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ABSTRAK 

 

Era Romadhona. 2024. Evaliasi Tingkat Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat Ikatan 

Pencak Silat Indonesia (IPSI) Kota Bekasi. Fakultas Ilmu Pendidikan. Universitas 

Bhayangkara Jakarta Raya. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi kondisi fisik atlet pencak silat 

Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) kota Bekasi. Diantaranya kekuatan (push up 

& standing board jump), kelentukan (sit and reach), Daya tahan (lari 1.6 km), 

Kecepatan (sprint 60 m) dan Kelincahan (Hexagonal Ostacle Tes). Jenis penelitian 

ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan deskriptif. Sampel dalam 

penelitian ini yaitu atlet kategori tanding yang berjumlah 7 orang. Instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini meliputi tes push up, tes standing board jump, tes 

sit and reach, lari 1,6 km, sprint 60 m, dan hexagonal obstacle tes. 

Hasil penelitian menunjukan tingkat kekuatan (push up) dan (standing 

board jump) dalam kategori baik. Tingkat kelentukan (sit and reach) dalam kategori 

baik. Namun Tingkat daya tahan (lari 1.6 km) berada pada kategori sangat kurang. 

Tingkat kecepatan (sprint 60 m) dalam kategori kurang. Serta tingkat kelincahan 

(hexagonal obstacle) berada pada kategori kurang. Berdasarkan hasil tes tersebut 

di atas maka perlu diadakannya evaluasi tingkat kondisi fisik atlet pencak silat 

Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) kota Bekasi agar para atlet dapat mencapai 

target prestasi yang lebih membanggakan.  

 

 

 
Kata kunci: Kondisi fisik, Pencak silat 
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ABSTRACT 

 

Era Romadhona. 2024. Evaluation of the Level of Physical Condition of Pencak 

Silat Athletes from the Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) Bekasi City. Faculty of 

Science Education. Bhayangkara Jakarta Raya University. 

This study aims to evaluate the physical condition of the Ikatan Pencak Silat 

Indonesia (IPSI) pencak silat athletes in Bekasi city. These include strength (push 

up & standing board jump), flexibility (sit and reach), endurance (1.6 km run), 

speed (60 m sprint) and agility (Hexagonal Ostacle Test). This type of research uses 

qualitative methods with a descriptive approach. The sample in this study was 7 

athletes in the competition category. The instruments used in this research included 

the push up test, standing board jump test, sit and reach test, 1.6 km run, 60 m 

sprint, and hexagonal obstacle test. 

The research results show that the level of strength (push up) and (standing board 

jump) is in the good category. The level of flexibility (sit and reach) is in the good 

category. However, the endurance level (1.6 km run) is in the very poor category. 

Speed level (60 m sprint) in the less category. And the level of agility (hexagonal 

obstacle) is in the low category. Based on the test results above, it is necessary to 

conduct an evaluation of the level of physical condition of the Ikatan Pencak Silat 

Indonesia (IPSI) Bekasi city pencak silat athletes so that the athletes can achieve 

greater achievement targets.  
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