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ABSTRAK

WINTONI(2021):TingkatkondisifisikatletpencaksilatPerguruanSilat
SetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar

Tujuanpenelitianiniadalahuntukmengetahuitingkatkondisifisikatlet
pencak silatPerguruan SilatSetia HatiTarate Kecamatan Tapung
Kabupaten Kampar.Jenis penelitian iniadalah penelitian deskriptif.
Populasidalam penelitianiniadalahatletpencaksilatPerguruanSilat
SetiaHatiTarate KecamatanTapungyangberjumlah16orang.Teknik
pengambilansampeladalahtotalsamplingdanjumlahsampeladalah16
orang.Instrumenyangdigunakanadalahtespushup,tesflexometer,tes
legdynamoterdantwohandmedicineballput.Kesimpulanyangdapat
ditarikdalam penelitianiniadalah:TingkatkondisifisikAtletPencakSilat
PerguruanSilatSetiaHatiTarate KecamatanTapungKabupatenKampar
dikategorikankurangsekalidenganrata-rataskor3,3.Terdapat3orang
dengankondisifisikkategorikurangdan13orangdengankondisifisik
dengankategorikurangsekali

Katakunci:KondisiFisik,PencakSilat.
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ABSTRACT

WINTONI(2021):Thelevelofphysicalconditionofthepencaksilat
athletesattheSetiaHatiTarateSilatCollege,TapungDistrict,Kampar
Regency
Thepurposeofthisstudywastodeterminethelevelofphysicalcondition
ofthepencaksilatathletesattheSetiaHatiTarateSilatCollege,Tapung
District,KamparRegency.Thistypeofresearchisdescriptiveresearch.
Thepopulationinthisstudywereathletesfrom theSetiaHatiTarateSilat
College,TapungDistrict,totaling16people.Thesamplingtechniquewas
totalsampling and the number of samples was 16 people.The
instrumentsusedarepushuptest,flexometertest,legdynamotertestand
twohandmedicineballput.Theconclusionsthatcanbedrawninthis
studyare:ThelevelofphysicalconditionofthePencakSilatAthletesat
theSetiaHatiTarateSilatCollege,TapungDistrict,KamparRegencyis
categorizedasverypoorwithanaveragescoreof3.3.Thereare3people
with poorphysicalconditionsand 13 peoplewith verypoorphysical
conditions

Keywords:physicalcondition,pencaksilat
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BABI

PENDAHULUAN

A.LatarBelakangMasalah

Olahraga merupakan kegiatan yang senantiasa melekatpada

kehidupan manusia baik secara individu maupun secara kelompok,

Kegiataninidapatdilakukan dalam kehidupansehari-hariuntukberbagai

macam tujuan,dariyang hanya sekedarrekreasi,hiburan,menjaga

kesehatan atau stamina sampaikepada pencapaian popularitas dan

kepentinganekonomi.

Pembinaandanpengembanganolahragajugamerupakanbagian

upayamewujudkanpembangunanmanusiaseutuhnya.Karenakegiatan

olahragamerupakansalahsatucarayangdapatmeningkatkankebugaran

jasmani.Kebugaranjasmaniadalahbagianintegraldaripembangunan

bangsasekaligusmerupakanwahanayangefektifuntukmeningkatkan

kualitasmanusiadanmasyarakatIndonesiayangmajudanmandiri.

BerdasarkanUndang-UndangNomor3Tahun2005tentangSistem

KeolahragaanNasional,BABVII,Pasal25ayat6yangberbunyi.″Untuk

menumbuhkembangkanprestasiolahragadilembagapendidikan,pada

setiap jalurpendidikan dapatdibentuk unitkegiatan olahraga,kelas

olahraga,pusat pembinaan dan pelatihan,sekolah olahraga,serta

diselengarakannyakompetisiolahragayangberjenjangdanberkelanjutan″.

Berdasarkankutipandiatas,dapatdikemukakanbahwasalahsatu

tujuan yang ingin dicapaioleh bangsa Indonesia adalah munculnya

1
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prestasi-prestasinasionaldiberbagaicabangolahraga.Tercapainyatujuan

keolahragaannasionalakantumbuhgenerasiyangsehatjasmanidan

rohani,bugar,berkualitas,bermoraldanberakhlakmulia,sportif,disiplin,

yangnantinyaakanberdampakpositifterhadappembangunanNasionaldi

bidang-bidang lainnya.Agarhaltersebutdapattercapai,dibutuhkan

totalitasdankerjasamayangbaikantarapemerintah,insan-insanolahraga

dan semua lapisan masyarakatyang mendukung kegiatan olahraga

tersebutdalam haliniadalaholahragapencaksilat.

PencaksilatadalahhasilbudayaIndonesiauntukmembeladan

mempertahan kan diriterhadap ligkungan hidup dan alam sekitarnya

untukmencapaikeselarasan hidup gunameningkatkan keimanan dan

ketaqtakwaankepadaTuhanYangMahaEsa.Padamulanyapencaksilat

diciptakan oleh manusia untuk memperoleh keamanan.Karena pada

masaitumanusiaharusmenghadapialam yangkerasdengantujuan

mempertahankankelangsunganhidup.Denganmelawanmusuh,serangan

binatang buas,berburu dan pada akhirnya manusia mengembangkan

gerakangerakanbeladiri.

Pencak silat dapat diartikan sebagaigerak bela diriyang

sempurna yang bersumberpada kerohanian yang suci,murniguna

keselamatandiriataukesejahteraanbersama.Didalam olahragapencak

silatjugamemerlukankekuatan,kecepatan,dayatahan,koordinasiserta

menguasaiteknik-teknikyangbenar.Dalam pencaksilatadabeberapa

teknikdasaryaitugerakanhindaran,tangkisan,serangan,jatuhan,danlain
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sebagainya.

Dalam olahragainisangatdiperlukanfisikyangbaik,kondisifisik

yangdiperlukandalam olahragapencaksilatyaitukelincahan,kelenturan,

kekuatan,kecepatan,ketepatan,dan daya tahan tubuh yang baik.Di

sampingitu,jugadibutuhkannilaisportivitassertasenantiasamenjunjung

tinggisikapfairplaydalam bertanding.Untukmelatihkondisifisikdalam

olahraga pencaksilatini,perlunya peran pelatih dalam membinanya,

karenasebagaiseorangpelatihharustahuapayangharusdilakukanagar

kondisifisikatletdalam olahragapencaksilatinibisatercapai.

Kondisifisikmemegangperanpentingdalam olahragapencak

silatapalagisaatdalam pertandinganyang memerlukantenagayang

sangatbanyak,makadariituseorangatletharusmempunyaifisikyang

sangatbaik,sehinggadidalam pertandingandapatmenghasilkanprestasi

yangmemuaskan.

PrestasiyangdicapaibagiatletpencaksilatPerguruanPersatuan

Silat SetiaHatiTarateKecamatanTapung KabupatenKamparyakni

sebagaiatlitO2SNbaikditingkatKecamatanmaupunsampaiketingkat

Kabupaten.Untukmenciptakan hasilyang maksimal,seseorang atlet

harusmempunyaifisikyangbaik,karenadarisinilahsemuahasillatihan

dapatdilihatapakahhasilnyasesuaidenganyangkitaharapkanatau

sebaliknya.Karenaseorang pesilatpadasaatpertandinganlahsemua

teknikakankeluar,apakahmempunyaikondisifisikyangbaikataupada

saatpertandingan mengalamipenurunan fisik,sehingga teknik tidak
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dapatdilakukandengansempurna.

Untukmencapaiprestasimaksimaldipengaruhioleh4unsuryaitu

fisik,teknik,taktik,danmental.Salahsatuunsuryangsangatmendukung

prestasiatlitsalahsatunyakomponenfisikantaralainkekuatanotot

(strength),daya tahan (endurance),fleksibelitas,power,dan agilitas.

Seorangpesilatakanmenghasilkanprestasiyangbaik,apabilamemiiki

kondisifisikyangbaiktidakmengalamipenurunankondisifisik.Selainitu

perandariseorangpelatihjugasangatpentingkarenaprogram latihan

yangdiberikanolehpelatihjugasangatmempengaruhiterhadapkondisi

fisikdalam olahragapencaksilatini.

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan oleh peneliti di

PerguruanSilatSetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar,

penelitimemperhatikanbahwahasilbeberapaeventbelakanganini,atlet

jarangsekalimenyumbangkanmedali,haliniterlhatdarihasilbeberapa

kejuaraanyangdiikutiantaraperkumpulanpencaksilatSe-Kabupaten

Kampar,perguruan inihanya memperoleh 2 medaliperunggu saja.

Berdasarkanhasilpengamatanyangdilakukandiketahuibahwakondisi

fisikatletkurangprima.Beberapaatletterlihatkelelahanberlebihansaat

bertanding.Padasaatlatihanjugaterlihatcepatkelelahan.Factoradanya

pendemiyangmenyebabkanterbatasnyawaktulatihanjugamembuat

semakinmenurunyakondisifisikatlet.

Disampingitu,dilihatdarisegisaranadanprasaranayangdimiliki

olehsekolahjugamasihkurang,kurangnyaperalatanpenunjangdalam
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melakukanlatihanakanberakibatkanhasilprestasidisekolahtersebut

tidakmaksimalpula,haliniterlihatpadahasilprestasipencaksilatnya,

dalam setahunhanya1orangyanglolosuntukmengikutikejuaraan.Di

sampingitusikappetarungatletyangmasihlemah,sehinggaatletharus

senantiasadiberikanmotivasiuntukberjuangselaludidalam berlatihdan

bertanding.

Bertitik tolak daririncian diatas,penelitiingin mengetahui

bagaimanatingkatkondisifisikatletsilat,makapenelititertarikingin

menelitidenganjudul:“TingkatKondisiFisikAtletPencakSilatPerguruan

SilatSetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar”.

B.IdentifikasiMasalah

Bertitiktolakdaripemikiranyangdiuraikandiatas,makapenulis

mengidentifikasimasalahsebagaiberikut.

1.KondisiFisik AtletPencak SilatPerguruan SilatSetia HatiTarate

Kecamatan Tapung Kabupaten Kampar ketika bertanding cepat

kelelahan.

2.Kelengkapan sarana dan prasarana penunjang dalam latihan a

tletpencaksilatPerguruanSilatSetiaHatiTarate KecamatanTapung

KabupatenKamparmasihkuranglengkap.

3.PrestasiatletpencaksilatPerguruanSilatSetiaHatiTarateKecamatan

TapungKabupatenKamparakhirakhirinikurangmakasimal.

4.Kurangnyasikapuntuktidakmengalahdalam bertandingpadaatlet

pencak silatPerguruan SilatSetia HatiTarate Kecamatan Tapung
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KabupatenKampar.

C.PembatasanMasalah

Mengingatbanyaknya masalah dalam penelitian ini,dan juga

pengetahuansertawaktupenulisanyangterbatas,makapenelitianini

hanyamembatasimasalahmengenaipenelitianyaitutingkatkondisifisik

atletpencaksilatPerguruanSilatSetiaHatiTarate KecamatanTapung

KabupatenKampar.

D.RumusanMasalah

Berdasarkan latar belakang masalah,identifikasi,pembatasan

masalah, maka secara spesifikasi dapat dikemukakan rumusan

masalahnyaadalahsebagaiberikutyaitu.Bagaimanatingkatkondisifisik

atletpencaksilatPerguruanSilatSetiaHatiTarate KecamatanTapung

KabupatenKampar?

E.TujuanPenelitian

Sesuaidenganpermasalahanyangdiangkatpadabagianini,maka

tujuan yang ingin dicapaidalam penelitian iniadalah melihattingkat

kondisifisik atlet pencak silat Perguruan Silat Setia HatiTarate

KecamatanTapungKabupatenKampar.

F.Manfaatpenelitian

Bedasarkantujuanpenelitianyangdikemukakandiatas,maka

kegunaanpenelitianinidiharapkanbermanfaatsebagai:
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1.Untukmemenuhisyarat-syaratujian dalam mencapaigelarsarjana

StrataSatu(S-1)PendidikanPenjaskesrekdiUniversitasIslam Riau.

2.Sebagai bahan masukan untuk pelatih pencak silat Perguruan

Persatuan SilatSetia HatiTarate Kecamatan Tapung Kabupaten

Kamparuntukmencarilangakahselanjutnyadalam upayapeningkatan

kondisifisikatletsilat.

3.Bagipesilat,untukmendapatkangambarantentangtingkatkebugaran

jasmani,sehingga merupakan motivasiuntuk memperbaikitingkat

kondisifisikdirinyamasing-masing.

4.Sebagaipenambahwawasandalam Program StudiIlmuPendidikan

Olahragatentangolahragapencaksilat

5.BagiFakultas,sebagaisumber referensidalm mencarisumber

pengetahuandalam pengembanganIlmuKeolahragaan.

BABII

KAJIANTEORI

A.LandasanTeori

1.HakekatKondisiFisik

a.PengertianKondisiFisik
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Kondisifisikadalahkemampuanseseorang untukmelakukan

sebuah aktivitas,aktivitasdapatberfungsiselain untukmeningkatkan

kebugaran jasmani,kondisifisikmerupakan aplikasilatihan pro¬gram

pokokdalam pembinaan atletuntukberprestasidalam suatu cabang

olahraga.Atletyangmemilikitingkatkebugaranjasmaniyangbaikakan

terhindardarikemungkinan cedera yang biasanya sering terjadi,jika

seseorangmelakukankerjafisikyangberat.

Kurangnyadayatahan,kelentukan persendian,kekuatan otot,

dan kelincahan merupakan penyebab utama timbulnya cedera dalam

olahraga.Halinidisebabkanprogram latihankondisifisikyangdilakukan

seseorang tidaksempurnasebelum diaterjunmengikutipertandingan

ataumelaksanakankegiatanfisikyanglebihberat.

MenurutSyafruddin(2013:65)mengatakanbahwakondisifisik

adalahkeadaanfisikdanpsikissertakesiapanseorangatletterhadap

tuntutan-tuntutankhusussuatucabangolahraga.MenurutHendri(2011:

1)mengatakankodisifisikadalahkemampuanfisikataukesanggupan

tubuhseseorang.Kemampuanyangdimaksudadalahkesanggupanfisik

seseorangdalam bekerjaatauberolahraga.

Berdasarkan penjelasan diatas,maka dapatkita simpulkan

bahwakondisifisikadalahkemampuanataukeadaantubuhseseorang

dalam mengatasituntutan-tuntuankerjasebuahaktivitastubuhseseorang.

Tuntutankerjayangdimaksudsepertidayatahan,stamina,kelentukan,
7
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kelincahan,kekuatan,power,dayatahanotot,kecepatandankoordinasi.

Selanjutnya menurut Sutarman dalam Bafirman (2008)

mengatakan kondisifisik adalah aspek fisik darikesegaran yang

menyeluruh,yang memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk

menjalankanhidupyangproduktif.

Berdasarkanpenjelasandiatas,dapatpenelitisimpulkanbahwa

kondisifisik adalah suatu keadaan kondisitubuh yang melibatkan

beberapakomponen-komponenmenjadisatukesatuanuntukmelakukan

kegiatanfisik.Kondisifisikyangbaikbisapulameningkatkanhasilyang

maksimal,dalam haliniadalahcabangolahragapencaksilat.

b.KomponenKondisiFisik

Terdapatsembilan(9)komponenkondisifisikmenurutHarsono

(2001:8-38)adalahsebagaiberikut:

1.Dayatahanadalahsuatukondisitubuhyangmampuberlatihuntuk
waktuyanglama.

2.Stamina adalah kemampuan seseorang untuk bertahan terhadap
kelelahanyangdilakukannya.

3.Kelentukanadalahkemampuanuntukbergerakdalam ruangsendi.

4.Kelincahanadalahkemampuanuntukmerubaharahdanposisitubuh
dengancepat.

5.Kekuatanadalahkemampuanototuntukmembangkitkantegangan/
forceterhadapsuatutahanan.

6.Poweradalahprodukdarikekuatandankecepatan.

7.Dayatahanototadalahmengacukepadasuatukelompokototyang
mampuuntukmelakukankontraksiyangberturut-turut.
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8.Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan
denganwaktuyangcepat.

9.Koordinasiadalah kemampuan untukmemadukan berbagaimacam
gerakankeadaansatuataulebihpolagerakkhusus.

SertaDelapan(8)komponenkondisifisikmenurutBaley&Rodahl

&Rushall,1990)dalam Bafirman(2008)yaitu.1)Dayatahan(Endurance),

2)Kekuatan(streght),3)Dayaledak(power),4)Kecepatan(speed),5)

Kelentukan(flexibility),6)Kelincahan(agility),7)Keseimbangan(balance),

8)Koordinasi(coordination).

Daripendapatdiatas,dapatdisimpulkanoleh penelitibahwaada

sembilan8komponenkondisifisik.Yaitudayatahan,stamina,kelentukan,

kelincahan,kekuatan,power,daya tahan otot,kecepatan,koordinasi.

Bentuk-Bentuklatihankondisifisikadalahsebagaiberikut.

1)Kekuatan(Strenght)
Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang
kemampuandalam mempergunakanotot-ototuntukmenerimabeban
sewaktubekerja.Kekuatanmemegangperananyangpenting,karena
kekuatan adalah daya penggerak setiap aktivitas dan merupakan
persyaratanuntukmeningkatkanprestasi.Contohlatihankekuatanatau
strengthadalahsebagaiberikut:
1).Squatjump,melatihkekuatanotottungkaidanototperut,2).Push
up,melatihkekuatanototlengan.3)Situp,melatihkekuatanototperut,
4)Angkat beban,melatihkekuatanototlengan,5)Back-up,melatih
kekuatanototperut.

2)DayaTahan(Endurance)
Daya tahan adalah kemampuan seseorang dalam menggunakan
ototnyauntukberkontraksisecaraterusmenerusdalam waktuyang
relatiflama.Contohlatihanuntukdayatahanadalah1)Lari2,4km,2)
Lari12menit,3)Larimultistage,4)Angkatbebandenganberatyang
ringannamundenganrepetisidansetyangbanyak.

3)Kecepatan(Speed)
Kecepatanadalahkemampuanseseoranguntukmengerjakangerakan
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang
sesingkatmungkin.Contohlatihannyaadalah1)Laricepat50meter,2)
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Laricepat100meter,3)Laricepat200meter.
4)DayaLentur(Fleksibility)

Daya lenturadalah efektivitas seseorang dalam menyesuaikan diri
untuksegalaaktivitasdenganpengukurantubuhyangluas.Contoh
latihannya:
Flexiometertest.

5)Kelincahan(Agility)
Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk dapatmengubah
arahnyadiberbagaiposisidalam waktuyangsingkat.Contohlatihannya
adalah
1)Larizig-zag,2)Laribolak-balik5meter,3)Laribolak-balik10meter,4)
Lariangka8,5)Kombinasilaribolak-balikdenganlarizig-zag.

6)Keseimbangan(Balance)
Keseimbanganadalahkemampuanseseorangdalam mengendalikan
organ-organsyarafototuntukmencapaikeseimbanganpadasuatu
gerakan.Contoh latihannya adalah 1)Berjalan diatas balok kayu
selebar10cm,sepanjang10meter,2)Berdiridengansatukakijinjit,3)
Tubuh membentuk kapal-kapalan,4)Sikap lilin,5)Berdiridengan
tangansebagaisandarantubuh.

7)Koordinasi(Coordination)
Koordinasi adalah kemampuan seseorang mengintegrasikan
bermacam-macam gerak yang digabungkan utuk menjadisuatu
gerakan.Contohlatihannya1)Memantulkanbola tenisketembok
dengantangankanankemudianmenangkapnyalagidengantangankiri,
2)Memantulkanbolatenisketembok dengan tangan kirikemudian
menangkapnyalagidengan tangan kanan,3)Melemparke atasbola
tenis dengan tangankanan,kemudianmenangkapkembalidengan
tangankiri,4)Melempar ke atas bola tenis dengan tangan kiri,
kemudianmenangkapkembalidengantangankanan.

8)Ketepatan(Accuracy)
Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan
gerakan-gerakan bebasterhadap suatu sasaran,baiksasaran diam
ataupungerak.Contohlatihannya1)Melemparbolatenisketembok,
sebelumnyatemboktelahdiberisasaran,2)Untuk lebihspesifikpada
cabang bolabasketadalahdengan latihan memasukkanbolake
keranjangtepatdibawahring,3)Untuk sepak bola dengan latihan
menendang bola ke gawang yang dijaga oleh seorang penjaga
gawang.

9)Reaksi(Reaction)
Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak
secepatnya dalam menghadapirangsangan yang ditimbulkan lewat
indera,syarafataurasalainnya.Contohlatihannyaadalahmenangkap
bolatenisyangdilemparkekanandankekiriolehoranglain.

c.Macam-Macam LatihanFisik
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Untuk mencapaiprestasiyang tinggi,diperlukan persiapan

perancangandengansasaranyangtepatmeliputipersiapanfisik,teknik,

taktik,danpsikis(Irawadi,2008:3)antaralain:

1)LatihanFisik

Pengertian fisikdalam olahragaadalahkemampuanbiomotor

ataukomponenkebugaran/fitnessyangdiperlukanatlitsesuaicabang

olahragadanperannya.Hampirsemuacabangolahragamembutuhkan

kondisifisikyangprimadalam olahragaolaharagayangdipertandinngkan.

Artinyakeberhasilanataupreastasiseseorangdalam olahragasangat

bergantungpadakualitaskondisifisikyangdimilikinya.Semakinbaik

kemampuanfisiknyamakasemkainbesarpeluangnyaberprestasi,dan

begitupulasebaliknya.

MenurutIrawadi(2007:2)tanda-tanda orang yang memiliki

kondisiyangbaikantaralainadalah:

a.Wajahnyakelihatanberseridanceria
b.Jalannyategap
c.Geraknyacepatdanlincah
d.Beratbadanideal
e.Ototnyarelatiflebihkuat
f.Sanggupbekerjaberatdalam wakturelativelama
g.Kelihatanenergik
h.Sorotanmatanyalebihtajam
i.Berfikirlebihcepat
j.Denyutnadibasalnyalebihrendahdariorangbiasakuranglebih40

kalibahkanlebihrendah
k.Lebihmudaberadaptasidenganlingkungan
l.Relativetahanterhadappenyakitdanlebihcepatpulihdarikelelahan.

Sasaranlatihanfisikadalahperbaikankualitassistim ototuntuk
meningkatkan kekuatan biomotordan perbaikan sistem energi
sebagaisumbertenaga.

2)TeknikLatihan
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Pengertianteknikdalam olahragaadalahcarapalingefisiendan

sederhana untuk memecahkan kewajiban fisik atau masalah yang

dihadapi dalam pertandingan yang dibenarkan oleh peraturan.

Pelaksanaansuatuteknikmenunjukanadanyasuatukegiatanfisikyang

berbentukgerak.Gerakakanterjadiapabilaalat-alatgeraksepertiotot,

sistem persarafan,tulang-tulangpenyangga,danlainnyadapatberfungsi.

Jikaalatgeraktersebutdapatberfungsidenganbaik,makagerakyang

tercipta akan sempurna.Sasaran latihan teknik adalah peningkatan

efisiengerak.

3)LatihanTaktik

Pengertian taktikadalah siasatyang digunakan unutk mencari

kemenangan secara sportif dalam bertanding. Suatu taktik akan

terlaksana dengan baik dan sempurna apabila ditunjangi oleh

kemampuan fisik.Misalnya,padasaattaktikmengharuskan bergerak

dengancepat,makapadasaatitupuladiutuhkankemampuanfisikuntuk

bergerakcepat.Sasaranlatihantaktikadalahpengembanganpolapikir

bertanding.

4)LatihanPsikis/Mental

Pengertianpsikis/mentaldalam olahragaadalahaspekabstrak

berupadayapenggerakdanpendoronguntukmewujudkankemampuan

fisik.Baikituteknikmaupuntaktik.Biasanyaorangyangmemilikikondisi

fisikyangbaikrelativelebihpercayadiri,lebihbersemangat,danlebih

kuatdalam menghadapisituasi-situasiyangmenantangnyadibangding
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orangyangkualitasfiiknyalebihrendah.

Aspekmentalmeliputi:temperamen(pemberani,pemarah,dan

lain-lain).Kejiwaan(cipta,rasa,karsa,sugesti,konsentrasi,perhatian,dan

lain-lain).Kepribadian/ personality (tanggung jawab,dedikasi,tekun,

pantangmenyerah,danlain-lain).Sasaranlatihanmentaladalahmaturasi

emosi.

d.CaraMeraihKondisiFisikyangBaik

1.MengaturPolaMakan

Pengaturanpolamakanyangdimaksudadalahmengaturwaktu

dankebiasaanmakan.Mengaturjarakantaramakandanwaktukerja

secaratepatberpengaruhterhadapkemampuanfisik.Jikajarakterlalu

dekat antara makan dan kerja akan menyebabkan energibanyak

digunakanuntukprosespencernaan,sehinggakemampuanuntukkeja

menurun.

2.MengaturWaktuIstirahat

Mengaturwaktuistirahatjugamerupakansalahsatuaspekyang

dapatmempengaruhikekpauan fisik.Istirahatyang tidakteraturatau

terlalu pendek menyebabkan pemulihan tidak sempurna,akibatnya

kemampuan(unjukkerja)fisik.Begitujgugasebaliknyawaktuistirahat
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yangterlalulamaakanmenyebabkankemampuanfisikmenurun.Oleh

sebabituwaktuistirahatdankerjaharusdiatursecaraseimbang.

3.MelakukanLatihan

Latihankondisifisikumum berartilatihan-latihanyangberaneka

ragam untukmengembangkankemampuantubuhdanmerupakandasar

untukmeningkatkankondisifisikkhusus,kemampuantersebutmeliputi

kekuatanumum,kecepatanumum,dayatahanumum,dankelentukan

umum.

Latihankondisifisikkhusussebagaibentuklatihanyangoptimal

darikemampuankondisifisikyangmenentukanprestasisuatucabang

olahraga. Haliniberartibahwa kemampuan kondisifisik khusus

menunjukkan kekhususan suatu cabang olahraga karena kebutuhan

terhadap kemampuan iniakan berbeda antara satu cabang olahraga

dengancabangolahragalainnyayangterkandungdidalamnya(Syafruddin,

2013:70).

Berdasarkanpenjelasandiatas,makadapatkitasimpulkanbahwa

carauntukmendapatkanataumenjagakondisifisikyangbaikadalah

denganmengaturpolamakan,mengaturpolaistirahat,mengaturpola

latihanyangsemuainibermanfaatuntukmengembalikanototyanglelah

akibataktivitasyangsudahdilakukanmenjadipulihkembali.

e.AspekKondisiFisikyangPerluDitingkatkanPadaAtletPencakSilat

Dalam pencapaian hasillatihan yang baik,maka diperhatikan
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kondisifisikseorarangatletpencaksilat.Kondisifisikterbagiatas4

komponenpentingyaitu:

1.Kekuatan

Kekuatanadalahkemampuanpoweryangdikeluarkanolehseorang

atlitdalam melakukangerakanatauteknikdalam olahragasilat,sehingga

sasaranmemangmerasakan.

2.Kelincahan

Latihaninisebaiknyadilakukansecarateratur.Waktunya6kali

dalam seminggu.Program latihannyadenganmelakukanskippingdengan

variasigayalompatan,standarnyaseratuskalitanpaputuslaluistirahat

sebentar,lalulanjutkanlagi.

3.Kecepatan

 Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan

gerakan keseimbangan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang

sesingkat singkatnya. Seorang atlet pencak silat harus memiliki

kecepatancontohnyadenganlatihanlatihanlariatautekniktendangan

jikadahariiniberhasilmelakukantigakalitendangandalam serangan

padasaatpertandingandenganwaktu7detik,untukbesiknyaharusbisa

5detikharusadapeningkatanbagisetiapatlet.

4.Dayatahan

Setiapcabangolahragamembutuhkansekalidayatahanyangkuat

apapunjenisolahraganya,karnabilaseorangatlitsudahmemilikidaya

tahanfisikyangkuat,makaunutkmengarahkannyaketeknikyanglebih
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baiktidakragulagi.

2.HakikatPencakSilat

a.PengertianPencakSilat

PencaksilatadalahsenibeladiridariIndonesia,yangtelahberumur

berabadabad.Pencaksilatdiwariskansecaraturuntemurundarisatu

generasikegenerasiberikutnya.Pada zaman dahulu ketika manusia

masih hidup berburu,mereka hidup secara berkelompok dan saling

bermusuhan.Untukmempertahankanhidupnya,merekabelajarmembela

diridengancaramenirukangerakan-gerakanbinatang buruanmereka

dalam membeladiri.

PencaksilatmenurutLubis,dkk(2014:1)merupakansalahsatu

budaya aslibangsa Indonesia,dimana sangat diyakinioleh para

pendekarnyadanpakarpencaksilatbahwamasyarakatmelayusaatitu

menciptakan dan mempergunakan ilmu bela diriinisejak dimasa

prasejarah.Karenapadamasaitumanusiaharusmenghadapialam yang

kerasdengantujuanmempertahankankelangsunganhidupnyadengan

melawan bintang ganas dan berburu yang pada akhirnya manusia

mengembangkangerak-gerakbeladiri.

PendapatmenurutSuwirman (2011:10)mengatakan bahwa

pencaksilatadalahsenibeladiriBangsaIndonesiayangsudahturun

temurun sejak dahulu kala.Istilah bagisenipembelaan diribangsa

IndonesiadengannamapencaksilatdikukuhkanpadaseminarPencak

Silattahun1973diTuguBogor.
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Berdasarkanpenjelasandiatas,makadapatkitatariksebuah

kesimpulanbahwapencaksilatmerupakanolahragabeladiriyangturun

temurunsejakzamandahulukalayangdigunakansebagaialatuntuk

mempertahankandiri,menjagadiri,supayabisabertahandaneksisselalu.

Dengan berkembangnya peradaban, seni beladiri juga

berkembangkearahyanglebihsempurnadandinamaknpencakatausilat.

Istilahnamaataupencaksilatmengandung4(empat)aspekatauunsur

pengertian,yaitu:unsurolahraga,unsurkesenian,unsurbeladiri,danunsur

kerohanian (kebatinan).Pencak silatmempuyaiartikhusus.Pencak

mempunyaipengertiangerakdasaryangdigunakandalam belajar,latihan

danpertunjukan.Silatmempunyaipengertiansebagaigerakbeladiriyang

sempurnayangdigunakanuntukmembeladanmempertahandiri.

Dengandemikian,dapatdisimpulkanbahwapencaksilatpada

hakikatnyaadalahhasilwarisanbudayaIndonesiadanbisaditemukan

hampirdiseluruhwilayahIndonesiayangbertujuanuntukmembeladan

mempertahankaneksistensidanintegritasnyaterhadaplingkunganhidup

gunameningkatkanimandantakwaterhadapTuhanYangMahaEsa.

b.TeknikDasarPencakSilat

Pencak silatberasaldaridua kata,yakni'pencak'dan 'silat'.
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Pengertianpencakialahgerakdasarbeladiridanterikatdenganperaturan.

Sedangkansilatberartigerakbeladirisempurnayangbersumberdari

kerohanian.Didalam olahragapencaksilatterdapatbeberapateknikdasar

yangterkandungdidalamnya.Beberapateknikdasarpencaksilatmenurut

Lesmana,(2012:131)sebagaiberikut:

1.Sikapbersedia/pasang.
Pengertianpasangadalahsikapsiapmenghadapilawan.Dalam sikap
pasang,sikapkuda-kudatetapdilakukandanposisitanganberadadi
depantubuh.Sikappasangmerupakanbagianteknikdasarpencaksilat
yangdipergunakanuntukbersiapmenyeranglawanmaupunbertahan.

2.Teknikbela,elakan,atauteknikbalasan.
Teknikpembelaanmerupakansalahsatuteknikyangharusbenar–
benardikuasai,sebabpembelaanmerupakansalahsatuprinsipdasar
dalam pencaksilat.Secaragarisbesar,teknikpembelaandalam pencak
silatterdiridari2macam,yaitubelaandasarsertabelaanlanjutan.2
macam teknikpembelaaninimasihterdiridaribeberapateknik.Untuk
teknik belaan dasar,terdiridarihindaran,elakan,dan tangkisan,
sedangkan teknik belaan lanjutan,terdiridaritangkapan,jatuhan,
lepasan,sertakuncian.

3.Tekniktangkapankedalam,luardansorong.
Tangkapanadalahteknikdantaktikseranganpadajarakjangkaudekat
dan sedang yang dilaksanakan dengan menangkap salah satu
komponentubuhlawanuntukdilanjutkandenganbantingan,jatuhan,
dan kuncian.1) Tangkapan luar adalah teknik tangkapan yang
dilaksanakan dariarah luartubuh pesilatyang melakukan teknik
tangkapan.2) tangkapanluaradalahdalahtekniktangkapanyang
dilaksanakan dariarah dalam tubuh pesilatyang melakukan teknik
tangkapan.

4.Tekniksapuan
Sapuanadalahseranganmenyapukakidenganlintasandariluarke
dalam danbertujuanmenjatuhkanlawanDengankatalain,serangan
yang tertuju ke arah kakilawan untukmenjatuhkan lawan dengan
menggunakankakidisebutsapuan.Adaduajenissapuanyaitusapuan
tegak dan sapuan rebah.Sapuan tegak mengarah ke mata kaki,
sementarasapuanrebahmengarahkebetislawan.

5.Tekniktangkapankedalam bantingan
Tangkapanadalahteknikdantaktikseranganpadajarakjangkaudekat
dan sedang yang dilaksanakan dengan menangkap salah satu
komponentubuhlawanuntukdilanjutkandenganbantingan,jatuhan,
dankuncian.Darisegiteknik,tangkapandapatdilaksanakandariluar
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dan daridalam,yang masing-masing disebuttangkapan luardan
tangkapan dalam.Tangkapan luaradalah teknik tangkapan yang
dilaksanakan dariarah luartubuh pesilatyang melakukan teknik
tangkapan,sedangkantangkapandalam adalahtekniktangkapanyang
dilaksanakan dariarah dalam tubuh pesilatyang melakukan teknik
tangkapan.
Pengertianbantinganadalahteknikdantaktikseranganpadajarak
jangkaudekatyangdilakukandenganterlebihdahulumenangkapsalah
satu komponen tubuh lawan untuk selanjutnya melalui proses
mendorongataumenarik,laludihempaskan.Dilihatdarititiktumpu
penyangganya, bantingan dapat dilaksanakan dengan sekurang-
kurangnyaempatmacam teknik,yaknibantingantungkai,bantingan
pinggul,bantinganpunggung,danbantingankaki.Dalam pertandingan
pencak silat tentu ada aturan-aturan yang harus dipatuhi dan
dilaksanakanolehpesilat.

6.Teknikguntingan
Guntinganadalahteknikmenjatuhkanlawanyangdilakukandengan
menjepitkankeduatungkaipadasasaranleher,pinggang,atautungkai
lawan.Selainitu,suatuusahauntukmenjatuhkanlawandengancara
mengguntingkakilawandenganmenggunakankakidisebutguntingan.
Samasepertisapuan,tujuanteknikseranganguntinganadalahuntuk
menjatuhkanlawan.Berdasarkanarahgerakannya,adaduajenisteknik
guntinganyaituguntinganluardanguntingandalam.

7.Teknikganjalankakisamping
Ganjalandilakukandenganmenggunakantekniktendangan"T"atau
tendangan samping.Taktik inidapatdilakukan oleh pesilatyang
memilikikecepatanbergerakyangbaik.

8.Tekniktangkisanpukultendang
Teknik tangkisan sendirimemilikiperanan penting dalam bela diri
pencaksilat.Tangkisanyangdimaksudadalahusahapembelaanyang
dilakukandengancaramengadakankontaklangsungdenganserangan
yangdilancarkanlawan.
Tangkisandalam pencaksilatberfungsiuntukmengalihkanserangan
darilintasan,membendung,atau menahan serangan lawan jika
terpaksa.Kontaklangsungtersebutberfungsiuntukmenahanserangan
danmengalihkanserangandarilintasan. Tangkisaniniselaludiikuti
dengan sikap kuda-kuda dan posisitubuh dengan tangkisan satu
tangan,tangkisanduatangan,tangkisansikudantangkisandengan
kaki.

9.Tekniktendangan
Tendanganmerupakansatudiantarateknikyangdigunakanketika
berhadapan dengan lawan dengan situasijarak yang jauh.Teknik
tendangan atau serangan kakidalam pencak silatbisa dilakukan
denganmenggunakanbagiantulangkering,telapakkaki,sertalutut.
Jadi,pesilatdituntutmampumemilikiketerampilantekniktendangan
yang baik untuk meluncurkan serang pada lawan dan meraih
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kemenangan.

Berdasarkanpenjelasandiatas,makadapatkitasimpulkanbahwa

didalam teknikdasarpencaksilattersebutterdapatbeberapadidalamnya

sepertitekniksiap,teknikbelaan,tekniktangkapan,tekniksapuan,teknik

guntingan,teknikbantingan,tekniktangkisan,sertatekniktendangan.

B.KerangkaPemikiran

OlahragapencaksilatdahulunyadikenalberasaldariIndonesia,

karenaolahragainidigunakansebagaiolahragauntukmelindungidiridari

serangan musuh pada zaman kerajaan. Olahraga pencak silat

membutuhkanaspekfisikyangbaik,disampingaspekmentaldanmoral.

Kondisifisikyangbaikmenyangkutakantingkatkemampuantubuhdalam

melaksanakan suatu aktivitas,komponen fisik harus dikembangkan,

walaupundisanasinidilakukandengansistem prioritassesuaikeadaan

atau status komponen itu dan untuk keperluan yang menyangkut

keadaaanataustatusyangdibutuhkan.

Untuk menjadiseorang pesilatyang tangguh dibutuhkanlah

kondisifisikyangbaik,halinisangatberpengaruhsekaliterhadapprestasi

bagiatletitusendiri.Kondisifisiksangatpentingbagiatletsilat,apabila

atlettidakmemilikikondisifisikyang baik,baikpeningkatan maupun

pemeliharaannyadanhanyamemilikiteknikyangbaiksaja,makaakan

mempengaruhuihasilprestasiseorangatlet.

Berdasarkan penjelasan diatas,maka dapatditarik sebuah

kesimpulan,bahwadenganmemilikikondisifisikyangbaik,akandiduga
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akan menghasilkan prestasiyang maksimalpula,halinitentu harus

diimbangidengan program latihan yang baik,pola makan yang baik

denganmemperhatikanstatusgizinya,sehinggaakanberdampakdengan

polaperkembanganototatletitusendiri.

C.PertanyaanPenelitian

Bedasarkan kerangka pemikiran diatas,maka hipotesis dalam

penelitianiniadalahbagaimanatingkatkondisifisikatletpencaksilat

PerguruanSetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar?
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BABIII

METODOLOGIPENELITIAN

A.JenisPenelitian

Adapun metode penelitian ini adalah deskriptif. Penelitian

deskriptifadalahpenelitianyangproblemnyauntukmengetahuistatusdan

mendeskripsikan fenomena yang bermaksud mengetahui keadaan

sesuatumengenaiapa,bagaimana,berapabanyak,sejauhmana,danlain

sebagainya(Arikunto,2006:35).

B.PopulasidanSampel

1.Populasi

Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Arikunto

2006:130).Apabila seseorang ingin menelitisemua elemen yang ada

dalam wilayah penelitian,maka penelitiannya merupakan penelitian

populasi.Makapopulasidalam penelitianiniadalahatlitsilatPerguruan

setia hatitarateKecamatan Tapung Kabupaten Kamparsebanyak16

orang,danyangdikategorikanatletseniorsebanyak10orangatletputra

dan5atletputri.

Tabel1.PopulasiAnggotaPerguruanSilatSetiaHatiTerate.

No TingkatUsia
JenisKelamin

Jumlah
Putra Putri

1 Senior 10 5 15
JumlahKeseluruhan 15

2.Sampel

21
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Sampeladalah sebagian atau wakilpopulasiyang diteliti

(Arikunto2006:131).Adapunteknikpengambilansampelpadapenelitian

iniadalahtekniktotalsamplingyaituseluruhpopulasidijadikansebagai

sampel(Arikunto,2006:139-140).

Adapunyangdijadikansampeldalam penelitininiadalahseluruh

populasiatletputrasenioratauyangmemilikiprestasiyangmemuaskan

ditempatlatihan pencaksilatperguruan setiahatitarateKecamatan

TapungKabupatenKampar,denganjumlahatletseniorputraberjumlah15

orang.

C.DefenisiOperasiaonal

1.Kondisifisik adalah keadaan fisik,biasanya mengacu kepada baik

tidaknyakondisitubuh(Harsono,2001:50).

2.Pencaksilatadalahgerakanlangkahkeindahandenganmenghindar,

yang disertakan gerakan yang berunsur komedi. Pencak dapat

dipertontonkansebagaisaranahiburan.Sedangkansilatadalahunsur

teknikbeladirimenangkis,menyerangdanmengunciyangtidakdapat

dipergerakandidepanumum.

3.Pesilatadalahsebutanbagiseseorangyangberlatihsilat.

D.PengembanganInstrumen

Instrumenpenelitianadalahalatataufasilitasyang digunakan

olehpenelitidalam mengumpulkandataagarpekerjaannyalebihmudah
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danhasilnyalebihbaik,dalam artilebihcermat,lengkap,dansistematis

sehinggalebihmudahdiolah(Arikunto,2006:160).Adapuntesyang

digunakandalam penelitianiniadalah.

a.Namates :pushup

Tujuan :Untukmengukurkekuatanototlengan

Alat/Fasilitas :stopwatchdanalattulis

Pelaksanaan :

1.Atlet menungkup dengan posisi kepala,
punggung sampai dengan tungkai lurus
kedepan

2.Kedua telapak tangan bertumpu dilantai
disampingdadadanjaritangankedepan

3.\saat menunggkukp hanya dada yang
menyentuhlantaisedangkankepalaperutdan
tungkaibawahterangkat

4.Setiap kalimengangkap dan menurunkan
tubuhpunggungdantungkaitetaplurus

5.Dilakukan selama satu menitdan dihitung
setiaptubuhterangkat

Gambar1.CaraMelakukanpushup
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c.NamaTest:Flexometer

Tujuan:mengukurkomponenfleksibilitas

Alatdanfasilitas:pitaukuran,materas,alatpengkur

Pelaksanaan:

Testeemencobaunkberdiridiatasalatukurdengan

keduakakirapatdankeduaujungibujarikakiratadan

pinggiralatukur.Badandibungkukankebawah,tangan

lurus.Renggutkanbadanperlahanlahankebawahsejauh

mungkin,keduatanganmenelurusialatukurdanberhenti

padajangkauanterjauh.

Skor:

Jarakjangkauanterjauhyagndapatdicapaiseseorang

dari3kalipercobaandandiukurdalam satuancm.

Gambar2.Flexomtertest

d.Namates :backandlegdynemometer

Tujuan :Mengukurdayaledakotottungkai

Tujuan:MengukurKekuatanStatisOtotTungkai
Perlengkapan:BackandLegDynamometer,formulirtes
Pelaksanaan:

a. Testibediridiatas Back and Leg Dinamometer,tangan
memegang handel,badan tegak,kakiditekuk membentuk
sudutkuranglebih450.
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b. PanjangrantaidisesuaikandengankebutuhanTesti.
c. Testimenarikhandeldengancarameluruskanlututsampai

berdiritegak.
d. Dilakukan3kaliulangan.

Penilaian:
Dicatatjumlah beratyang terbanyak dariketiga angkatan yang
dilakukan.

Gambar3:LegDinamometer

e.Tujuannyamengukurkekuatanlengandanbahu
Sasaran:Laki-lakiperempuanberusiadiatas12tahun
Perlengkapan:

- Bolamedisinseberat2,7216kg(6lb).
- Kapuratau isolasiberwarna,talilunakuntukmenahan

tubuh,bangku,danmeteran.
Pelaksanaan:

- Testeedudukdibangkudenganpunggunglurus.
- Testee memegangbolamedisindenganduatangan,di

depandadadandibawahdagu.
- Testee mendorong bola ke depan sejauh mungkin,

punggung tetap menempeldisandaran bangku.Agar
punggungtetapmenempeldisandarankursi,tubuhtestee
ditahandenganmenggunakantaliolehpembantutester.

- Testeemelakukanulangansebanyak3kali.
- Sebelum melakukantes,testeebolehmencoba1kali.

Penilaian:
- Jarakdiukurdaritempatjatuhnyabolakeujungbangku.
- Nilaiyang diperoleh adalah jarak terjauh dariketiga

ulanganyangdilakukan.
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Gambar4.Two-HandMedicineBallPut

E.TeknikPengumpulanData

Adapun teknik pengumpulan data yang dipergunakan dalam

penelitianiniyaitusebagaiberikut.

1.Observasiadalah pengamatan lansung kelapangan yang dilakukan

terhadapobjekpenelitianuntukmengetahuibagaimanakondisifisik

atletsilatperguruanpersatuansetiahatitarateKecamatanTapung

Kabupatenkampar.

2.Perpustakaanadalahpenggunaankonsepatauteoriyangberhubungan

denganpenelitian.

3.Tesdigunakan menurutKomiteOlahraga NasionalIndonesia unutk

mendapatkan data mengenaikondisi fisik atlet silat perguruan

persatuansetiahatitarate.Komponentesyangdigunakanyaitu:

a.Pushup

b.flexibility
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c.medicineballput

d.legdynamometer

4.Statistikdigunakanuntukmengelolahdatayangterkumpulmelaluites

terhadapatletsilat perguruansetiahatiterateKecamatanTapung

KabupatenKampar.

F.TeknikAnalisaData

Teknikanalisadatayangdigunakandalam penelitianiniadalah

sebagaiberikut:

1)Konversinilaisetiap kategorikomponen fisikadalah sebagai

berikut:

Kategori KonversiNilai
Baiksekali 10

Baik 8
Cukup 6
kurang 4

Kurangsekali 2
Fenandlampir(2015:225)

2)Jumlahkannilaisecarakeseluruhankondisifisikatelettersebut.

3)Hasiljumlah tersebutdalam butirdiatas dibagidengan

banyaknyakomponenkondisifisik.

4)Hasilkemudiandinotasikandalam tabelkategoristatuskondisi

fisikatletsepertiterslihatdibawahini:

RentangSkor KategoriKondisiFisik
9,6-10 Baiksekali
8,0-9,5 Baik
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6,0-7,9 Cukup
4,0-5,9 kurang
2,0-3,9 Kurangsekali

Fenandlampir(2015:225
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BABIV

HASILPENELITIANDANPEMBAHASAN

a.DeskripsiData

Setelah mendapatkan izin riset,penelitimelakukan penelitian

dilokasiyangtelahdirencanakansebelumnyayaitudikecamatantapung

tepatnyadiperguruanPencakSilatPerguruanSilatSetiaHatiTarate.

Jumlahsampelyangterlibatdalam penelitianiniadalah16atlet.Item tes

terdiridari4tesyaitupushup, flexometer,medicineballput,danleg

dynamometer.Penelitidibantu beberap rekan untuk melaksanakan

penelitian. Setelah data didapatkan,peneliti mengolah data guna

mengetahuiklasifikasitingkatkondisifisikatlet.

1.DataHasilTesPushUpAtletPencakSilatPerguruanSilatSetiaHati
TarateKecamatanTapungKabupatenKampar

Tesinibertujuanuntukmengukurdayatahanototlengan.Tesyang

dilakukan adalah dengan melakukan push up. Berdasarkan hasil

pengolahandatahasilpushup didapatkansebaranatletpadanorma

kategoritesini.Frekuensipesilatdenganjumlahpushuppadainterval15-

16sebanyak1orangpesilatatau6%darikeseluruhansampel.Frekuensi

pesilatdenganjumlahpushuppadainterval17-18sebanyak6orang

pesilatatau 38% darikeseluruhan sampel.Frekuensipesilatdengan

jumlahpushuppadainterval19-20sebanyak6orangpesilatatau38%

darikeseluruhansampel.Frekuensipesilatdenganjumlahpushuppada

28
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interval21 -22 sebanyak2 orang pesilatatau 13% darikeseluruhan

sampel.Frekuensipesilatdenganjumlahpushuppadainterval23-25

sebanyak1orangpesilatatau6% darikeseluruhansampel.Untuklebih

jelasnyadapatdilihatpadatabelberikutini:

Tabel2.DistribusiFrekuensiDataHasilTesPushUpAtletPencakSilat

Perguruan Silat Setia Hati Tarate Kecamatan Tapung

KabupatenKampar

Datapadatabeldiatasjugadipaparkandalam grafikberikutini:

Grafik1.Histogram HasilTesPushUpAtletPencakSilatPerguruanSilat

SetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar
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2.DataHasilTesFlexometerAtletPencakSilatPerguruanSilatSetia
HatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar

Tes larilariflexometerini bertujuan untuk mengukurtingkat

kelenturantubuh.BerdasarkanhasiltesdapatdijabarkanFrekuensipesilat

denganskorflexometerpadainterval2-3berjumlah1orangpesilatatau

6% darikeseluruhansampel.Frekuensipesilatdenganskorflexometer

padainterval4-5berjumlah2orangpesilatatau13% darikeseluruhan

sampel.Frekuensipesilatdenganskorflexometerpadainterval6-7tidak

terdapatsatuorangpesilatpunyangberadapadaintervalini.Frekuensi

pesilatdenganskorflexometerpadainterval8-9berjumlah5orang

pesilatatau31%darikeseluruhansampel.Frekuensipesilatdenganskor

flexometerpadainterval10-12berjumlah8orangpesilatatau50%dari

keseluruhansampel.Untuklebihjelasnyadapatdilihatpadatabelberikut

ini:

Tabel3.DistribusiFrekuensiDataTesFlexometerAtletPencakSilat

Perguruan Silat Setia Hati Tarate Kecamatan Tapung

KabupatenKampar
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Datapadatabeldiatasjugadipaparkandalam grafikberikutini:

Grafik2.Histogram HasilTesFlexometerAtletPencakSilatPerguruan

SilatSetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar

3.DataHasilTesMedicineBallPutAtletPencakSilatPerguruanSilat
SetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar

Tesmedicineballputbertujuanuntukmengukurinibertujuanuntuk

mengukurtenagaexplosiveototlengan.Tesinidilakukandenganmenolak

bolamedicinedepansebanyak3 kalitolakan.Skordiambildarihasil

tolakanterjauhdari3kalikesempatantersebut.Berikutselengkapnya

hasiltesmedicineballputselengkapnya:

Frekuensipesilatdenganjarakmedicineballputpadainterval252

cm -285cm berjumlah4orangpesilatatau25%darikeseluruhansampel.

Frekuensipesilatdenganjarakmedicineballputpadainterval286cm -

319cm berjumlah6orangpesilatatau38% darikeseluruhansampel.
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Frekuensipesilatdenganjarakmedicineballputpadainterval320cm -

353 cm berjumlah 1 orang pesilatatau 6% darikeseluruhan sampel.

Frekuensipesilatdenganjarakmedicineballputpadainterval354cm -

387cm berjumlah2orangpesilatatau13% darikeseluruhansampel.

Frekuensipesilatdenganjarakmedicineballputpadainterval388cm -

421cm berjumlah3orangpesilatatau19% darikeseluruhansampel.

Untuklebihjelasnyadapatdilihatpadatabelberikutini:

Tabel4.DistribusiFrekuensiData HasilTes Medicine ballputAtlet

Pencak SilatPerguruan SilatSetia HatiTarate Kecamatan

TapungKabupatenKampar

Datapadatabeldiatasjugadipaparkandalam grafikberikutini:
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Grafik4.Histogram HasilMedicineballputAtletPencakSilatPerguruan

SilatSetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar

4.DataHasilTesLegDynamometerAtletPencakSilatPerguruanSilat
SetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar

Leg dynamometer digunakan untuk mengukur kekuatan otot

tungkai.Kekuatanotottungkaisangatpentingbagiseorangpesilat,halini

dikarenakan gerakan gerakan dalam pencak silatbanyak mamgakai

tungkaisepertigerakannenedang,mengguntingdanjugamelompat..oleh

karenaitukomnponenkondisifisikinitidakbolehdilupakan.

Berikut selengkapnya penjabaran hasiltes leg dynamometer

selengkapnya.Frekuensipesilatdenganskorteslegdynamometerpada



37

interval25-32berjumlah2orangpesilatatau13% darikeseluruhan

sampel.Frekuensipesilatdenganskorteslegdynamometerpadainterval

33-40berjumlah4orangpesilatatau25% darikeseluruhansampel.

Frekuensipesilatdenganskorteslegdynamometerpadainterval41-48

berjumlah6orangpesilatatau38% darikeseluruhansampel.Frekuensi

pesilatdenganskorteslegdynamometerpadainterval49-56berjumlah1

orangpesilatatau6%darikeseluruhansampel.Frekuensipesilatdengan

skorteslegdynamometerpadainterval57-65berjumlah3orangpesilat

atau19%darikeseluruhansampelUntuklebihjelasnyadapatdilihatpada

tabelberikutini:

Tabel5. DistribusiFrekuensiDataHasilTesLegDynamometerAtlet

PencakSilatPerguruanSilatSetiaHatiTarate Kecamatan

TapungKabupatenKampar

Datapadatabeldiatasjugadipaparkandalam grafikberikutini:
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Grafik4.Histogram HasiltesLari15menitAtletPencakSilatPerguruan

SilatSetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar

b.AnalisaData

Berdasarkandatahasilpenelitian,penelitimengolahdatatersebut

untukmendapatkan tingkatkondisifisikpada tiap atletPencakSilat

PerguruanSilatSetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar.

PadakategoriBaiksekali,Baik,danCukup tidakterdapatsatuorangatlet

pun dengan skorkondisifisikpada kategoriini.Sementara itu pada

kategorisangatkurangterdapatpalingbanyakyaitu13orangatletatau

persentasenyasebesar81%.PadakategoriKurangterdapat3orangatau

19% darikeseluruhanatlet.Untuklebihjelasnyadapatdilihatpadatabel

dibawahini:

Tabel6.DistribusiFrekuensiTingkatkondisifisik AtletPencak Silat

Perguruan Silat Setia Hati Tarate Kecamatan Tapung

KabupatenKampar
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Datapadatabeldiatasjugadigambarkandalam bentukgrafik

berikutini:

Grafik6.Histogram TingkatkondisifisikAtletPencakSilatPerguruan
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SilatSetiaHatiTarateKecamatanTapungKabupatenKampar

Setelahdidapatkandatatingkatkondisifisik,langkahselanjutnya

adalahmencarirata-ratatingkatkondisifisikseluruhatlet.setelahrata-

ratadidapatkanmakapenelitiamembandingkandenganskalayangsama

untukmengetahuikategorirata-ratatingkatkondisifisikatlet.rata-rata

skorkondisifisikberadadalam kategorikurangsekaliataudenganskor

3,3

c.Pembahasan

Dalam suatupertandinganpesilatdituntutmampubergeraklebih

lama tanpa mengalamikelelahan yang berartidalam melaksanakan

tugasnya.seorang atletpencak silat harus selalu bergerak untuk

mengelabuipergerakanlawan.Jikaseseorangatlettidakmemilikidaya

tahanyangbaik,makadiaakansulituntukbergerak,walaupununsur

kondisifisikyanglainbagustatapitidakdidukungoleh dayatahanyang

baguspula,makapencapaianprestasipastiakanterhambat.Apabiladaya

tahanyangdimilikipesilatkurangtentupesilattidakdapatbertahancukup

lamadalam pertandingan.

Kondisifisikyangbaikmerupakansuatukemampuanuntukterus

bergerak atau beraktivitas badan atau olahraga yang menuntutlebih

banyakoksigendanmemaksatubuhuntukmemperbaikisistem sirkulasi

dansistem pernapasanuntukmenyampaikanoksigenkeotot-ototyang

sedangbekerjatanpamengalamikelelahan.
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HalinidapatmempengaruhipenampilanAtlet,sepertikelelahan,

kurangbersemangatkarenatidakmampumengikutipertandingan.Agar

dapatmengatasiinisemua,seorangatletpencaksilatharusmemilikidaya

tahanyangbaik.Untukmendapatkandayatahanyangbaikharusada

latihanyangbertujuanuntukmeningkatkandayatahantubuhdankondisi

fisiksecarasistematis.

Kondisifisikyangkurangmendukungakanmembuatatletsulit

untuklatihanataubertandingdenganmaksimal.Darihasilperhitungan

tingkatkondisifisikpadaatletPencakSilatPerguruanSilatSetiaHati

Tarate KecamatanTapungKabupatenKampardidapatkanbahwatingkat

kondisifisiknyadikategorikankurang.Kondisifisikyangpalingrendahrata

-rata skornya adallari15 menitmeteritem tes inibertujuan untuk

mengukurdayatahantubuh.Artinyakondisifisikkhususnyatingkatdaya

tahan tubuh atlet Pencak Silat Perguruan Silat Setia HatiTarate

KecamatanTapungKabupatenKamparmasihrendahdankemungkinan

akansulituntukbertandingdanberlatihkerasdalam waktuyanglama.

Untukituperluditingkatkanagarlebihbaiklagidimasayangakandatang.

Hasilpenelitianinidapatmenjadibahanreferensigunamelihat

kondisifisik atletsilatkhsusunya dimasa setelah pandemidimana

tergambarbahwakondisifsiikatletmengalamikemunduran.Olehkarena

itupihakpelatihharusmeningkatkankemampuankondisifisikatletyang

bergunaagarmateridantargetlatihandapattercapai.
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Hasil penelitian sebelumnya yang dilakaukn oleh Ramdani

(2020:978) menyimpulkan bahwa berdasarkan analisis data dan

pembahasan,sertapengolahandatayangtelahdilakukantentangtingkat

kondisifisikatletpencakSilatArakKabauGadangkabupatenPasaman

dapatdisimpulkansebagaiberikut:Dayatahanaerobikyangdimilikiatlet

pencak silatArak Kabau Gadang Kabupaten Pasaman berada pada

kategorisedang,KecepatanyangdimilikiatletpencaksilatArakKabau

GadangKabupatenPasamanberadapadakategorikurang,Kekuatanotot

lenganyangdimilikiatletpencaksilatArakKabauGadangKabupaten

Pasamanberadapadakategorisedang,Kelincahanyang dimilikiatlet

pencak silatArak Kabau Gadang Kabupaten Pasaman berada pada

kategorikurang,Dayaledakotottungkaiyangdimilikiatletpencaksilat

ArakKabauGadangKabupatenPasamanberadapadaketegorikurang

sekali.

.
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BABV

KESIMPULANDANSARAN

A.Kesimpulan

Kesimpulanyangdapatditarikdalam penelitianiniadalah:Tingkat

kondisifisik Atlet Pencak Silat Perguruan Silat Setia HatiTarate

Kecamatan Tapung Kabupaten Kampar dikategorikan kurang sekali

denganrata-rataskor3,3.Terdapat3orangdengankondisifisikkategori

kurangdan13orangdengankondisifisikdengankategorikurangsekali.

B.Saran

Beberapasaranyangdapatdiberikansebagaiberikut:

1.Disarankankepadaatletagarterusberlatihfisikdengangiatagar

tingkatkondisifisikdapatterusmeningkatkarenatingkatkondisifisik

sangatdibutuhkandalam olahragapencaksilat.

2.Disarankankepadapelatihagarmemberhatikanporsilatihanfisiklebih

tinggiagartingkatkondisifisiksemakinmeningkat.

3.Disarankan kepada penelitiselanjutnya agarmenelitilebih dalam

tentangkondisifisikdalam pencaksilatdanolahragabeladirilainnya

karenamasihjarangnyapenelitianyangmengangkattentangkondisi

fisiksecarakeseluruhan.
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