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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, dapat disimpulkan bahwa rata-

rata kecepatan atlet pencak silat di PPLP Kota Gorontalo berada dalam kategori 

sedang, kemudian pada komponen daya ledak rata-rata pada kategori sedang, pada 

komponen daya tahan rata-rata pada kategori baik, sedangkan rata-rata komponen 

kelincahannya berada pada kategori baik.  

Maka secara keseluruhan rata-rata hasil kondisi fisik atlet pencak silat PPLP 

Kota Gorontalo berada pada kategori cukup. Dan berdasarkan komponen kondisi 

fisik dapat diketahui bahwa komponen yang masih kurang adalah komponen daya 

ledak, sedangkan yang sudah baik adalah komponen daya tahan. Oleh karena itu 

perlu kiranya latihan lebih dipusatkan pada peningkatan komponen daya ledak, 

sehingga atlet lebih memiliki kondisi fisik yang prima dan menghasilkan prestasi 

yang membanggakan. Dalam penelitian ini hanya berfokus pada 4 kondisi fisik 

yakni kecepatan, daya tahan, daya ledak maupun kelincahan, dikarenakan dampak 

pandemik yang masih merebak serta terdapat 3 atlet yang berada dirumah masing-

masing, sehingga pelaksanaan penelitian untuk 3 atlet lainnya secara virtual. 

5.2 Saran 

Latihan fisik sangat penting dalam suatu latihan, apalagi pada cabang 

olahraga pencak silat, dibutuhkan kondisi fisik yang prima. Beberapa komponen 

fisik yang harus dikembangkan dalam olahraga pencak silat diantaranya adalah 

daya tahan kekuatan, kelincahan, power dan juga daya tahan umum. Komponen 

tersebut harus dikembangkan dengan maksimal, jangan sampai hanya satu 

komponen saja yang berkembang, karena kompnen tersebut saling mempengaruhi 

terhadap komponen fisik yang lainnya.  
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