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EVALUASI TES FISIK ATLET PENCAK SILAT PROGRAM
“SRIWILTAYA CEMERLANG™
PELATDA PON XIX 2016 KONT SUMATERA SELATAN

R o
FKIP Universias Siivijava

Abstral:  Penelitian ini bectujuan anluk : (17 Mengerahos kemampaan imodor ahilicy sl
pencak zilal Pelatda PON XIX 2016 Sumalera Sclstan meliputli povaes; agelitl, fexibifiee dun
spowsd (1) Mengetahui VO 2 max atlet poncak silae Pelalda PON XIX 2016 Sumalera
Sehtan. Metode ponclition vapg dipusakan adalah meode penelidian ckeprimen  deogran
bentuk pre experimenal deshm dengan lekmk peneumpuian dats  melakukad (O power,
13l agelie, test flexibifine, test speed dan rest ¥O 2 mox cerhadop 7 otang atket pencak silat
Pelatda PON XIX 2016 Sumalers Selaran. Hasil penchiian menunkkan (1) kemampuan
puwer allet pencuk sl Pelatda TON XEX 2006 Sumarcra Sclacan tenmasuk kategori sangat
kurung agefitl deogon kategori kurang, Jexibilies dengan katcaori haik dan speed dengan
kutegori buik (2) Kermampuan Y0 2 max atler pencak silat Pelasta PON XTX 2016
Surmilern Selulin denpan katepori baik. Simpulan halvwea kemampuan  power; agelin,
Meocdhifind, speodt din wo2 max saneat perh ditingkatkan haik inenaitag mavpun valumenya.
Disarankin kepadn pelatih pencaksilar pelatda POW XIX 2006 program “Sriwijam
Cemerlmg * KOMI Sumalern Solatan wntule dapat meninghkatkan bebun latibun sesuai

35

dengnn agpek dominan komponen fisik.

Kata kunci : tes fuik, atled, cabunp peocak silul, Peluide PO XX,

Fembussn olahraga prestasi yang selama ini
i lakukan oleh KONI (komire olahraga
nasional Indonesia) Sumsel belum optimal
dalam menghasilkan  prestasi yang
masiksimal di  berbagal  ¢vent  nasional
maupun kontribus atlee ke tingkat nasional
dalam mengikuri event international scperti
SEA Games waupun olimpiade,  Berbagai
strategi dan odel telall dilakukan olch
FLOND sumsel untuk meningkatkan prestas
atlet dan pelatih mnsih helum oplice] stk
mengangkat  sumetern selatin schapa
kekuatan  di kepulvan  sumatera,  Peokan
Olatwaga Nasional (PON) schagai salah sat

hazil pembinaan olabraga preslasi provinsi
menjadi indikator don haxil pemhinaan yane
diladoukan olely 3etiap KOMNL

Duta menujukon bahwa prestasi olahraga
Sumatera Selatan dulem mengikuti  pekan
olahraga masional (PON} seluma  periode
tahun 20004 awmpul dengan 2012 menunjukan
prestazi olahraga melulul pembinpan  atlet
masih helum dbil, hosil prestasi olahraga
aumacl  padn lwhun 2004 sampal
membangeakon sebagal tuan romah, setelah
il terus  menwun dalam peralchan
medali sepert duts dibawoh ini:
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Tmspirast  dan  motivies selurab P'rogram [*embinaan  Prestast  Seiwijuvi
pengures KOND sumsel  anmuk eoepcapa Clermerlang,
preslasi olshraga scperti pada whun 2004 Sebagai  upava untuk meningkatlan

menjadi  kekuatan  sekabgus  komitmen
pemerntal dacrull unmk berkerju sunpguhb
dan komsentasi dalam peninghkamn prestas
athet dan peluth meclalsi cahang olahragza
ngpukn ertdma pada number of svent,

Upaya dilnkukan olely KONT Sumatera
Selatan adalah dengan membuoat program
snwijava cemerlang sebagai salah ssiu untuk
menampung  potensi atlet  dan pelatib
diperiulan adanya wadah agar program dapac
dijatanken seswnd denpan siandsr orgaiisas
dan  memiliki  kobustan hukum dalum
pemngkatan prestasi sumetera selutan,

Unwlke  kelapearan  dan Ketertiban
pelaksanaan  Program  Pembinaan  Prestast
KONl Sumscl, dipandang peorlu  untuk
melakukan test fistk kepada adet Program
Membinaan dun Pelatibon Oluhragn KON
Sumsel tahun 2013
kctemuan yang hams dukut dan dipotohi
olch Pengprov Cabang olohragu, Pelatih dan
atlet serta semua pihak yang terbibot dibar

vang  werpakan

program  pembinaan  peestam  aller  secar
berkesinambungan dan leciotorgrsi semua
wspek  saling mendukung  agar  lereiply
pembinaan yang lerrencana dan tennah serla
memiliki wjuan vang jelas dan pasti lemiama
dalam  mencapni  argel  selama persiapan
renghadapi borbagai cvenl baik berskala
naxsicial moupun micrsational.  maka sangal
diperlukan mlanya kegintan tesl fisik sebagal
kebijakon dan amh serla proruas  dalam
pemyusunan program latihan atlet dimasa
yang akun datang lerwiama menghadaps PON
XIX tahum 2006

Cabang  peocaksilor wduloh suloh satu
cahang yang dipersiapkan  pada  pekan
olabraga nasional {PON) XIX whun 2016 &
Bandung Jowa Barar vang teedict doel 7 nrang
aller denpan memulal fahapan lalihan fisik
selama 2 bulan vang mweliputi komponen
power, agelitl, flexibilin don daya whan.
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Betkenuan  densan it Penelitn - melibar
spakab Iatihan fisik vang (ilakukan seluma
i sudali berjalan dengun buik hal im dapat
dilihat dari hasil toest Gatk yong dilakukan
peneliti terfhadap 7 omang otlel pencaksilat
procmam  sniwijava  Cemerlang  persispan
POMN XX whun 2016 olch KON Sumatera
Sclatan,

Cahang Olahraga Pencak Silad

Olalragn pencak sildlal adalah alahraeo
radisional massrakel Indopsesia yang saal im
telah  mempudi  olahmga presiasi  vang
dipertandingkan  baik  dibngkal  pasional
maupuie  internastonal  schingua  banyak
duerah otan negara wvang molal mebink
cabung  olahraga  pencaksilat im. Cabang
alahrags  pencaksilat lemasuk saluh sz
cabang alshroea dalam  pembinaan KOXNI
Sumatery Selatan yang dinamakan program ™
ariwijava Cemeriang
dalam menghodapi Pekan Olaliraga Nasienal
(POMY XIX lehon 2016 i Bondong Tawa
Baral dengan jumbal aclet sehanyak 7 orang.

vang dipersiapkan

Latilian Fisik

Unluk berprestasi dalam olubiraga widak
terlepas dar latthan karcna lotihan akan
menenialian  Unglal  Prosis  sessoTang.
Latibieny adalah swaty aktivitas oluleags vang
siztemalis dalam jancka wakm vang panjang,
ditinghatkan secara berishap dan individual
ditujokan pula pembentukan fungsi imologis
dan  paikalogis untuk  memenihi  lustuean
tngus  (Bompa, 1992 ) Prestan dalam
olubwagn  harus  dilakokan  dengan Latiban
vany 1 mensrns dan teraall sesaa dengan
primsip latihan

Pendapat Sockarman (1992} latihan [isik
pada prinsipova wlalah memberikan  strest
Osile pudy wbuh  secara  teralar, foratur
sislematik, heilkesinahunpan gedemilkian rupa
sehingpa daput meningkatkan kemumpuan di
dulam melukukan kena. Sedanghkan menumit
Fux {1908} katiban fsik vang terotur dan

berkesmabungan  yung  Jdiuangkan  dalwm
suatu progriunt [atihan akan memnekatkan
kemampuan fisik secora nyata, namun tidok
demikin kalan latihan dilakukan dengen tdak
leiatur,

Belerapa uratan i alas dapat dismmpalkan
bahwa latihan Tk sdalah aktivits olahries
yiung sistematis dolum unzka wakt yung
panjune yung ditingkatkan secarm progresi®
don ncdividoal  van ditgukan pada
pembentukan fungw lisiologis dan prikologis
prrronzia uniuk memenuhi ranatan laiihug,

METODOLOGI PENELITIAN

Jenis Penelitian

Penelitian ini adalal elaprimen lapangan
fearena  dilaksanaksn dalam  situssi e,
dimana pengzumplan data variahel tenikatnya

diengan menggnnakan lest [isik.

Rancangan Penelitian

Fepclitian ini menpeunakan  mncuigan
Post test Ciroup Desipn untuk eelibo
kemumpuan  tesl sk atlel pencak  silal
program Sriwijays Cemerlang KONI Sumecl

Hampel Penelitian

Sehagai sampel  dulom penclition i
wlalah selurub atler pencaksilat berjumluh 7
wrang  yan o lerpabung dalam prognom
Srwijova  comerlang  KONT  Bumaters

Sclman.
Deffnlsi Operasional Yariabel

Tear Fisik adalnh semngkaian sl yang
dilakukan kepada atlet peneak siar yong
weliput kemampuan power dengan Lesl
werdice jump, kemmnpuan apedity dengan
sl shorhle oo, kemampuan  Fecibiin
dengan test s ond reach dan kemampuae

dayn laban atlet dengan Y2 max.
Wali dan Tempat Penclitian

Penelitian imi dilakukun selama 6 mingiu
hukm Apnl dun Mei 2012 di Palembang
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Pengukuran Test Fisik Dihawal i adalab hasil test Gk

-

terhadap 7 orang athe pencalk silat yulg

Penguknran test [isik lethadug 7 orang
atlet  pencak  silab oy ariwijasa
cemerlanp berdazarkon komponen domitan
fisile pencak  silat melipud aspek  POWET,
agelild, flexibiliti dan daya tahau,

torepbung  dalom program Sriwiayi

Cemerlung KON Sumaterd Gelatan  vang

dipersiapkan untuk menahadapi PON KIX

ghun 2006 i Bandung  Jawe  Harat
HASIL PENELITIAN
1. MAMA : Agung Subarkal
e _
Mo KOMPONEN | g rpg | ANALISIS HASIL =
ST FISIK AR ERS T paom, TRE EAUTCORT |
L — e :
1 Powet Trple Hoaogp :6'15 T T el 51 At kurang |
: Vertical Tomp | 69 e aangal kumang
sdedicine Ball | 3.80 1 sangat kurang |
| 2 Awility Shutle Tun 11,76 dt Kuramg ]
3 Muosculue Endurance | Pushup 73 kali sangat balk
SiLUp | iz Leali sangat baik |
4 | Flexibility 9it and Feach | 29 cm safmat bk
5 ! Bpeed Lari 30 Meter | Add di Kuang |
Acrabic Capacity (vol : ; i
e o | lari 2.4 F_m. 101492 m | sanpal baik
MAMA  Aprilia
1. Davisl
I ' K . T
; KOMPONEN | ANALISLS HASIL
WO JENIS TES
FISIK TMASILTES KATEGOR]
ko (.29 m o ki 612
1 | Power Triple Hoop m Eorang
Vertical Jump 38 cin Gaik
Medicing Ball | 3.60 m Furamg,
2 Agilily Shutle tun 10346 dt Baik
3| Musculas Enduranee | Push up | 38 kali Baik E
|_ sLup 53 kall gangal kurang |
4 | Flexihility it and Heach | 23 em Kuapg
h Speed Lari 30 Meter | 440.dl , Built 43
- Arrobic Capacily (vo2
| G rnaxd lari 2.4 Ko, 12,23 .52 m sangat builk
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MAMA : Denny
2 Aprisani
] KOMPONEN i — ANALISIS NASIL
NO | FISIK S HASIL TES KATEGORI
1 Power Triple Hoop 695 mka songgal kurang
| Mertical Jump | 66 cin | g kumang
_ Medicine Ball f 478 m kurungs
2| Agility - whutle run 8,33 dik _sangat baik
3 | Muscolar Endurance | Push up 53 kali singal baik
Sir Up 9lkali ___huik
4 | Flexibility Sit ond Beach | 23 gm buik
s | Speed Lari 30 Meter 4,11 dik haik
i f P
 AcTobic Capachy (Y02 | pp2dKm. | 10.56m baik
6 | max) |
3. NAMA : Fitn Yidi
[ KOMPONEN - L ANALISIS HASIL
e FISTK i  HASIL'TES KATEGORI
e
I Power Triple Hoop :;ﬂ ST R sanpat kurang
B Vertical Jump | S8 em | sangat kuang
Medicine Ball | 4.00 m | keumsng
2 | Aglity Shutle run 103,56 dt | kurang
Muscular Endurance Push vp 1 kali | sangar ik
' SitUp 7% kali kurang
4 | HFlexibility Sitand Reach 21 ¢m baik
5 Specd Lari 30 Mcter 4,00 dr kwrang
Acrobic Capacity (V02 | s 4K en. | 12.5070m kuruny
H max) { ! i
MARA : Mova Iham
4. Suputra
e KOMPONEN —— ANALISIS HASIL
JENIS TES e
e FISTK |:'q s HASILTES | KATEGORT
= e
|. Puwer Tnple Haop :?:1 593 m/ ki1 sl kurng
Vertical P o
L k 14
) e 3f cm ) gzl Kuramgs
Medicine
il k ]
Ball 3.6 m sngal kunimg
T Apility Shutle mun TL99 gt kg
3 | Muscular Endurance Push up 03 kali sangal buik
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| | Sit Uy 65 bl sangat kurang
. [ e 51t and " ;
| 4 Flexibility Peach 22 om baik
I : =
| g | Speed hfl‘;ﬂ 494 dt sumpzl kueang
1 | Acrabic Cupacity {¥02 | o 41 m. | 12.50.65 m Jourang
| & | max) ; |
WAMA Bia Muspita
i 3 Sar
oo | KOMPONEN ANALISIS HASIL
il FISIK TENIS TES s THS KATEGORI
[ | Tavecr Inple Hoop | 4,92 mvka | sangat kurung
0 Yerrical Jlump | 41 om sungil kurang
Medicing Ball | 53,48 m lanrang,
7 Agility Shude un | 9,52 dek sungut bailk
7 Muscular Endursnee Frush up 32 kali sungul buik
AL lip 36 kall sangut kurang
4 | Flexibility Sil and Reach 21 cm kurang
s | Specd Lari 30 Meter 4,78 dtk ik _ 7
.-!-.nr{!hm Clapacity (vis2 i Zd Kom. | 1438 m baile
4 | max) e el
6. DANLA : Byvan Sazali
' KOMPONEN ANALISIS HASIL i
FISIK JEMIRTE HASIL TES KATEGOR! |
= kT
] Tawer Trple Hoop E? i R 25 kurang
Wertical Jump | 64 cm HEH]_.{&I.H:HEHJ]Q [
Medicine Ball | 5.10m keurunz i
Apility Shutle run 10.67 dI larang
2 | Muscular Endurance Push wp 51 kali sangat baik
sit L A kuli kurang
4 | Flexibility Sitund Reach  26.5 cm lraike
5 | Speed _ Lari 30 Meter .46 dt kvrang
Aerobio Lapaciiy (V0L | is 4k | 101543 m samzrat. bl
fi | max) : | ;

:
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7o WAMA  Bopti Kurnia

: ) ANALISIS HAS
6 KOMPONEN ST o ANALY SIL i |
TISTK _ HABIL TES KATEGORT
1 | Power | Triple MTeop - 485 m'ka AANEAT Krang _|
Fertical Jump | 44 em Aunpac kurang |
; : :‘-.-Itu:__:ljcinr: Ball | 321 ny srugat kurang I
2 Apility Shutle run 02 ik sangat baik [
3 Muosculur Bndurance Push up 34 kali Taik |
ait Up 6l kil _ sunpat kurang |
4  Hlexibility Sitand Reach | 22 em kurang |
i | fApeood Lari 30 Meter | 4,90 dik | baik
Actobic Capacity (val ] ' - '
: m‘:]:f';"‘"c AP (Y02 | o4 kom, | 14,10 m bk |
L]
-.{:ﬂ:::{:' - R e
..... A S
L ﬁ% i :.: B
| o
frch s el % e @ Sungt Kuming
:-E‘-::-,,.. 4] I :":E:E::i o Ruming
. i"ﬂl"-'v". s EHITH e & Baik
Poweer Aty Shewhility Spead Vol Max [ M

GRAFIK: REKAPITULAS] HASIL TES TISTK ATLET CABANG PENCAK STLAT

PFEMBAHASAMN C2080% pencakl silat adalab fernasuk cobang

olahraga dengen sistern cnerzi an acrobic

Berdasarkan haszil rest tizik terhadap vakni olahraga wang mebuthbkan perak dan

T orunp atlet pencak silat program sriveijaya reflek wang cepat untuk itu diperlukan aspek

cemerlang KOMD Sumatera Selatan vang poveer witule melakukan gerakon lelknik hak
tergolong dalam 4 aspek fisik yukni parwer, pukulan maupun buntingan .

ageliti, Mexibiliti dan dava tahan maka dapat : Moenumt  Fox o (20000 jika  ingin

dikaleporikun wspek power sangat kurang, melatih - suaty  eabang  olabraga  pelatih

aspek el dan s karcgori terlebth dahuln menpetahni svstom enerai

kuramge sedungkan aspek flexibilich dan val cuhang  olahraga  tersebut komudian

mux kategori  batk, Mooung Sockarman herdasarkan i systom enersi disusun Bontuk
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latihan vang didahuhn oleh komponen fisik
Crevibkun pencak zilat  adalah pemkon yang
membutuhkan tenaga dengan perakon reflek
yang lebih cepat, femutama pada walkt
melakukan  teknik  tendangon maupun
buitingan, jika dismati gerakan bdak lebib
dari 1 - 5 detk. Menurul Fox (2000) gerakan
yang dilakukan kurane dari 30 detik sumber
enersinya adalah ATP PC, sedangkan 15 de—
3 menic adalab lakeal

Hompa (2009) berpendapat yury utama
dalum latihan [sik adalah dilukukon secara
bemlang-ulang serta meningkatkan lahanan
sung  meningkatken kekuntan, kecepatan,
kelentukan dan daya tahan otod, latihan sk
jugin bertujuan vtk pencapaian peayesuaian
hiologs agar dalam  skhfias  dapat
ditampilkan secara optimal, Pada prinsipoya
Iatihan harus sesnai dengan kebuuhian dan
haris terjadi steess biologis pune menghadapi
tugas  atan  pekecjoan  yang  lehih berat,
Pendapat ini scsumi dengan pernyataan Fuos
{20007 jika mgin menegembangkan kckualun
harus  latiban  keknatan,  jika  ingin
mengembangkan  kecepatan  harus  latilaa
koccpatan, den jika ingin mengombanpgkan
dava lshan barmgs laghan  deva taban.
Kemudian hasil penelitian  Iyakrus (2013)
bahwa lathan fisik adalab komponen utama
dalam  mempersiapkan atlet ustuk
menghadapi  kojuarasn  termiasuk  cahang
pencaksilat.

SIMPULAN

Dl veaian di wias dapar disimpulkin
achupai berikot K omponen sk veama sloim
cahang pencak milat adalah aspek  power,
apelit, Nexibiliti, speed, don aspek  daya
tahan. Puds komponcn fisik aspek power
renmasuk kulegori sangat kurang dan  aspek
Mk Nexibiliti dun daya tahan kategon baik
sedangkon vol max kategon baik.
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