisik yang kuat sambil juga 

menekankan elemen lain seperti teknik dan mentalitas. Namun, karena 
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aktivitas pengukuran kondisi fisik rutin belum dilakukan di pencak silat pagar 

nusa ranting Manisrenggo Kota Kediri, tingkat kondisi fisik masing-masing 

atlet masih belum jelas melalui berbagai pengukuran. Oleh karena itu, untuk 

memfasilitasi program pelatihan, studi tentang kondisi fisik atlet diperlukan.

 Berdasarkan uraian di atas, maka penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian tantang "TINGKAT KONDISI FISIK ATLET PENCAK 

SILAT PAGAR NUSA DI RANTING MANISRENGGO KOTA KEDIRI 

TAHUN 2022" 

B. Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas dapat di 

indentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Atlet pencak silat pagar nusa di ranting Manisrenggo Kota Kediri masih 

belum rutin melakukan pengukuran tingkat kondisi fisik. 

2. Atlet pencak silat pagar nusa di ranting Manisrenggo Kota Kediri berhasil 

mengukir prestasi meskipun belum diketahuinya tingkat kondisi fisik atlet. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang diuraikan di atas maka batasan 

masalah dalam penelitian ini sebagai berikut: 

1. Penelitian dilakukan di padepokan pagar nusa ranting Manisrenggo Kota 

Kediri. 

2. Pengukuran tingkat kondisi fisik yang meliputi kekuatan, daya tahan, daya 

ledak otot, kecepatan, kelentukan, keseimbangan dan kelincahan. 
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3. Penelitian dilakukan pada atlet pencak silat berjenis kelamin laki-laki 

dengan rentang usia 13-15 tahun. 

 

D. Rumusan Masalah 

Masalah yang akan diteliti dirumuskan pada fokus penelitian berikut ini: 

Bagaimana komponen tingkat kondisi fisik yang meliputi kekuatan, daya 

tahan, daya ledak otot, kecepatan, kelentukan, keseimbangan dan kelincahan 

atlet pencak silat pagar nusa di ranting Manisrenggo Kota Kediri ? 

E. Tujuan Pembahasan 

Berdasarkan rumusan masalah diatas maka tujuan yang akan dicapai 

adalah: 

Untuk mengetahui tingkat kondisi fisik yang meliputi kekuatan, daya 

tahan, daya ledak otot, kecepatan, kelentukan, keseimbangan dan kelincahan 

atlet pencak silat pagar nusa di ranting Manisrenggo Kota Kediri. 

F. Manfaat Penelitian 

Degan tercapainya penelitian di atas, maka hasil penelitian ini diharapkan 

mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Secara teoritis 

Penelitian ini bisa berguna untuk menambah kazanah keilmuan dalam 

pendidikan jasmani, kesehatan dan olahraga terutama yang terkait dengan 

tingkat kondisi fisik atlet pencak silat, serta sebagai tambahan pustaka bagi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

2. Secara Praktis 
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a. Pagar nusa di cabang Manisrenggo di Kota Kediri untuk instruktur 

seni bela diri 

 Pelatih dapat menggunakan penelitian ini sebagai sumber untuk 

mempelajari lebih lanjut tentang kondisi fisik para atlet di 

Tamanrenggo Nusa Ranting College di Kota Kediri. 

b. Bagi peneliti selanjutnya.  

Penelitian ini dapat menjadi pedoman bagi para sarjana yang 

sedang menulis skripsi. 

c. Bagi pembaca 

 Diharapkan pembaca akan memanfaatkan penelitian ini untuk 

memajukan pengetahuan mereka dan sebagai sumber daya untuk 

menulis makalah dan karya ilmiah lainnya. 
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