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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik siswa ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 

6 Bungo. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode survei. Subjek penelitian adalah 

seluruh siswa ekstrakurikuler pencak silat yang berjumlah 30 orang (13 putra dan 17 putri) dengan teknik total 

sampling. Data dikumpulkan melalui wall sit test, lari 1200 m (putra) atau 1000 m (putri), lari 60 m, ball wall 

pass, dan sit and reach, kemudian dikonversi menjadi T-score dan dianalisis dengan statistik deskriptif persentase. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kondisi fisik siswa secara keseluruhan berada pada kategori cukup (43,3%), 

dengan rincian baik sekali 10,0%, baik 16,7%, cukup 43,3%, kurang 26,7%, dan kurang sekali 3,3%. Daya tahan 

kardiovaskular (kategori kurang, 50,0%) dan kekuatan otot tungkai kiri (kategori kurang, 43,3%) merupakan 

komponen dengan capaian terendah. Dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik siswa tergolong cukup sehingga 

program latihan perlu memberi porsi lebih pada daya tahan kardiovaskular dan kekuatan otot tungkai. 
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PENDAHULUAN 

  Pe
l

ncak silat me
l

ru
l

pakan se
l

ni be
l

la diri asli Indone
l

sia (Candra, 2021) yang me
l

mu
l

at 

e
l

mpat aspe
l

k yang saling te
l

rinte
l

grasi, yaitu
l

 aspe
l

k me
l

ntal-spiritu
l

al, se
l

ni-bu
l

daya, be
l

la diri, dan 

olahraga (Kriswanto, 2015; Sasmitha, 2022). Se
l

bagai cabang olahraga pre
l

stasi, pe
l

ncak silat 

me
l

nu
l

ntu
l

t ge
l

rakan e
l

ksplosif, me
l

ne
l

ndang, me
l

mu
l

ku
l

l, pe
l

ru
l

bahan arah yang ce
l

pat u
l

ntu
l

k 

me
l

laku
l

kan se
l

rangan balik, se
l

rta te
l

knik jatu
l

han yang me
l

me
l

rlu
l

kan ke
l

se
l

imbangan dan 

koordinasi. Cabang olahraga ini se
l

makin diminati ole
l

h pe
l

lajar, yang tampak dari banyaknya 

ke
l

ju
l

araan pe
l

ncak silat di tingkat dae
l

rah, nasional, mau
l

pu
l

n inte
l

rnasional. 

  Pe
l

ngu
l

ru
l

s Be
l

sar Ikatan Pe
l

ncak Silat Indone
l

sia (PB IPSI, 2025) me
l

mbagi pe
l

rtandingan 

pe
l

ncak silat me
l

njadi kate
l

gori tanding dan kate
l

gori ju
l

ru
l

s, yang te
l

rdiri atas ju
l

ru
l

s tu
l

nggal, ju
l

ru
l

s 

tu
l

nggal be
l

bas, ju
l

ru
l

s ganda, dan ju
l

ru
l

s re
l

gu
l

. Pada kate
l

gori tanding, pe
l

silat haru
l

s me
l

miliki 

stamina, daya tahan, dan se
l

mangat ju
l

ang yang tinggi dalam me
l

laku
l

kan se
l

rangan, pe
l

mbe
l

laan, 

dan te
l

knik jatu
l

han, se
l

dangkan pada kate
l

gori ju
l

ru
l

s pe
l

silat ditu
l

ntu
l

t me
l

nampilkan rangkaian 

ge
l

rakan se
l

cara be
l

nar, te
l

pat, mantap, dan pe
l

nu
l

h pe
l

njiwaan dalam du
l

rasi yang te
l

lah dite
l

tapkan 

(PB IPSI, 2025). Ke
l

du
l

a kate
l

gori te
l

rse
l

bu
l

t sama-sama me
l

nu
l

ntu
l

t kondisi fisik yang prima. 

  Pre
l

stasi pe
l

ncak silat ditopang ole
l

h e
l

mpat pilar yang tidak dapat dipisahkan, yaitu
l

 

kondisi fisik, te
l

knik, taktik, dan me
l

ntal. Di antara ke
l

e
l

mpatnya, kondisi fisik me
l

ru
l

pakan 

landasan awal dalam olahraga pre
l

stasi (Sajoto, 1988) se
l

kaligu
l

s dasar bagi pe
l

nge
l

mbangan 

te
l

knik, taktik, dan strate
l

gi (Syafru
l

ddin, 2011). Kompone
l

n kondisi fisik yang dominan pada 

pe
l

ncak silat me
l

lipu
l

ti daya tahan, ke
l

ku
l

atan, daya le
l

dak, dan ke
l

le
l

ntu
l

kan (Fe
l

rnanlampir dan 

Faru
l

q, 2015), se
l

rta ke
l

ce
l

patan, ke
l

lincahan, koordinasi, dan daya tahan ae
l

rob mau
l

pu
l

n anae
l

rob 

(Lu
l

bis dan Wardoyo, 2014). 

  Di lingku
l

ngan se
l

kolah, ke
l

giatan e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r me
l

njadi wadah u
l

ntu
l

k me
l

nyalu
l

rkan 

dan me
l

nge
l

mbangkan bakat se
l

rta minat siswa di lu
l

ar jam pe
l

lajaran (Batu
l

bara dkk., 2024; 

Salsabila dkk., 2023). Me
l

lalu
l

i e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat, siswa tidak hanya dilatih te
l

knik, 

te
l

tapi ju
l

ga dibina kondisi fisiknya me
l

lalu
l

i program latihan yang te
l

rarah dan 
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be
l

rke
l

sinambu
l

ngan, se
l

hingga pe
l

ran pe
l

latih dalam me
l

nyu
l

su
l

n program latihan yang e
l

fe
l

ktif 

sangat me
l

ne
l

ntu
l

kan. 

  Pe
l

ngamatan awal pada ke
l

giatan e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat di SMA Ne
l

ge
l

ri 6 Bu
l

ngo 

me
l

nu
l

nju
l

kkan bahwa se
l

bagian siswa mu
l

dah me
l

ngalami ke
l

le
l

lahan, ke
l

mampu
l

an ge
l

raknya 

me
l

nu
l

ru
l

n se
l

iring me
l

ningkatnya inte
l

nsitas latihan, dan koordinasi ge
l

rak be
l

lu
l

m optimal. 

Pe
l

mbinaan se
l

lama ini le
l

bih me
l

ne
l

kankan pe
l

ngu
l

asaan te
l

knik, se
l

dangkan pe
l

ngu
l

ku
l

ran kondisi 

fisik be
l

lu
l

m dilaku
l

kan se
l

cara siste
l

matis se
l

hingga pe
l

latih be
l

lu
l

m me
l

miliki data yang dapat 

dijadikan acu
l

an dalam me
l

nyu
l

su
l

n program latihan. Se
l

lain itu
l

, sarana dan prasarana latihan 

masih te
l

rbatas: se
l

kolah be
l

lu
l

m me
l

miliki ge
l

du
l

ng olahraga atau
l

 ru
l

ang latihan khu
l

su
l

s, matras, 

se
l

rta pe
l

rle
l

ngkapan ju
l

ru
l

s tu
l

nggal be
l

ru
l

pa golok dan toya, se
l

hingga latihan dilaku
l

kan di lapangan 

te
l

rbu
l

ka. 

  Pe
l

ne
l

litian te
l

ntang kondisi fisik siswa e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat te
l

lah dilaku
l

kan di 

be
l

be
l

rapa se
l

kolah. Champaca (2022) me
l

ne
l

liti 15 siswa di SMA Ne
l

ge
l

ri 2 Mage
l

tan dan 

me
l

ne
l

mu
l

kan tingkat kondisi fisik be
l

rkate
l

gori cu
l

ku
l

p (41,1%). Pu
l

tra (2024) me
l

ne
l

liti 25 siswa di 

SMA Ne
l

ge
l

ri 1 Kota Jambi dan me
l

mpe
l

role
l

h se
l

baran kate
l

gori yang le
l

bih le
l

bar, dari baik se
l

kali 

(8%) hingga ku
l

rang se
l

kali (16%). Ke
l

baru
l

an pe
l

ne
l

litian ini te
l

rle
l

tak pada lokasi pe
l

ne
l

litian, yaitu
l

 

se
l

kolah di Kabu
l

pate
l

n Bu
l

ngo yang be
l

lu
l

m me
l

miliki data kondisi fisik siswa pe
l

silatnya dan 

be
l

rlatih de
l

ngan sarana te
l

rbatas, se
l

rta pada analisis ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kanan dan kiri se
l

cara 

te
l

rpisah se
l

hingga ke
l

se
l

imbangan ke
l

ku
l

atan ke
l

du
l

a sisi tu
l

bu
l

h dapat dike
l

tahu
l

i. 

  Be
l

rdasarkan u
l

raian te
l

rse
l

bu
l

t, pe
l

rmasalahan pe
l

ne
l

litian ini adalah bagaimana tingkat 

kondisi fisik siswa e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat di SMA Ne
l

ge
l

ri 6 Bu
l

ngo. Pe
l

ne
l

litian ini 

be
l

rtu
l

ju
l

an u
l

ntu
l

k me
l

nge
l

tahu
l

i tingkat kondisi fisik siswa e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat di SMA 

Ne
l

ge
l

ri 6 Bu
l

ngo se
l

bagai dasar e
l

valu
l

asi dan pe
l

rbaikan program latihan. 

METODE 

  Pe
l

ne
l

litian ini me
l

ru
l

pakan pe
l

ne
l

litian de
l

skriptif de
l

ngan pe
l

nde
l

katan ku
l

antitatif, yaitu
l

 

pe
l

ne
l

litian yang me
l

nggambarkan kondisi su
l

atu
l

 variabe
l

l se
l

bagaimana adanya di lapangan 

(Bu
l

ngin, 2006). Data diku
l

mpu
l

lkan de
l

ngan me
l

tode
l

 su
l

rve
l

i me
l

lalu
l

i te
l

knik te
l

s dan pe
l

ngu
l

ku
l

ran. 

Pe
l

ne
l

litian dilaksanakan pada bu
l

lan Agu
l

stu
l

s 2026 di SMA Ne
l

ge
l

ri 6 Bu
l

ngo, De
l

sa Lingga 

Ku
l

amang, Ke
l

camatan Pe
l

le
l

pat Ilir, Kabu
l

pate
l

n Bu
l

ngo, Provinsi Jambi. Variabe
l

l pe
l

ne
l

litian 

be
l

rsifat tu
l

nggal, yaitu
l

 kondisi fisik, yang diope
l

rasionalkan pada lima kompone
l

n yang dominan 

dalam pe
l

ncak silat: ke
l

ku
l

atan, daya tahan, ke
l

ce
l

patan, ke
l

le
l

ntu
l

kan, dan koordinasi. 

  Popu
l

lasi pe
l

ne
l

litian adalah se
l

lu
l

ru
l

h siswa e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat SMA Ne
l

ge
l

ri 6 

Bu
l

ngo yang be
l

rju
l

mlah 30 orang, te
l

rdiri atas 13 pu
l

tra dan 17 pu
l

tri (Su
l

giyono, 2008; Ariku
l

nto, 

2010). Se
l

lu
l

ru
l

h popu
l

lasi dijadikan sampe
l

l (total sampling) se
l

hingga pe
l

ne
l

litian ini me
l

ru
l

pakan 

pe
l

ne
l

litian popu
l

lasi (Fe
l

rdinand, 2011). 

  Instru
l

me
l

n pe
l

ne
l

litian be
l

ru
l

pa lima te
l

s yang me
l

nghasilkan e
l

nam skor kompone
l

n. 

Ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kanan dan kiri diu
l

ku
l

r de
l

ngan wall sit te
l

st (Macke
l

nzie
l

, 2005): pe
l

se
l

rta 

be
l

rsandar pada dinding de
l

ngan lu
l

tu
l

t dan pinggu
l

l me
l

mbe
l

ntu
l

k su
l

du
l

t 90 de
l

rajat, ke
l

mu
l

dian 

me
l

ngangkat satu
l

 kaki se
l

tinggi 5 cm dan me
l

mpe
l

rtahankan posisi se
l

lama mu
l

ngkin, de
l

ngan 

waktu
l

 dicatat dalam de
l

tik u
l

ntu
l

k masing-masing kaki. Daya tahan kardiovasku
l

lar diu
l

ku
l

r 

de
l

ngan lari 1200 m u
l

ntu
l

k pu
l

tra dan 1000 m u
l

ntu
l

k pu
l

tri, se
l

dangkan ke
l

ce
l

patan diu
l

ku
l

r de
l

ngan 

lari 60 m (Ke
l

me
l

nte
l

rian Pe
l

ndidikan Nasional, 2010); skor ke
l

du
l

a te
l

s be
l

ru
l

pa waktu
l

 te
l

mpu
l

h. 

Koordinasi mata-tangan diu
l

ku
l

r de
l

ngan ball wall pass, yaitu
l

 le
l

mpar tangkap bola te
l

nis ke
l

 

dinding dari jarak 3 m de
l

ngan tangan yang be
l

rbe
l

da se
l

lama 30 de
l

tik, de
l

ngan skor be
l

ru
l

pa ju
l

mlah 

tangkapan yang sah. Ke
l

le
l

ntu
l

kan otot pu
l

nggu
l

ng dan paha be
l

lakang diu
l

ku
l

r de
l

ngan sit and re
l

ach 

te
l

st (Macke
l

nzie
l

, 2005), de
l

ngan skor be
l

ru
l

pa jangkau
l

an te
l

rjau
l

h dari e
l

mpat pe
l

rcobaan dalam 

satu
l

an se
l

ntime
l

te
l

r. 
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  Data me
l

ntah se
l

tiap te
l

s me
l

miliki satu
l

an yang be
l

rbe
l

da (de
l

tik, ju
l

mlah, dan se
l

ntime
l

te
l

r) 

se
l

hingga dikonve
l

rsi me
l

njadi T-score
l

 (Su
l

dijono, 2012). U
l

ntu
l

k te
l

s yang se
l

makin be
l

sar skornya 

se
l

makin baik (ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai, koordinasi, dan ke
l

le
l

ntu
l

kan) digu
l

nakan Pe
l

rsamaan (1), 

se
l

dangkan u
l

ntu
l

k te
l

s waktu
l

 yang se
l

makin ke
l

cil skornya se
l

makin baik (lari 1200 m/1000 m dan 

lari 60 m) digu
l

nakan Pe
l

rsamaan (2). 

𝑇 = 50 + 10 ×
𝑋−𝑀

𝑆𝐷
        (1) 

𝑇 = 50 − 10 ×
𝑋−𝑀

𝑆𝐷
        (2) 

de
l

ngan X adalah skor yang dipe
l

role
l

h, M adalah re
l

rata, dan SD adalah simpangan baku
l

. T-

score
l

 ke
l

e
l

nam kompone
l

n diju
l

mlahkan me
l

njadi total T-score
l

 yang me
l

njadi dasar pe
l

ne
l

ntu
l

an 

kate
l

gori kondisi fisik. Kate
l

gori disu
l

su
l

n me
l

njadi lima tingkat me
l

nu
l

ru
l

t re
l

rata dan simpangan 

baku
l

 ke
l

lompok sampe
l

l (Tabe
l

l 1) (Su
l

dijono, 2012), se
l

hingga pe
l

nilaian be
l

rsifat re
l

latif te
l

rhadap 

ke
l

lompok yang dite
l

liti. Pe
l

rse
l

ntase
l

 se
l

tiap kate
l

gori dihitu
l

ng de
l

ngan Pe
l

rsamaan (3), de
l

ngan f 

adalah fre
l

ku
l

e
l

nsi dan N adalah ju
l

mlah su
l

bje
l

k. 

𝑃 =
𝑓

𝑁
× 100% (3) 

Tabe
l

l 1. Kate
l

gori Tingkat Kondisi Fisik 

Kategori Rumus Rentang skor tiap komponen (T-score) 

Baik Se
l

kali X > M + 1,5 SD X > 65,00 

Baik M + 0,5 SD < X ≤ M + 1,5 SD 55,00 < X ≤ 65,00 

Cu
l

ku
l

p M − 0,5 SD < X ≤ M + 0,5 SD 45,00 < X ≤ 55,00 

Ku
l

rang M − 1,5 SD < X ≤ M − 0,5 SD 35,00 < X ≤ 45,00 

Ku
l

rang Se
l

kali X ≤ M − 1,5 SD X ≤ 35,00 

Su
l

mbe
l

r: Su
l

dijono (2012). 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Su
l

bje
l

k pe
l

ne
l

litian te
l

rdiri atas 30 siswa e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat. Kare
l

na skor se
l

tiap 

kompone
l

n dikonve
l

rsi me
l

njadi T-score
l

, re
l

rata se
l

tiap kompone
l

n adalah 50,00 de
l

ngan 

simpangan baku
l

 10,00. Skor te
l

re
l

ndah dan te
l

rtinggi se
l

tiap kompone
l

n se
l

rta statistik total T-

score
l

 disajikan pada Tabe
l

l 2. Total T-score
l

 me
l

miliki re
l

rata 300,00 de
l

ngan simpangan baku
l

 

33,39, skor te
l

re
l

ndah 227,11, dan skor te
l

rtinggi 373,29. 
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Tabe
l

l 2. Statistik De
l

skriptif T-score
l

 Kompone
l

n Kondisi Fisik (n = 30) 

Komponen Mean SD Minimum Maksimum 

Ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kanan 50,00 10,00 34,94 79,16 

Ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kiri 50,00 10,00 35,11 80,33 

Daya tahan kardiovasku
l

lar 50,00 10,00 37,64 70,71 

Ke
l

ce
l

patan 50,00 10,00 21,50 62,54 

Koordinasi mata-tangan 50,00 10,00 30,45 67,88 

Ke
l

le
l

ntu
l

kan 50,00 10,00 29,04 67,10 

Kondisi fisik ke
l

se
l

lu
l

ru
l

han (total T-score
l

) 300,00 33,39 227,11 373,29 

 

Be
l

rdasarkan norma pada Tabe
l

l 1, distribu
l

si kate
l

gori se
l

tiap kompone
l

n disajikan pada Tabe
l

l 3. 

U
l

ntu
l

k total T-score
l

, batas kate
l

gori adalah baik se
l

kali X > 350,08; baik 316,69 < X ≤ 350,08; 

cu
l

ku
l

p 283,31 < X ≤ 316,69; ku
l

rang 249,91 < X ≤ 283,31; dan ku
l

rang se
l

kali X ≤ 249,91. 

Tabe
l

l 3. Distribu
l

si Kate
l

gori Tingkat Kondisi Fisik Siswa, Fre
l

ku
l

e
l

nsi (Pe
l

rse
l

ntase
l

), n = 30 

Komponen 
Baik 

Sekali 
Baik Cukup Kurang 

Kurang 

Sekali 
Dominan 

Ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kanan 2 (6,7) 7 (23,3) 12 (40,0) 8 (26,7) 1 (3,3) Cu
l

ku
l

p 

Ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kiri 1 (3,3) 6 (20,0) 10 (33,3) 13 (43,3) 0 (0,0) Ku
l

rang 

Daya tahan kardiovasku
l

lar 2 (6,7) 8 (26,7) 5 (16,7) 15 (50,0) 0 (0,0) Ku
l

rang 

Ke
l

ce
l

patan 0 (0,0) 10 (33,3) 13 (43,3) 5 (16,7) 2 (6,7) Cu
l

ku
l

p 

Koordinasi mata-tangan 2 (6,7) 8 (26,7) 11 (36,7) 7 (23,3) 2 (6,7) Cu
l

ku
l

p 

Ke
l

le
l

ntu
l

kan 2 (6,7) 8 (26,7) 10 (33,3) 9 (30,0) 1 (3,3) Cu
l

ku
l

p 

Kondisi fisik ke
l

se
l

lu
l

ru
l

han 3 (10,0) 5 (16,7) 13 (43,3) 8 (26,7) 1 (3,3) Cu
l

ku
l

p 

 

Se
l

cara ke
l

se
l

lu
l

ru
l

han, dari 30 siswa te
l

rdapat 3 siswa (10,0%) be
l

rkate
l

gori baik se
l

kali, 5 

siswa (16,7%) baik, 13 siswa (43,3%) cu
l

ku
l

p, 8 siswa (26,7%) ku
l

rang, dan 1 siswa (3,3%) 

ku
l

rang se
l

kali (Gambar 1). De
l

ngan de
l

mikian, kondisi fisik siswa e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat 

di SMA Ne
l

ge
l

ri 6 Bu
l

ngo se
l

cara ke
l

se
l

lu
l

ru
l

han be
l

rada pada kate
l

gori cu
l

ku
l

p. Ditinjau
l

 pe
l

r 

kompone
l

n, kate
l

gori cu
l

ku
l

p me
l

ru
l

pakan fre
l

ku
l

e
l

nsi te
l

rbanyak pada ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kanan 

(40,0%), ke
l

ce
l

patan (43,3%), koordinasi mata-tangan (36,7%), dan ke
l

le
l

ntu
l

kan (33,3%). 

Se
l

baliknya, kate
l

gori ku
l

rang me
l

ru
l

pakan fre
l

ku
l

e
l

nsi te
l

rbanyak pada ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kiri 

(43,3%) dan daya tahan kardiovasku
l

lar (50,0%). 
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Gambar 1. Distribu
l

si Tingkat Kondisi Fisik Siswa E
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r Pe
l

ncak Silat (n = 30) 

 

Pembahasan 

  Hasil pe
l

ne
l

litian me
l

nu
l

nju
l

kkan bahwa kondisi fisik siswa e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat di 

SMA Ne
l

ge
l

ri 6 Bu
l

ngo se
l

cara u
l

mu
l

m be
l

rada pada kate
l

gori cu
l

ku
l

p (43,3%). Te
l

mu
l

an ini 

me
l

nu
l

nju
l

kkan bahwa siswa te
l

lah me
l

miliki be
l

kal kondisi fisik yang me
l

madai, te
l

tapi masih 

te
l

rdapat ru
l

ang pe
l

ningkatan yang be
l

sar kare
l

na 30,0% siswa be
l

rada pada kate
l

gori ku
l

rang dan 

ku
l

rang se
l

kali. Kare
l

na kate
l

gori dite
l

ntu
l

kan me
l

nu
l

ru
l

t re
l

rata dan simpangan baku
l

 ke
l

lompok itu
l

 

se
l

ndiri, kate
l

gori cu
l

ku
l

p me
l

nggambarkan posisi re
l

latif siswa di dalam ke
l

lompok, bu
l

kan capaian 

te
l

rhadap su
l

atu
l

 standar ke
l

bu
l

garan atle
l

t pe
l

ncak silat. 

  Daya tahan kardiovasku
l

lar me
l

njadi kompone
l

n de
l

ngan capaian te
l

re
l

ndah, de
l

ngan 

se
l

paru
l

h siswa (50,0%) be
l

rada pada kate
l

gori ku
l

rang. Hal ini me
l

ngindikasikan bahwa daya 

tahan jantu
l

ng-paru
l

 siswa be
l

lu
l

m optimal u
l

ntu
l

k me
l

nu
l

njang latihan dan pe
l

rtandingan dalam 

du
l

rasi yang le
l

bih panjang, padahal stamina dan daya tahan me
l

ru
l

pakan tu
l

ntu
l

tan u
l

tama pada 

kate
l

gori tanding (PB IPSI, 2025). Ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kiri ju
l

ga be
l

rkate
l

gori ku
l

rang (43,3%), 

se
l

dangkan tu
l

ngkai kanan be
l

rkate
l

gori cu
l

ku
l

p (40,0%). Pe
l

rbe
l

daan ini me
l

ngindikasikan 

ke
l

mu
l

ngkinan adanya ke
l

tidakse
l

imbangan ke
l

ku
l

atan ke
l

du
l

a tu
l

ngkai, yang pe
l

rlu
l

 dipe
l

rhatikan 

kare
l

na te
l

knik te
l

ndangan, ku
l

da-ku
l

da, dan jatu
l

han dalam pe
l

ncak silat me
l

libatkan ke
l

du
l

a tu
l

ngkai. 

Se
l

baliknya, ke
l

ce
l

patan dan koordinasi mata-tangan me
l

nu
l

nju
l

kkan capaian yang re
l

latif le
l

bih 

baik, de
l

ngan kate
l

gori cu
l

ku
l

p se
l

bagai fre
l

ku
l

e
l

nsi te
l

rbanyak (43,3% dan 36,7%). 

  Hasil ini se
l

jalan de
l

ngan Champaca (2022) yang me
l

ne
l

mu
l

kan kondisi fisik siswa 

e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat di SMA Ne
l

ge
l

ri 2 Mage
l

tan be
l

rada pada kate
l

gori cu
l

ku
l

p (41,1%), 

de
l

ngan se
l

baran baik se
l

kali 5,6%, baik 22,2%, ku
l

rang 27,8%, dan ku
l

rang se
l

kali 3,3%. Se
l

baran 

pada pe
l

ne
l

litian ini (10,0%; 16,7%; 26,7%; dan 3,3%) me
l

nu
l

nju
l

kkan pola yang mirip. Adapu
l

n 

Pu
l

tra (2024) me
l

laporkan se
l

baran yang le
l

bih le
l

bar pada siswa SMA Ne
l

ge
l

ri 1 Kota Jambi, 

de
l

ngan 16% siswa be
l

rkate
l

gori ku
l

rang se
l

kali dan 8% baik se
l

kali; pe
l

rbe
l

daan te
l

rse
l

bu
l

t mu
l

ngkin 

be
l

rkaitan de
l

ngan ju
l

mlah su
l

bje
l

k dan bu
l

tir te
l

s yang digu
l

nakan, misalnya pe
l

nambahan te
l

s pu
l

sh 

u
l

p. 

  Re
l

ndahnya daya tahan kardiovasku
l

lar dan ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai ke
l

mu
l

ngkinan 

be
l

rkaitan de
l

ngan program latihan fisik yang be
l

lu
l

m te
l

rsu
l

su
l

n se
l

cara siste
l

matis, khu
l

su
l

snya 

latihan ae
l

robik dan pe
l

ngu
l

atan tu
l

ngkai, me
l

ngingat pe
l

mbinaan se
l

lama ini le
l

bih me
l

ne
l

kankan 

pe
l

ngu
l

asaan te
l

knik. Hambali dkk. (2024) me
l

ne
l

mu
l

kan bahwa inte
l

nsitas dan ke
l

te
l

ratu
l

ran latihan 

sangat be
l

rpe
l

ngaru
l

h te
l

rhadap tingkat ke
l

bu
l

garan fisik atle
l

t pe
l

ncak silat. Faktor lain se
l

pe
l

rti u
l

sia, 

je
l

nis ke
l

lamin, ke
l

biasaan aktivitas fisik di lu
l

ar latihan, pola istirahat, dan asu
l

pan gizi ju
l

ga dapat 

me
l

me
l

ngaru
l

hi hasil te
l

s. Kompone
l

n kondisi fisik me
l

ru
l

pakan satu
l

 ke
l

satu
l

an yang tidak 

te
l

rpisahkan (Asmawi, 2022), se
l

hingga pe
l

ningkatan daya tahan kardiovasku
l

lar dan ke
l

ku
l

atan 

tu
l

ngkai pe
l

rlu
l

 dilaku
l

kan tanpa me
l

ngabaikan kompone
l

n lainnya. 
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  Pe
l

ne
l

litian ini me
l

miliki be
l

be
l

rapa ke
l

te
l

rbatasan. Kondisi fisik dan me
l

ntal siswa se
l

be
l

lu
l

m 

te
l

s, se
l

pe
l

rti waktu
l

 istirahat, pola makan, dan be
l

ban aktivitas di lu
l

ar latihan, tidak dikontrol 

se
l

cara ke
l

tat. Pe
l

ne
l

litian ini ju
l

ga hanya me
l

ngu
l

ku
l

r lima kompone
l

n kondisi fisik dan dilaku
l

kan 

pada satu
l

 waktu
l

 pe
l

ngu
l

ku
l

ran (Agu
l

stu
l

s 2026), se
l

hingga be
l

lu
l

m me
l

nggambarkan se
l

lu
l

ru
l

h 

kompone
l

n mau
l

pu
l

n pe
l

rke
l

mbangan kondisi fisik dalam jangka panjang. 

KESIMPULAN 

  Tingkat kondisi fisik siswa e
l

kstraku
l

riku
l

le
l

r pe
l

ncak silat di SMA Ne
l

ge
l

ri 6 Bu
l

ngo se
l

cara 

ke
l

se
l

lu
l

ru
l

han be
l

rada pada kate
l

gori cu
l

ku
l

p de
l

ngan pe
l

rse
l

ntase
l

 43,3% (13 dari 30 siswa). Ditinjau
l

 

pe
l

r kompone
l

n, ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kanan, ke
l

ce
l

patan, koordinasi mata-tangan, dan 

ke
l

le
l

ntu
l

kan be
l

rkate
l

gori cu
l

ku
l

p, se
l

dangkan ke
l

ku
l

atan otot tu
l

ngkai kiri dan daya tahan 

kardiovasku
l

lar be
l

rkate
l

gori ku
l

rang se
l

hingga me
l

njadi du
l

a kompone
l

n yang paling me
l

me
l

rlu
l

kan 

pe
l

ningkatan. Pe
l

latih disarankan me
l

nyu
l

su
l

n program latihan fisik yang le
l

bih siste
l

matis de
l

ngan 

porsi khu
l

su
l

s pada latihan ae
l

robik dan pe
l

ngu
l

atan tu
l

ngkai se
l

cara se
l

imbang antara kaki kanan 

dan kiri, se
l

kolah disarankan me
l

le
l

ngkapi sarana latihan se
l

pe
l

rti ru
l

ang latihan dan matras, dan 

pe
l

ne
l

litian se
l

lanju
l

tnya disarankan me
l

libatkan sampe
l

l yang le
l

bih be
l

sar se
l

rta kompone
l

n lain 

se
l

pe
l

rti daya le
l

dak dan ke
l

lincahan. 
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