[image: image1.png]>




[image: image11.png]



Profil Kondisi Fisik  

PROFIL KONDISI FISIK  UKM PENCAK SILAT UNESA (PUTRA)

JUNAEDI LUSI ANGGRAENI
S1 Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Surabaya

e_mail :lusiseptian855@gmail.com
Tutur Jatmiko, S.Pd, M.Kes. 
e_mail : tutur jatmiko@yahoo.co.id
Abstrak

Pencak silat merupakan beladiri asli dari Indonesia yang mempergerakan gerakan estetika keindahan yang membentuk gerakan seni tari dengan gerakan kemampuan beladiri. Pencak silat dalam cabang lahraga telah mencapai pada ilmu ilmiah yang melihat kebutuhan atlit dari kondisi fisik.Dalam penelitian ini bertujun untuk mengetahui kondisi fisik atlet pencak silat UKM UNESA yang terdiri dari 8 komponen fisik yaitu daya tahan, kecepatan, kelentukan, kelincahan, koordinasi, daya ledak, kekuatan dari semua komponen itu merupakan komponen kondisi fisik yang sangat dibutuhkan untuk atlet pencak silat untuk dapat melakukan serangan, belaan, dan respon dalam bertanding.Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan pendekatan diskriptif yang merupakan metode penelitian yang berusaha menggambarkan objek yang diteliti sesuai dengan apa adanya tujuan menggambarkan sistematis fakta dan karakteristik objek yang diteliti secara tepat, yang melihat fisik atlet sebanyak 25 orang dilakukan tes untuk mengetahui kemampuan kondisi fisik.Dari hasil survei kondisi fisik atlet pencak silat UKM UNESA yang dihitung dapat diketahui bahwa rata-rata sebesar 4,11 dalam kategori  sedang, rata-rata kelentukan sebesar 17,62 dalam kategori kurang, rata-rata daya ledak sebesar 20,912 dalam kategori baik, rata-rata kelincahan sebesar 14,0052 dalam kategori kurang, rata-rata kekuatan otot perut sebesar 33,72 dalam kategori kurang, rata-rata kekuatan otot lengan sebesar 28,6 dalam kategori kurang, rat-rata koordinasi sebesar 20,6 dalam kategori kurang, rata-rata daya tahan sebesar 46,3 termasuk dalam kategori sedang. Sehingga dapat dilihat bahwa kondisi fisik pencak silat UKM UNESA kurang 
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ion of  Pencak Silat Unesa..
































































































Abstract

Pencak Silat is the original Pencak Silat of Indonesia which motion movement that forms the aesthetic beauty of the art of dance movement with the movement of Pencak Silat ability. Pencak Silat in sports branch has reached in scientific knowledge who see the needs of the athletes physical condition.In this study purpose to know the physical condition of athletes Pencak Silat Unesa which consists of eight physical components namely endurance, speed, flexibility, agility, coordination, explosive power, the power of all the components that are components kndisi physical that is needed for athletes of Pencak Silat to be able to carry out an attack, protection, and response in the match.This type of research is quantitative descriptive approach which is a method of research that attempted to describe the object under investigation in accordance with what the aim of describing the systematic facts and characteristics of the object under study appropriately, the physical look of athletes 25 people carried out tests to determine the ability of physical condition.From the survey results Pencak Silat athlete physical condition Unesa calculated art can be seen that the average of 4.11 in the medium category, the average flexibility of 17.62 in the poor category, the average yield of 20.912 in the category of good, average, agility of 14.0052 in the poor category, average abdominal muscle strength of 33.72 in the poor category, averaging 28.6 arm muscle strength in the poor category, the mean coordination of 20.6 in the poor category , averaging 46.3 durability in medium category. So it can be seen that the physical condition of  Pencak Silat Unesa  

Keywords : Pencak Silat, Physical Conditions, UKM Unesa
PENDAHULUAN 
Dalam kehidupan modern olahraga telah menjadi sebuah tuntutan dan kebutuhan hidup agar hidup lebih sejahtera. Di dalam kegiatan berolahraga untuk menjaga kesehatan jasmani dan rohani merupakan sebuah kebutuhan, olahraga merupakan kegiatan umum yang di lakukan masyarakat terutama para pelajar. Olahraga merupakan kegiatan yang menggunakan fisik tubuh dengan berusaha melawan diri sendiri maupun orang lain  yang mengandung sifat permainan  ataupun berhadapan dengan alam.

Selain itu olahraga membuat tubuh kita menjadi sehat jasmani dan rohani dan membentuk manusia yang berkualitas. Kondisi fisik bertujuan untuk meningkatkan kemampuan fungsional sistem tubuh dan memegang peran penting dalam program yang telah di rencanakan secara sistematis untuk mencapai sistematis (Harsono, 1988:153)

Komponen-komponen kondisi fisik: kekutan, daya tahan, daya ledak otot, kecepatan, kelentukan, dan reksi (Sajoto, 1988:57-59)

Menurut dua pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik merupakan perencanaan program latihan secara baik dan sistematis dengan tujuan untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional pada komponen 10 kondisi fisik tersebut. Tujuan utama kondisi fisik adalah untuk meningkatkan potensi fungsional dan meningkatkan kesegaran jasmani yang dimiliki oleh individu atlet dan mengembangkan kemampuan biomotor ke derajat yang paling tinggi. Kondisi fisik adalah suatu kualitas fisik, kualitas psikis, dan kemampuan fungsional peralatan individu dalam memenuhi tuntutan prestasi yang optimal pada cabang olahraga tertentu, satu diantaranya adalah cabang olahraga pencak silat.Prestasi puncak dalam olahraga hanya akan dicapai oleh seseorang yang berpotensi sejak usia muda dan mampu memenuhi tuntutan cabang olahraga yang bersangkutan melalui proses pembinaan yang sistematis dan berjangka panjang, pelatihan yang berjangka panjang tersebut dirancang secara berjenjang, berisi kombinasi secara baik dan tepat antara beban latihan atau kerja dan istirahat.

Fisik merupakan faktor utama penunjang bagi olahraga beladiri, maka pelatihan dilakukan dengan menyusun program latihan. Penyusunan program latihan adalah proses merencanakan dan menyusun materi, beban, sasaran, dan metode latihan pada tahapan yang akan dilakukan oleh olahragawan. Setiap proses latihan dalam olahraga selalu memerlukan program latihan, baik yang bersifat fisik maupun ketrampilan. (Sukadiyanto,2011:43) .

Dalam latihan kondisi fisik, teknik, dan mental dan lain-lain dapat diketahui peningkatannya karena adanya suatu latihan yang terprogram. Kondisi fisik sebagai peranan penting dan merupakan komponen dasar dalam olahraga, apabila tidak didukung dengan kndisi fisik yang prima seorang atlet tidak bisa melakukan latihan dengan porsinya, nilai fisik antara lain dipengaruhi oleh kualitas otot dasar ditentukan oleh tingkat kebugaran energi dan kebugaran otot, kebugaran energi meliputi sistem aerobik dan anaerobik baik yang laktit maupun alaktik. (Sukadiyanto,2011:9) 

Pencak silat adalah beladiri asli Indonesia  yang memperagakan gerakan estetika keindahan yang membentuk gerakan seni tari dengan gerakan kemampuan beladiri. Di dalam pertandingan pencak silat Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) seorang pesilat menggunakan unsur serangan dan pembelaan dengan melakukan serangan, tangkisan, mengelak, tangkapan dan menjatuhkan lawan. Another consideration is that some altletes prefer to grapple while others prefer to stand and trade strikes (i.e., punches, kicks, knees, etc). (Antonio, 2014:57) Setiap cabang olahraga memiliki karakteristik gerak yang berbeda. Hal ini akan berkaitan dengan komponen-komponen kondisi fisik yang dominan sesuai dengan cabang olahraga yang bersangkutan.

Setiap cabang olahraga mempunyai komponen kondisi fisik yang di gunakan dalam cabang olahraga tersebut. Adapun komponen kondisi fisik pencak silat yang dominan antara lain: kekuatan, daya ledak otot tungkai, kelincahan, kecepatan, kelentukan,  daya tahan, dan koordinasi mata dan tangan.(Habibuddin, 2013:16)

Pencak silat yang merupakan salah satu cara manusia untuk membela diri dan menjaga kemanan diri. Didalam pencak silat yang membedakan dari bela diri yang lain yaitu adanya empat aspek yang menjadi satu yang saling berkesinambungan, yakni aspek mental-spiritual, beladiri, seni, olahraga. (Johansyah lubis:2014)

Dalam perkembangannya hingga saat ini pencak silat tidak hanya digunakan sebagai alat untuk membela dan mempertahankan diri saa, tetapi sudah menjad olahraga prestasi yang dipertandingkan baik ditingkat nasional maupun internasional, hal ini diawali dengan masuknya pencak silat kedalam Pekan Olahraga Nasional (PON) VIII 1973 di Jakarta. Sejak saat itu seni beladiri pencak silat mulai berkembang dengan pesat, yang ditandai dengan banyakmunculnya perguruan-perguruan pencak silat di Indonesia yang menghasilkan pesilat – pesilat tangguh yang mampu berprestsi mengharumkan nama Indonesia ditingkan Nasional maupun Internasional.

 Oleh karena itu, penting sekali memiliki kondisi fisik yang bagus dalam setiap sesi latihan dan pertandingan. Mempertahankan dan meningkatkan kondisi fisik bergantung pada program latihan dan kesadaran atlet untuk tetap menjaga kondisi fisik yang baik. Sehingga kondisi fisik, program latihan, dan jadwal latihan memiliki kedudukan yang penting untuk memaksimalkan pencapaian prestasi atlet. Hal tersebut harus diperhatikan oleh pelatih dalam mengevaluasi perkembangan para atletnya. Hal ini yang membuat penulis tertarik untuk meneliti profil UKM pencak silat Unesa.

Dan hasil penelitian ini nantinya akan digunakan sebagai tolok ukur perkembangan atlet khususnya di cabang olahraga pencak silat UKM Unesa yang telah banyak menjuarai event-event mahasiswa. Atas dasar hal tersebut maka diajukan penelitian yang berjudul “Profil Kondisi Fisik Atlet UKM Pencak Silat UNESA (PUTRA)”
METODE
Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan pendekatan diskriptif yang merupakan metode penelitian yang berusaha menggambarkan objek yang diteliti sesuai dengan apa adanya tujuan menggambarkan sistematis fakta dan karakteristik objek yang diteliti secara tepat (Sukardi, 2003: 136) dalam skripsi Lukman (2015: 16).

Metode kuantitatif dapat diartikan sebagai metode penelitian yang dicirikan oleh pengujian hipotesis dan digunakan instrumen-instrumen tes yang standar (Maksum, 2009:10)
Diskriptif adalah penelitian yang di lakukan untuk menggambarkan peristiwa tertentu atau fenomena yang terjadi (Maksum, 2009:16)
Pada penelitian kali ini fokus terhadap profil UKM Pencak Silat UNESA. Meliputi kondisi fisik, program latihan, jadwal latihan, dan prestasi pada lima tahun terakhir.

Pada penelitian ini dibagi menjadi dua, yaitu sumber data primer dan sumber data sekunder. Sumbe data primer penelitian ini adalah anggota UKM pencak silat Unesa. Sedangkan sumber data sekunder penelitian ini berupa buku dan dokumen.
Populasi penelitian merupakan keseluruhan dari objek penelitian yang dapat berupa manusia, gejala, nilai, dan sebagainya. Sehingga objek-objek ini dapat menjadi sumber data penelitian. (Siregar, 2013:30) . Pada penelitian ini populasi berupa seluruh anggota UKM pencak silat Unesa dengan jumlah kurang lebih 250 orang 
Sampel adalah prosedur pengambilan data dimana hanya sebagian dari populasi yang diambil dan dipergunakan untuk menentukan ciri yang dikehendaki dari suatu populasi. (Siregar, 2013:30). Menurut Arikunto (2006:134), apabila subjek kurang dari 100, lebih baik diambil semuanya sehigga penelitiannya merupakan penelitian populasi.
Pada penelitian ini sampel diambil pada IPSI Unesa yaitu gabungan dari semua perguruan pencak silat UKM Unesa dengan jumlah 25 orang.
Dalam penelitian program latihan dan kondisi fisik cabang olahraga pencak silat ini teknik pengumpulan data yang di gunakan antara lain :

1. Kecepatan menggunakan lari 30 meter

2. Flexibilitas  menggunakan Standing Trunk Flexion
3. Daya ledak otot tungkai menggunakan Jump MD
4. Kelincahan menggunakan lari bolak balik 40 meter

5. Kekuatan otot lengan menggunakan push up 30 detik 

6. Kekuatan otot perut menggunakan sit up 30 detik

7. Koordinasi mata dan tangan menggunakan ball wall pass
8. Daya tahan menggunakan Test bleep
Teknik Pengambilan Data dalam penelitian ini 
 menggunakan beberapa sejumlah tes seperti: 
1. Daya tahan menggunkan tes bleep
a. Tujuan : untuk mengukur kapasitas Aerobik atau VO2 max
b. Prosedur pelaksanaan tes bleep  adalah sebagai berikut :

1. Tes bleep di lakukan dengan lari menempuh jarak  20 meter bolak-balik,  yang di mulai dengan lari pelan-pelan secara bertahap yang semakin lama  semakin cepat hingga atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari, berarti kemampuan maksimal nya pada level bolak balik

2. Waktu setiap level 1 menit

3. Pada level 1 jarak 20 meter di tempuh dalam waktu 7,5 detik dalam 8 kali bolak-balik

4. Pada level 2dan 3 jarak 20meter di tempuh dalam waktu 6,7 detik dalam 9 kali bolak-balik

5. Pada level 4 dan 5 jarak 20 meter di tempuh dalam waktu 6,7 detik dalam 9 kali bolak balik dan seterusnya 

6. Setiap jarak 20 meter telah di tempuh dan pada setiap akhir level ,akan terdengar tanda bunyi 1 kali

7. Start di lakukan dengan berdiri dan kedua kaki si blakang garis start. dengan aba-aba “siap ya”, atlet lari sesuai dengan irama menuju garis batas hingga satu kaki melewati garis batas

8. Bila tanda bunyi belum terdengar, atlet telah melampaui garis batas, tetapi untuk lari balik harus menunggu tanda bunyi. Sebaliknya, bila telsh ada tanda bunyi  atlet belum sampai pada garis batas, atlet harus mempercepat lari sampai melewati garis batas dan segera lari kembali ke arah sebliknya

9. Bila dua kali berurutan atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari berarti kemampuan maksimal nya hanya pada level dan balikan tersebut

Setelah atlet tidak mampu mengikuti irama waktu lari, atlet tidak boleh terus berhenti, tetapi tetap meneruskan lari pelan-pelan selama 3-5 menit untuk cooling down .  (Kemenegpora, 2005)
Dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis data diskriptif kuantitatif. Analisis deskriptif yang di gunakan antara lain :

Mean untuk menghitung rata-rata 


Keterangan :
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 = jumlah nilai
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    = Rata-rata
(maksum, 2007:15)

1. Standar Defiasi untuk mengetahui simpangan baku

SD = [image: image6.png]




Keterangan : 


SD : Standar Defiasi
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   : Rataan Sampel


n 
: Banyak Sampel
(maksum, 2007:15)

2. Prosentase

Persentase %X = [image: image10.png]


 X 100%

% X = Prosentase

F      = Jumlah Frekwensi

n      = Jumlah Sampel

(maksum, 2007:15)
HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil  
 Analisa hasil penelitian akan dikaitkan dengan tujuan penelitian sebagaimana yang telah dikemukakan pada bab I, maka dapat diuraikan dalam bentuk paparan deskriptif dari hasil penelitian. Deskriptif data yang disajikan berupa data yang diperoleh dari hasil tes kondisi fisik atlet pencak silat UKM Unesa sebanyak 25 atlet.
Berdasarkan analisis data dari hasil penelitian yang sudah didapatkan, maka peneliti akan membahas mengenai hasil – hasil tentang kondisi fisik atlet UKM Pencak Silat UNESA. Berikut ini pembahasan hasil tes yang meliputi beberapa kondisi fisik yaitu :

Kondisi fisik 

Kecepatan 


Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk bergerak cepat menjawab rangsangan sekelompok otot dalam waktu yang sangat singkat menempuh jarak tertentu. (Sukadiyanto, 2011:116)


Dapat diketahui bahwa komponen kondisi fisik kecepatan dengan lari 30 meter yang medapatkan kategori baik berjumlah 9 orang,untuk kategori sedang berjumlah 14 orang, dan untuk kategori kurang berjumlah 2 orang. Pada pencak silat kecepatan sangat dominan dalam permainan contohnya untuk reaksi untuk menendang lawan.


Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, atau kemampuan menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.(Harsono 1988:12)


Kecepatan dalam pencak silat mempengaruhi beberapa faktor yaitu strenght,waktu reaksi dan fleksibilitas jadi jika kalau berlatih untuk meningkat kecepatan atlet harus pula dilatih kekuatan, flefsibilitas dan kecepatan reaksinya. Dan tidak hanya semata-mata berlatih kecepatan saja.


Dari hasil penelitian yang telah didapatkan dipaparkan maka dapat disimpulkan bahwa kecepatan sangat dibutuhkan oleh seorang atlet seperti yang dipaparkan oleh Hariono (2012:13) bahwa taktik dapat dilakukan dengan sempurna bila pesilat memliki kecepatan reaksi dan kemampuan koordinasi yang baik. Kekurangan dan kelibihan dari hasil tes ini diharapkan pelatih dapat meningkatkan dan menjaga kondisi fisik atlet dengan memberi program latihan yang tepat untuk meningkatkan kecepatan atlet UKM Pencak Silat UNESA. 

Kelentukan


Kelentukan adalah kemampuan gerak maksimal suatu persendian .(Sukadiyanto, 2011: 116). Dapat diketahui komponen kondisi fisik kelentukan standing trunk flaxion yang mendapatkan kategori baik sekali berjumlah 2 orang, untuk kategori baik berjumlah 5 orang, untuk kategori sedang berjumlah 4 orang, dan untuk kategori kurang berjumlah 14 orang.


Pada pencak silat kelentukan sangat dibutuhkan dalam melakukan gerak tipu, merubah arah dalam pukulan serta saat serangan dengan menggunakan sapuan bawah.


Kelentukan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dalam ruang sendi. Kecuali oleh ruang gerak sendi, kelentukan juga ditentukan oleh elastis tidaknya otot-otot, tendon dan ligamen. Dengan demikian orang yang fleksibel adalah orang yang mempunyai ruang gerak yang luas dalam sendi-sendinya dan yang mempunyai otot-otot yang elastis.(Harsono, 1988:163).


Kelentukan pada cabang oahraga pencak silat yang diukur dengan menggunakan standing trunk flaxion untuk mengukur kelentukan tubuh pada perendian yan nantinya dapat berfungsi dalam pertandingan pencak silat, fleksibilitas adalah kemampuan seorang atlet dalam melakukan gerak dalam jangkauan ruang sendi sesuai yang dibutuhkan gerakan tersebut.Sukadiyanto, (2011:137).

 
Dari hasil penelitian yang sudah didapat dan dipaparkan maka dapat disimpulkan bahwa fleksibilitas dibutuhkan oleh seorang atlet pencak silat. Fleksibilitas masuk dalam komponen kondisi fisik utama kelincahan merupakan gabungan dari fleksibilitas yang baik. Hasil penelitian yang baik perlu dipertahankan dan ditingkatkan dengan latihan kondisi fisik yang meningkatkan fleksibilitas untuk meningkatkan fleksibilitas UKM pencak silat UNESA.

kekuatan tinggi lompatan


Daya ledak merupakan hasil dari kekuatan maksimum dengan usaha yang dilakukan secepat mungkin, kedua komponen kondisi fisik ini bekerja, bersama untuk menghasilkan kekuatan tinggi lompatan (Harsuki, 2003: 274). Dapat diketahui komponen kekuatan tinggi lompatan  yang mendapat kategori baik sekali berjumlah 6 orang, untuk kategori baik berjumlah 11, untuk kategori sedang 5 orang, untuk kategori kurang 3 berjumlah orang.


Menurut Sukadiyanto, (2011:274) power adalah hasil antara kekuatan dan kecepatan. Urutan untuk meningkatkan power diberikan setelah olahragawan dilatih unsur kekuatan dan kecepatan. Dalam pertandingan pencak silat daya ledak otot tungkai dibutuhkan dalam melakukan tendangan dan lompatan dalam menyerang ataupun melakukan pembelaan dalam sebuah pertandingan pencak silat. Semua itu diperkuat dengan pernyataan Hariono, (2005:439) yang menytakan bahwa irama gerak dalam pencak silat adalah eksplosive. Artinya, setiap gerakan yang dilakukan secara cepat dan mendadak.


Dari hasil penelitian ini yang telah diperoleh dapat disimpulkan bahwa apa atlet UKM Pencak Silat UNESA 40% dalam kategori baik. Hasil baik dari penelitian ini dikarenakan pentingnya komponen kondisi fisik power dalam pencak silat untuk serangan dikarenakan penelitian serangan harus masuk. Mengingat pentingnya kekuatan tinggi lompatan bagi atlet pencak silat, perlu adanya latihan yang dapat mendekatkan daya ledak otot tungkai seperti melompat dengan dua kaki tanpa awalan, lompat jongkok, lompat dua kaki dengan box, guna untuk membantu meningkatkan kemampuan atlet agar dapat bertanding dengan maksimal dalam melakukan serangan dan gerakan serang.  

Kelincahan


Kelincahan adalah persepsi untuk mengambil sebuah keputusan,yang berhubungan reaksi atau pemindaian visual dan pengetahuan tentang situasi yang ada (Bompa,2009:156).Dapat diketahui komponen kelincahan yang mendapatkan kategori  Baik sekali berjumlah 2 orang, kategori baik 5 orang, untuk kategori  sedang berjumlah 8 orang, dan kategori kurang berjumlah 10 orang.


Kelincahan pada penelitian ini diukur dengan menggunakan shuttle run test. Kelinahan merupakan presepsi untuk mengambil keputusan, dan penjelasan tersebut diperkuat dengan pernyataan Hariono (2005:349) bahwa gerakan counter attack dapat dilakukan dengn sempurna diperlukan kecepatan dalam memberikan reaksi yng menghasilkan kelincahan dalam melakukan elakan, hindaran, tangkapan, dan tangkisan saat bertanding.


Hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa pada atlet pencak silat UKM UNESA 40% dalam kategori kurang. Dari latihan ini perlu adanya latihan yang menjaga dan maningkatkan kelincahan dari atlet pencak silat UKM UNESA. 

Kekuatan Otot Perut


Kekuatan adalah kerja maksimal yang dihasilkan oleh otot kemampuan sistem neumuscular menghasilkan gaya melawan tahanan eksternal. Kekuatan otot yang baik akan menambah performace seorang atlet. (Bompa, 2009:229)


Dan tujuan dari pengukuran otot perut adalah untuk mengukur komponen daya tahan dinamis lokal otot perut. Dapat diketahui bahwa komponen kekuatan otot perut yang mendapatkan kategori Sedang berjumlah 7 orang, kategori kurang berjumlah 16 orang,  dan kategori kurang sekali berjumlah 2 orang.


Kekuatan merupakan salah satu komponen dasar bimotorik yang di buttuhkan seluruh cabang olahraga untuk dapat mencapai penampilan prestasi yang optimal, maka kekuatan harus ditingkatkan sebagai landasan yang mendasari dalam pembentukan komponen biomotor lainnya.(Sukadiyanto, 2011:90)


Kekuatan otot perut dalam cabang lahraga pencak silat dilakuka tes sit up selama 60 detik, diperlukan dalam olahraga pencak silat karena perut merupakan daerah serang seorang atlet yang memiliki poin serang, sehingga atlet mememrluka untuk menunjang serangan balik saat diserang oleh lawan dan perut merupakan area rawan yang selalu dijadikan sasaran lawan melakukan serangan, karena merupakan area yang menghasilkan poin. Sukadiyanto, (2011:90) menyatakan bahwa setiap cabang olahraga membutuhkan kekuatan karena komponen kondisi fisik ini merupakan komponen dasar biomotor setiapcabang olahraga. Pada atlet UKM Pencak Silat UNESA 64% kategori kurang. Dalam hal ini kategori atlet secara keseluruhan termasuk dalam kategori kurang, maka perlu adanya peingkatan serta latihan sit up dengan berbagai model latihan guna meningkatkan kekuatan otot perut seprti latihan sit up, V-up, angkat satu kaki satu jengkal dan lainnya.

Kekuatan Otot Lengan


Tujuan dengan adanya tes kekuatan otot lengan dalam pencak silat di perlukan untuk  memperoleh pukulan yang sangat keras.dapat diketahui bahwa komponen kekuatan otot lengan yang mendapatkan kategoriSedang berjumlah 1 orang, kategori kurang berjumlah 20 orang, kategori kurang 4 orang.


Kekuatan otot lengan dalam olahraga pencak silat yang diukur dengan push up test 60 detik, menurut Nurhasan, kekuatan merupakan besarnya tenaga yanag digunakan oleh otot atau sekelompok otot untuk melakukan kontraksi. Kekuatan otot lengan dibutuhkan oleh cabang olahraga pencak silat untuk tubuh anggota badan atas atau bawah saat tubuh melakukan gerakan akrobatik menjatuhkan badan atau menyangga tubuh saat melakukan teknik seperti guntingan, sapuan, atau jatuhan, sehingga dapat mengurangi peluang cidera.


Altet UKM Pencak Silat UNESA 80% termasuk dalam kategori kurang, maka perlu adanya penigkatan serta latihan push up yang naninya dapat dapat meningkatkan kualitas atlet dalam bertanding.adapun latihan push up berpasangan, jalan dengan kedua tangan dan dibantu leh teman ataupun dalam bentuk lainnya.

Koordinasi 


Koordinasi adalah sebagai sebuah perpaduan antara otot tulang, dan persendian, untuk menghasilkan gerakan yang efektif dan effisien (Sukadiyanto, 2011: 149-150). Dapat diketahui komponen koordinasi yang mendapatkan kategori sedang berjumlah 8 orang, kategori kurang berjumlah 16 orang, dan kategori kurang sekali berjumlah 1 orang.


Koordinasi adalah kemampuan untuk mengkombinasikan beberapa gerakan tanpa ketegangan, dengan urutan yang benar, dan melakukan gerakan yang kompleks secara mulus tanpa pengeluaran energi yang berlebihan.(Harsono, 1988:219)


Hariono, (2012:13) bahwa taktik dapat dilakukan dengan sempurna bila pesilat memiliki kecepatan reaksi dan kamampuan 

Daya Tahan


Daya tahan di tinjau dari kerja otot adalah kemampuan sekelompok otot dalam jangka waktu yang tertentu, ketahanan dalam system energi adalah kemampuan kerja organ-organ tubuh dalam jangka waktu tertentu. (Sukadiyanto,2011:61) dari pendapat di atas dapat di simpulkan bahwa daya tahan adalah keaadaan atau kondisi tubuh yang di latih dalam waktu yang lama,tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan selesai melakukan latihan tersebut dan di bedakan menjadi dua golongan yaitu daya tahan otot (local) dan daya tahan kardiovaskular (general). Dapat diketahui komponen daya tahan dengan kategori baik sekali berjumlah 1 orang, kategori baik berjumlah 2 orang, untuk kategori sedang berjumlah 19 orang, dan untuk kategori kurang berjumlah 3 orang.


Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk bekerja untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan pekerjaan tersebut. Yang dimaksut daya tahan adalah daya tahan sirkulatori-repiratori (sirculatory-respiratory, endurance, atau ada yang menyebut cardiovascular endurance:sirculatory adalah hal yang berhubungan dengan peredaran darah:respiratory dengan pernafasan:cardio berasal dari kata cardiac yang berarti jantung).(Harsono, 1988:155). 

KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian tentang survei tingkat kondisi fisik dan profil UKM pencak silat UNESA maka di peroleh kesimpulan sebagai berikut:

1. Survei kondisi fisik atlet UKM pencak silat UNESA sebagai berikut : 

a. Kecepatan atlet pencak silat UKM UNESA sebagian besar termasuk dalam kategori “Sedang”.

b. Kelentukan atlet pencak silat UKM UNESA sebagian besar termasuk dalam kategori “Kurang”.

c. Daya ledak otot tungkai atlet pencak silat UKM UNESA sebagian besar termasuk dalam kategori “Baik”.

d. Kelincahan atlet pencak silat UKM UNESA sebagian besar termasuk kategori “Kurang”.

e. Kekuatan otot perut atlet pencak silat UKM UNESA sebagian besar termasuk dalam kategori “Kurang”.

f. Kekuatan otot lengan atlet pencak silat UKM UNESA sebagian besar termasuk dalam kategori “Kurang”.

g. Koordinasi atlet pencak silat UKM UNESA sebagian besar termasuk dalam kategori “Kurang”.

h. Daya tahan atlet pencak silat UKM UNESA sebagian besar termasuk dalam kategori “Sedang”.
Saran

Berdasarkan simpulan diatas , maka peneliti dapat mengungkapkan beberapa saran. Adapun saran yang diutarakan, sebagai berikut :

1. Dengan adanya hasil penelitian ini diharapkan para atlet mampu meningkatkan kondisi fisiknya dan menjaga tipe tubuhnya yang ideal, akan lebih baik jika para pelatih melakukan tes secara berkala. Sehingga, para atlet akan termotivasi untuk meningkatkan kondisi fisiknya dan menjaga tipe tubuh yang ideal serta untuk pegangan pelatih sejauh mana atletnya berkembang.

2. Secara umum hasil penelitian menunjukan bahwa atlet UKM PENCAK SILAT UNESA dalam kategori sedang, oleh karena itu harus dilakukan pembenahan kondisi fisik dan tipe melalui latihan dan tes secara berkelanjutan utuk aspek – aspek yang dirasa masih perlu dibenahi atau ditingkatkan agar mempunyai hasil yang optimal.
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