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ABSTRAK 
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh penurunan perolehan medali Perguruan 

Pencak Silat Alang Mudo Indonesia pada Open Turnamen tahun 2020–2024 

serta perlunya data empiris sebagai dasar evaluasi pembinaan atlet. Penelitian 

ini bertujuan mendeskripsikan kondisi fisik atlet berdasarkan daya ledak otot 

tungkai, kecepatan tendangan sabit dan lurus, kelincahan, serta daya tahan 

aerobik. Penelitian menggunakan desain deskriptif kuantitatif. Populasi 

berjumlah 58 atlet, dengan sampel 22 atlet yang telah mengikuti kejuaraan, 

terdiri atas 15 putra dan 7 putri, yang dipilih menggunakan purposive 

sampling. Data dikumpulkan melalui standing broad jump, tes tendangan sabit 

dan lurus, tes tendangan samping, serta bleep test. Data dianalisis 

menggunakan distribusi frekuensi dan persentase. Hasil menunjukkan daya 

ledak otot tungkai dominan kategori kurang sekali pada putra (40%) dan 

sedang pada putri (57,1%). Kecepatan tendangan sabit dominan kategori baik 

pada putra (53,3%) dan putri (42,8%), sedangkan tendangan lurus dominan 

kategori sedang (53,3% dan 57,1%). Kelincahan dominan kategori sedang 

pada putra (53,3%) dan kurang pada putri (71,4%). Daya tahan aerobik 

dominan kategori kurang pada putra (46,6%) dan putri (71,4%). Temuan ini 

menunjukkan perlunya program latihan yang spesifik, terukur, dan 

berkelanjutan. 

Kata Kunci: kondisi fisik, pencak silat, daya ledak, kecepatan, kelincahan, 

daya tahan aerobik 

 
ABSTRACT 
This study was motivated by the decline in medal achievements of the Alang 

Mudo Indonesia Pencak Silat School in Open Tournaments from 2020 to 2024 

and the need for empirical data to evaluate athlete development. This study 

aimed to describe athletes’ physical condition based on lower-limb explosive 

power, crescent and straight kick speed, agility, and aerobic endurance. A 

quantitative descriptive design was employed. The population consisted of 58 

athletes, with a sample of 22 athletes who had participated in competitions, 
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comprising 15 male and 7 female athletes selected using purposive sampling. 

Data were collected using the standing broad jump, crescent and straight kick 

tests, side-kick agility test, and bleep test. Data were analyzed using frequency 

distributions and percentages. The results showed that lower-limb explosive 

power was predominantly very poor among males (40%) and moderate among 

females (57.1%). Crescent kick speed was predominantly good among males 

(53.3%) and females (42.8%), while straight kick speed was predominantly 

moderate (53.3% and 57.1%). Agility was predominantly moderate among 

males (53.3%) and poor among females (71.4%). Aerobic endurance was 

predominantly poor among males (46.6%) and females (71.4%). These findings 

indicate the need for specific, measurable, and sustainable training programs. 

Keywords: physical condition, pencak silat, explosive power, speed, 

agility, aerobic endurance. 
 
This is an open-access article distributed under the Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International 
License.©2021 by the author 

 
PENDAHULUAN 

Pencak silat merupakan olahraga bela diri yang menuntut integrasi 

kemampuan fisik, teknik, taktik, dan kesiapan psikologis. Pada kategori tanding, 

atlet melakukan rangkaian serangan, pertahanan, perubahan posisi, dan gerakan 

eksplosif secara berulang sehingga kualitas kondisi fisik menjadi salah satu fondasi 

penting dalam mempertahankan efektivitas teknik selama pertandingan. Literatur 

tentang olahraga bela diri menunjukkan bahwa kekuatan, daya ledak, kecepatan, 

kelincahan, dan daya tahan merupakan kapasitas yang perlu dikembangkan secara 

terpadu sesuai karakteristik cabang olahraga (Hatmono & Purbodjati, 2021; Bompa 

& Buzzichelli, 2019). 

Kondisi fisik juga perlu dinilai secara periodik karena profil kebugaran atlet 

dapat berbeda menurut jenis kelamin, usia, tingkat prestasi, kategori pertandingan, 

dan riwayat latihan. Penelitian deskriptif pada atlet pencak silat di berbagai daerah 

menunjukkan adanya variasi profil antara komponen fisik; beberapa kelompok 

memiliki kecepatan dan kelincahan yang relatif baik, tetapi masih menunjukkan 

kelemahan pada daya tahan, kekuatan, atau daya ledak (Efendi & Jatmiko, 2022; 

Usuludin & Sulaiman, 2022; Astutik & Setiawan, 2022; Hardovi, 2022). Oleh karena 

itu, pengukuran kondisi fisik tidak hanya berfungsi sebagai dokumentasi, tetapi juga 

sebagai dasar penentuan prioritas latihan. 
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Daya ledak otot tungkai penting karena banyak teknik pencak silat 

membutuhkan produksi gaya yang tinggi dalam waktu singkat. Penelitian pada atlet 

pencak silat menunjukkan keterkaitan kemampuan eksplosif tungkai dengan 

performa tendangan, sedangkan kajian sistematis pada atlet olahraga bela diri 

menemukan bahwa latihan plyometrik dapat meningkatkan kekuatan maksimal, 

kemampuan melompat, dan kecepatan perubahan arah (Hanas et al., 2024; Bompa 

& Buzzichelli, 2019). Dengan demikian, rendahnya daya ledak dapat menjadi salah 

satu aspek yang perlu mendapat perhatian dalam program pembinaan, meskipun 

penelitian deskriptif ini tidak menguji hubungan sebab-akibat. 

Kecepatan dan kelincahan juga memiliki peran penting dalam pencak silat 

karena serangan dan pertahanan berlangsung cepat serta memerlukan perubahan 

arah. Penelitian Wulandari et al. (2024) menunjukkan bahwa kecepatan serangan 

dan kelincahan berkaitan dengan pencapaian atlet pencak silat muda di Sumatera 

Barat. Penelitian lain menunjukkan bahwa latihan yang menggabungkan unsur 

kecepatan dan kelincahan dapat meningkatkan performa tendangan sabit (Iqram et 

al., 2025; Putrie & Sumartiningsih, 2025). Temuan tersebut memperkuat 

pentingnya evaluasi kecepatan dan kelincahan secara spesifik menggunakan gerak 

yang relevan dengan pencak silat. 

Daya tahan aerobik merupakan komponen lain yang perlu diperhatikan 

karena atlet harus mempertahankan kemampuan kerja selama pertandingan dan 

proses pemulihan antargerakan. Studi pada atlet pencak silat menunjukkan bahwa 

profil daya tahan dapat berada pada kategori rendah meskipun komponen fisik lain 

relatif lebih baik (Usuludin & Sulaiman, 2022; Sakdeya & Purbodjati, 2022). 

Penggunaan bleep test atau multistage fitness test juga telah diterapkan dalam 

pengukuran kondisi fisik atlet pencak silat (Hidayat et al., 2024; Ichsan & Amal, 

2026). 

Perguruan Pencak Silat Alang Mudo Indonesia di Tilatang Kamang, 

Kabupaten Agam, telah melakukan pembinaan sejak tahun 2003. Berdasarkan data 

yang dicantumkan dalam penelitian ini, perguruan memperoleh 4 medali emas, 3 

perak, dan 3 perunggu pada Open Turnamen tahun 2020; kemudian 3 emas, 4 perak, 

dan 4 perunggu pada tahun 2022; serta 1 emas, 2 perak, dan 7 perunggu pada tahun 

2024. Penurunan jumlah medali emas tersebut menunjukkan perlunya evaluasi 
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pembinaan. Namun, penurunan prestasi tidak dapat langsung disimpulkan 

disebabkan oleh kondisi fisik karena prestasi juga dipengaruhi teknik, taktik, 

mental, gizi, sarana-prasarana, pelatih, manajemen, dan faktor pendukung lainnya. 

State of the art penelitian ini terletak pada banyaknya penelitian terdahulu 

yang menggambarkan kondisi fisik atlet pencak silat pada tingkat sekolah, klub, 

daerah, maupun kejuaraan, tetapi belum ditemukan gambaran empiris yang secara 

khusus memetakan empat komponen daya ledak tungkai, kecepatan dua teknik 

tendangan, kelincahan tendangan samping, dan daya tahan aerobik pada atlet 

Perguruan Alang Mudo Indonesia Tilatang Kamang. Kebaruan penelitian ini adalah 

tersedianya profil fisik spesifik perguruan tersebut yang dapat digunakan sebagai 

data dasar untuk menyusun prioritas latihan putra dan putri. Tujuan penelitian 

adalah mendeskripsikan kondisi fisik atlet Alang Mudo Indonesia tahun 2026. 

Secara praktis, hasil penelitian diharapkan menjadi dasar bagi pelatih dalam 

menetapkan prioritas latihan dan evaluasi berkala, sedangkan secara akademik 

penelitian ini menambah bukti empiris mengenai profil kondisi fisik atlet pencak 

silat di Sumatera Barat. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain deskriptif kuantitatif untuk 

menggambarkan kondisi fisik atlet berdasarkan hasil pengukuran tanpa 

memberikan perlakuan atau intervensi. Desain deskriptif sesuai digunakan untuk 

memperoleh gambaran kondisi aktual suatu kelompok secara sistematis (Siedlecki, 

2020). Penelitian dilaksanakan di Perguruan Pencak Silat Alang Mudo Indonesia, 

Kecamatan Tilatang Kamang, Kabupaten Agam, pada Sabtu, 28 Juni 2026. Populasi 

penelitian adalah seluruh atlet yang terdaftar sebagai anggota perguruan, berjumlah 

58 orang. Sampel berjumlah 22 atlet, terdiri atas 15 atlet putra dan 7 atlet putri. 

Sampel ditentukan menggunakan purposive sampling dengan kriteria atlet 

terdaftar sebagai anggota perguruan dan pernah mengikuti kejuaraan. Pemilihan 

kriteria tersebut dimaksudkan agar subjek yang diukur memiliki pengalaman 

bertanding yang relevan dengan tujuan penelitian. Penggunaan purposive sampling 

perlu disertai kriteria yang eksplisit agar pemilihan peserta sesuai dengan tujuan 

penelitian (Campbell et al., 2020). 
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Instrumen penelitian meliputi: (1) standing broad jump untuk mengukur 

daya ledak otot tungkai; (2) tes tendangan sabit selama 10 detik untuk mengukur 

kecepatan tendangan; (3) tes tendangan lurus selama 10 detik untuk mengukur 

kecepatan tendangan; (4) tes tendangan samping selama 15 detik untuk mengukur 

kelincahan; dan (5) bleep test pada lintasan 20 meter untuk mengestimasi kapasitas 

aerobik. Tes tendangan menggunakan sasaran sandsack/target sesuai prosedur 

pengukuran pencak silat yang digunakan dalam penelitian ini (Lubis, 2004). 

Penggunaan tes lapangan untuk menilai komponen kondisi fisik pencak silat juga 

telah diterapkan pada penelitian terdahulu (Hidayat et al., 2024; Ichsan & Amal, 

2026). 

Pelaksanaan tes dilakukan setelah atlet mengikuti pemanasan dan menerima 

penjelasan prosedur. Pada standing broad jump, setiap atlet melakukan tiga 

percobaan dan skor yang digunakan adalah jarak terjauh. Pada tes tendangan sabit 

dan lurus, atlet melakukan tendangan sebanyak mungkin selama 10 detik dan 

melakukan tiga kali, kemudian digunakan jumlah tendangan terbanyak. Pada tes 

tendangan samping, atlet melakukan gerakan selama 15 detik dengan tiga kali 

percobaan, dan digunakan hasil terbaik. Bleep test dilakukan pada lintasan 20 meter 

mengikuti sinyal audio hingga atlet tidak mampu mengikuti irama tes. 

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif berupa frekuensi, 

persentase, dan rata-rata. Hasil setiap tes diklasifikasikan ke dalam lima kategori, 

yaitu baik sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sekali berdasarkan norma 

penilaian yang digunakan dalam pengukuran. Analisis dilakukan secara terpisah 

antara atlet putra dan putri agar profil kondisi fisik masing-masing kelompok dapat 

tergambarkan dengan lebih jelas. 

Data yang dianalisis dalam penelitian ini terdiri dari: 1. Data daya ledak otot 

tungkai (standing broad jump) 2. Data Kecepatan (tendangan lurus dan sabit) 3. Data 

kelincahan (tendangan samping) 4. Data Daya Tahan Aerobic (VO2 max) Setelah 

hasil data di lapangan dikumpulkan, selanjutnya dilakukan pengolahan data 

berdasarkan data yang terkumpul dan telah memenuhi syarat untuk dianalisis. 

Teknik analisis data dilakukan dengan menggunakan deskriptif yang menggunakan 

tabulasi frekuensi dan rata-rata deskriptif yang menggunakan tabulasi frekuensi 

dan rata-rata. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL PENELITIAN 

Dalam analisis ini semua data yang sudah terkumpul, diolah dan dianalisis 

sesuai dengan cara dan ketentuan yang telah dikemukakan pada bab yang 

terdahulu, berikut ini akan dianalisis permasalahan yang dijumpai dalam penelitian 

ini secara berurutan mengenai “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat Alang 

Mudo Indonesia Tilatang Kamang Kab.Agam Tahun 2026”, antara lain: 

1. Tingkat daya ledak otot tungkai atlet pencak silat Alang Mudo Indonesia 

Tilatang Kamang Kab.Agam tahun 2026 

Data tentang daya ledak otot tungkai atlet pencak silat Alang Mudo Indonesia 

Tilatang Kamang Kab.Agam tahun 2026 kepada 22 orang atlet sebagai responden, 

yang terdiri dari 15 orang atlet putra dan 7 orang atlet putri pada tabel berikut: 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Pencak Silat 

Alang Mudo Indonesia Tilatang Kamang Kab.Agam Putra Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

 
1 Baik Sekali 1 6,66%  

2 Baik  3 20%  

3 Sedang 5 33,3%  

4 Kurang 0 0  

5 Kurang sekali 6 40%  

Jumlah 15 100%  

 

Berdasarkan tabel 1, dapat disimpulkan bahwa hasil distribusi data dari daya 

ledak otot tungkai atlet putra berada pada kategori baik sekali sebanyak 1 orang 

(6,66%), baik sebanyak 3 orang (20%), kategori sedang sebanyak 5 orang (33,3%) 

dan kategori kurang sekali sebanyak 6 orang (40%). 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Pencak Silat 

Alang Mudo Indonesia Tilatang Kamang Kab.Agam Putri Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

 
1 Baik Sekali 0 0  
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2 Baik  3 42,8%  

3 Sedang 4 57,1%  

4 Kurang 0 0  

5 Kurang sekali 0 0  

Jumlah 7 100%  

 

Berdasarkan Tabel 2, dapat disimpulkan bahwa hasil distribusi data dari 

daya ledak otot tungkai atlet putri berada pada kategori baik sebanyak 3 orang 

(42,8%) dan kategori sedang sebanyak 4 orang (57,1%). 

2. Tingkat Kecepatan Atlet Pencak Silat Alang Mudo Indonesia Tilatang Kamang 

Kab.Agam Tahun 2026 

Data tentang Kecepatan (Tendangan Sabit) Atlet Pencak Silat Alang Mudo 

Indonesia Tilatang Kamang Kab.Agam tahun 2026 kepada 22 orang atlet sebagai 

responden, yang terdiri dari 15 orang atlet putera dan 7 orang atlet puteri pada tabel 

berikut: 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Kecepatan (Tendangan Sabit) Atlet Pencak Silat 

Alang Mudo Indonesia Tilatang Kamang Kab.Agam Putra Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

 
1 Baik Sekali 0 0  

2 Baik  8 53,3%  

3 Sedang 4 26,6%  

4 Kurang 3 20%  

5 Kurang sekali 0 0  

Jumlah 15 100%  

 

Berdasarkan Tabel 3, dapat disimpulkan bahwa hasil distribusi data dari 

kecepatan (tendangan sabit) atlet putra berada pada kategori baik sebanyak 8 orang 

(53,3%), kategori sedang sebanyak 4 orang (26,6%), dan kategori kurang sebanyak 

3 orang (20%). 
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Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Kecepatan (Tendangan Sabit) Atlet Pencak Silat 

Alang Mudo Indonesia Tilatang Kamang Kab.Agam Putri Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

 
1 Baik Sekali 0 0  

2 Baik  3 42,8%  

3 Sedang 2 28,5%  

4 Kurang 2 28,5%  

5 Kurang sekali 0 0  

Jumlah 7 100%  

 

Berdasarkan Tabel 4, dapat disimpulkan bahwa hasil distribusi data dari 

kecepatan (tendangan sabit) atlet putri berada pada kategori baik sebanyak 3 orang 

(42,8%), kategori sedang sebanyak 2 orang (28,5 %), dan kategori kurang sebanyak 

2 orang (28,5%). 

Data tentang Kecepatan (Tendangan Lurus) Atlet Pencak Silat Alang Mudo 

Indonesia Tilatang Kamang Kab. Agam tahun 2026 kepada 22 orang atlet sebagai 

responden, yang terdiri dari 15 orang atlet putera dan 7 orang atlet puteri pada tabel 

berikut: 

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Data Kecepatan (Tendangan Lurus) Atlet Pencak Silat 

Talang Mudo Indonesia Tilatang Kamang Kab. Agam Putra Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

 
1 Baik Sekali 0 0  

2 Baik  4 26,6%  

3 Sedang 8 53,3%  

4 Kurang 3 20%  

5 Kurang sekali 0 0  

Jumlah 15 100%  
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Berdasarkan Tabel 5, dapat disimpulkan bahwa hasil distribusi data dari 

kecepatan (tendangan lurus) atlet putra berada pada kategori baik sebanyak 4 

orang (26,6%),kategori sedang sebanyak 8 orang (53,3 %), dan kategori kurang 

sebanyak 3 orang (20%). 

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Data Kecepatan (Tendangan Lurus) Atlet Pencak Silat 

Alang Mudo Indonesia Tilatang Kamang Kab. Agam Putri Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

 
1 Baik Sekali 0 0  

2 Baik  0 0  

3 Sedang 4 57,1%  

4 Kurang 3 42,8%  

5 Kurang sekali 0 0  

Jumlah 7 100%  

 

Berdasarkan Tabel 6, dapat disimpulkan bahwa hasil distribusi data dari 

kecepatan (tendangan lurus) atlet putri berada pada kategori sedang sebanyak 4 

orang (57,1%) dan kategori kurang sebanyak 3 orang (42,8%). 

3. Tingkat Kelincahan Atlet Pencak Silat Alang Mudo Indonesia Tilatang 

Kamang Kab.Agam Tahun 2026. 

Data tentang kelincahan atlet pencak silat Alang Mudo Indonesia Tilatang 

Kamang Kab. Agam tahun 2026 kepada 22 orang atlet sebagai responden, yang 

terdiri dari 15 orang atlet putra dan 7 orang atlet putri pada tabel berikut: 

Tabel 7. Distribusi Frekuensi Data Kelincahan Atlet Pencak Silat Alang Mudo 

Indonesia Tilatang Kamang Kab. Agam Putra Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

1 Baik Sekali 0 0 

2 Baik  1 6,66% 

3 Sedang 8 53,3% 

4 Kurang 6 40% 
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5 Kurang sekali 0 0 

Jumlah 15 100% 

Berdasarkan Tabel 7, dapat disimpulkan bahwa hasil distribusi data dari 

kelincahan atlet putra berada pada kategori Baik sebanyak 1 orang (6,66%), Sedang 

sebanyak 8 orang (53,3%), dan kategori Kurang sebanyak 6 orang (40%). 

Tabel 8. Distribusi Frekuensi Data Kelincahan Atlet Pencak Silat Alang Mudo 

Indonesia Tilatang Kamang Kab. Agam Putri Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

 
1 Baik Sekali 0 0  

2 Baik  1 14,2%  

3 Sedang 1 14,2%  

4 Kurang 5 71,4%  

5 Kurang sekali 0 0  

Jumlah 7 100%  

 

Berdasarkan Tabel 8, dapat disimpulkan bahwa hasil distribusi data dari 

kelincahan atlet putri berada pada kategori Baik sebanyak 1 orang (14,2%), Sedang 

sebanyak 1 orang (14,2%), dan kategori Kurang sebanyak 5 orang (71,4%). 

4. Tingkat Daya Tahan Atlet Pencak Silat Alang Mudo Indonesia Tilatang 

Kamang Kab.Agam Tahun 2026. 

Data tentang daya tahan Atlet Pencak Silat Alang Mudo Indonesia Tilatang 

Kamang Kab.Agam Tahun 2026 kepada 22 orang atlet sebagai responden, yang 

terdiri dari 15 orang atlet putera dan 7 orang atlet puteri pada tabel berikut: 

Tabel 9. Distribusi Frekuensi Data VO2 Max Atlet Pencak Silat Alang Mudo 

Indonesia Tilatang Kamang Kab. Agam Putra Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

 
1 Baik Sekali 0 0  

2 Baik  2 13,3%  

3 Sedang 6 40%  
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4 Kurang 7 46,6%  

5 Kurang sekali 0 0  

Jumlah 15 100%  

 

Berdasarkan Tabel 9, dapat disimpulkan hasil distribusi data dari hasil VO2 

Max Atlet Putra berada pada kategori Baik sebanyak 2 orang (13,3%), sedang 

sebanyak 6 orang (40%), dan kategori kurang sebanyak 7 orang (46,6%). 

Tabel 10. Distribusi Frekuensi Data VO2 Max Atlet Pencak Silat Alang Mudo 

Indonesia Tilatang Kamang Kab. Agam Putri Tahun 2026. 

No Katagori 
Frekuensi 

Absolut 
Frekuensi Relatif 

 
1 Baik Sekali 0 0  

2 Baik  1 14,2%  

3 Sedang 1 14,2%  

4 Kurang 5 71,4%  

5 Kurang sekali 0 0  

Jumlah 7 100%  

 

Berdasarkan tabel 10, dapat disimpulkan hasil distribusi data dari hasil VO2 

Max Atlet Putri berada pada kategori Baik sebanyak 1 orang (14,2%), sedang 

sebanyak 1 orang (14,2%), dan kategori kurang sebanyak 5 orang (71,4%) 

PEMBAHASAN 

Pembahasan difokuskan pada interpretasi hasil setiap komponen kondisi 

fisik dan perbandingannya dengan temuan penelitian terdahulu. Karena penelitian 

ini bersifat deskriptif, pembahasan tidak dimaksudkan untuk menyatakan 

hubungan kausal antara kondisi fisik dan prestasi. 

1. Tingkat daya ledak otot tungkai atlet Pencak Silat Alang Mudo Indonesia 

Tilatang Kamang Kab.Agam. 
Daya ledak otot tungkai atlet putra paling banyak berada pada kategori 

kurang sekali (6 atlet; 40%), sedangkan atlet putri paling banyak berada pada 

kategori sedang (4 atlet; 57,1%). Pola ini menunjukkan bahwa kemampuan 

eksplosif tungkai masih menjadi aspek yang perlu diprioritaskan terutama pada 
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kelompok putra. Daya ledak merupakan kemampuan menghasilkan gaya secara 

cepat dan berperan pada gerakan eksplosif seperti tendangan dan perpindahan 

posisi. Penelitian Hanas et al. (2024) menunjukkan bahwa daya ledak tungkai 

berhubungan dengan performa tendangan pada atlet pencak silat, sedangkan kajian 

sistematis pada olahraga bela diri menunjukkan bahwa latihan plyometrik dapat 

meningkatkan kemampuan power dan perubahan arah (Bompa & Buzzichelli, 2019; 

Hanas et al., 2024). 

Temuan penelitian ini berbeda dalam tingkat kategorinya dengan beberapa 

profil atlet pencak silat yang menunjukkan power relatif lebih baik, tetapi 

perbedaan tersebut dapat dipengaruhi oleh usia, jenis kelamin, pengalaman latihan, 

norma penilaian, dan karakteristik sampel (Astutik & Setiawan, 2022; Hidayat et al., 

2024). Oleh karena itu, pelatih dapat menggunakan hasil ini sebagai dasar untuk 

memberikan latihan power yang progresif, misalnya latihan plyometric dan latihan 

kekuatan yang disesuaikan dengan kebutuhan atlet. Penelitian pada olahraga bela 

diri mendukung penggunaan program plyometrik selama beberapa minggu untuk 

meningkatkan power dan kemampuan perubahan arah (Bompa & Buzzichelli, 

2019). 

2. Tingkat kecepatan atlet Pencak Silat Alang Mudo Indonesia Tilatang 

Kamang Kab. Agam. 
Pada kecepatan tendangan sabit, kategori dominan adalah baik pada putra 

(8 atlet; 53,3%) dan putri (3 atlet; 42,8%). Sementara itu, kecepatan tendangan 

lurus dominan pada kategori sedang, yaitu 8 atlet putra (53,3%) dan 4 atlet putri 

(57,1%). Perbedaan profil antara dua jenis tendangan menunjukkan bahwa 

kemampuan kecepatan tidak selalu seragam pada setiap teknik. Hal ini penting 

karena pengukuran yang spesifik terhadap teknik dapat memberikan informasi 

yang lebih operasional bagi pelatih dibandingkan dengan hanya menggunakan tes 

kecepatan umum. 

Hasil tersebut sejalan dengan penelitian Wulandari et al. (2024) yang 

menunjukkan pentingnya kecepatan serangan dan kelincahan terhadap pencapaian 

atlet pencak silat muda di Sumatera Barat. Penelitian Ilahi et al. (2024) juga 

menegaskan bahwa pengembangan model latihan yang spesifik dapat diarahkan 

untuk meningkatkan kecepatan tendangan lurus. Selain itu, penelitian Iqram et al. 
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(2025) dan Putrie dan Sumartiningsih (2025) menunjukkan bahwa latihan yang 

memadukan unsur perubahan arah, kecepatan, dan interval intensitas dapat 

meningkatkan performa tendangan. Dengan demikian, hasil kategori sedang pada 

tendangan lurus dapat menjadi dasar untuk meningkatkan latihan teknik dengan 

stimulus kecepatan yang terukur. 

3. Tingkat kelincahan Atlet Pencak Silat Alang Mudo Indonesia Tilatang 

Kamang Kab. Agam 
Kelincahan atlet putra dominan pada kategori sedang (8 atlet; 53,3%), 

sedangkan atlet putri dominan pada kategori kurang (5 atlet; 71,4%). Kelincahan 

dalam pencak silat tidak hanya berkaitan dengan kemampuan berpindah arah, 

tetapi juga kemampuan mengatur posisi tubuh secara cepat untuk merespons 

serangan dan melakukan serangan balik. Penelitian Hafid dan Firdaus (2025) 

menunjukkan adanya pengaruh kelincahan terhadap kemampuan tendangan 

samping atlet pencak silat. Temuan tersebut memperkuat relevansi tes kelincahan 

spesifik yang digunakan dalam penelitian ini. 

Profil kelincahan pada kelompok putri perlu menjadi perhatian karena 

sebagian besar atlet berada pada kategori kurang. Namun, interpretasi harus 

mempertimbangkan jumlah sampel putri yang lebih kecil, yaitu tujuh atlet, sehingga 

satu atau dua perubahan individu dapat mengubah persentase secara cukup besar. 

Penelitian profil kondisi fisik atlet pencak silat juga menunjukkan bahwa kategori 

kelincahan dapat berbeda antarkelompok dan konteks latihan (Hardovi, 2022; 

Pramudianto & Hadi, 2026). Oleh sebab itu, pengukuran berkala dan pencatatan 

perkembangan individu lebih tepat digunakan untuk mengevaluasi efektivitas 

program latihan. 

4. Tingkat Daya Tahan Aerobic Atlet Pencak Silat Alang Mudo Indonesia 

Tilatang Kamang Kab. Agam 

Daya tahan aerobik berdasarkan VO₂max menunjukkan kategori kurang 

sebagai kategori dominan, baik pada putra (7 atlet; 46,6%) maupun putri (5 atlet; 

71,4%). Hasil ini menunjukkan bahwa kapasitas aerobik merupakan salah satu 

prioritas utama pembinaan. Penelitian Usuludin dan Sulaiman (2022) menemukan 

bahwa daya tahan paru atlet remaja pencak silat berada pada kategori sangat 

rendah, sedangkan penelitian Sakdeya dan Purbodjati (2022) juga menemukan 

kategori kurang pada daya tahan atlet putri. Temuan terbaru pada atlet pemula 
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pencak silat juga memperlihatkan proporsi kapasitas aerobik yang rendah pada 

kelompok putra dan putri (Ichsan & Amal, 2026). 

Daya tahan aerobik yang belum optimal dapat menjadi pertimbangan dalam 

penyusunan latihan karena pertandingan pencak silat memerlukan kemampuan 

mempertahankan performa dan melakukan pemulihan berulang. Bleep test dapat 

digunakan sebagai alat lapangan untuk memantau kapasitas aerobik, tetapi hasilnya 

perlu ditafsirkan sesuai norma, usia, jenis kelamin, dan karakteristik peserta. 

Karena penelitian ini tidak mengukur beban latihan, asupan gizi, kualitas 

pemulihan, atau faktor psikologis, penyebab rendahnya daya tahan tidak dapat 

ditentukan dari data penelitian. Implikasi praktisnya adalah pelatih perlu 

melakukan pemantauan berkala dan menyusun latihan aerobik serta interval secara 

progresif dan terukur (Muzakki et al., 2023; Suwirman et al., 2021). 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian tentang “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat 

Alang Mudo Indonesia Tilatang Kamang Kab.Agam Tahun 2026”, maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa: Daya ledak otot tungkai atlet putra berada pada kategori kurang 

sekali (40%) dan daya ledak otot tungkai putri berada pada kategori sedang (57,1%); 

tingkat kecepatan (tendangan sabit) atlet putra berada pada kategori baik (53,3%), 

dan kecepatan (tendangan sabit) putri berada pada kategori baik (42,8%). Tingkat 

kecepatan (tendangan lurus) atlet putra berada pada kategori sedang (53,3%), dan 

tingkat kecepatan (tendangan lurus) atlet putri berada pada kategori sedang (57,3%); 

tingkat kelincahan atlet putra berada pada kategori sedang (53,4%), dan tingkat 

kelincahan atlet putri berada pada kategori kurang (71,6%); VO2 Max atlet putra 

berada pada kategori kurang (46,4%), dan VO2 Max atlet putri berada pada kategori 

kurang (71,4%). 
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