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SISTEM ENERGI PENCAK SILAT TANDING
(System Energy Of Pencak Silat Figthing)

Nurul Ihsan®
Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas IImu Keolahragaan

Abstrak

Pencak slat merupakan salah satu olahraga beladiri yang kompleks. Dalam usaha
pencapaian prestas pencak silat yang maksimal, maka diperlukan telaah yang mendalam
terhadap elemen-elemen yang mendukung. Salah satunya adalah kemampuan pelatih
menyusun program latihan. Dalam penyusunan program latihan, salah satu faktor yang
harus diperhatikan adalah kondisi fisk apa yang dibutuhkan dalam suatu cabang
olahraga. Kondisi fisk sangat erat kaitannya dengan sistem energi. Artinya jika kita
berbicara kondis fisk, maka kita juga harus berbicara tentang sistem energi. Pada
dasarnya, dalam pencak silat, sstem energi yang dipergunakan adalah sistem energi
aerobik dan anaerobik. Namun demikian, sistem energi anaerobik lebih dominan
diperlukan dalam pertandingan pencak silat khususnya kategori tanding. Sementara itu,
sistem energi aerobik lebih sedikit porsi yang diperlukan.

Abtrack

Pencak Silat is a martial sport complex . In an effort to achievement of maximum of
pencak silat, it is necessary to study in depth the elements that support One of them isthe
ability to compose coach training program. In the preparation of training programs , one
factor that must be considered is the physical condition of what is needed in a sport . The
physical condition is closely associated with the energy system . That isif we are talking
physical condition , then we also have to talk about the energy system . Basicdly , in the
martial arts, the energy systems used are aerobic and anaerobic energy systems .
However, the more dominant anaerobic energy system is needed in the game , especialy
martial arts sparring category . Meanwhile, the aerobic energy system less the portion
required.

Kata kunci: Pencak Silat, Sistem energi

A. Pendahuluan

Daam pencapaian prestasi olahraga yang maksimal, terdapat banyak
faktor yang mempengaruhi. Secara garis besar, maka faktor tersebut adalah faktor
dari dalam diri atlet (intern) dan faktor dari luar diri atlet (ekstern). Syafruddin
mengatakan bahwa terdapat 4 unsur dalam pencapaian prestasi, yakni kondisi
fisik, teknik, taktik dan mental (Syafruddin, 2012; 76). Ini artinya, dalam
pencapaian prestasi tidak hanya menggunakan kondisi fisik semata, namun

banyak faktor lain yang mempengaruhi.



Daam olahraga prestas, banyak hal yang menjadi faktor penentu dalam
keberhasil pencapaian prestas puncak. Salah satu aspek penting yang diperhatikan
adalah bagaimana seorang pelaih dalam memberikan materi latihan
memperhatikan elemen kondis fisik yang terlibat dalam cabang olahraga yang
dibinanya. Hal ini sangatlah penting dikarenakan salah satu indikator dari elemen
kondisi fisk adalah adaptas tubuh terhadap pembeban yang diberikan.

Menurut Johansah (2014), dalam pencak silat tanding teknik dalam upaya
pencapaian hasil maksima dapat menggunakan pukulan, tendangan, juga dengan
teknik sambut, guntingan atau jatuhan disertai dengan tangkapan. Pada olahraga
pencak silat teknik tendangan sama pentingnya dengan teknik pukulan, akan tetapi
tendangan mempunyai kekuatan yang lebih besar dibanding dengan kekuatan
pukulan. Kecepatan dalam pencak silat juga dibutuhkan dalam mengantisipas
serangan lawan. Dalam ha ini, saah satu taktik yang sering digunakan dalam
pencak silat adalah taktik jual beli. Dimana pada saat lawan melakukan serangan,
maka pesilat berusaha menghindar ke kiri, atau ke kanan atau mundur secepatnya.
Selanjutnya disusul dengan serangan balasan baik menggunakan pukulan atau
tendangan. Dan oleh karena itu, kecepatan perlu ditingkatkan dalam proses
pel atihan pencak silat.

Pencak silat merupakan olahraga yang kompleks. Baik dari sisi elemen
kondisi fisik yang dibutuhkan, maupun dari sisi teknik, taktik dan lain sebagainya.
Jika dilihat dari kondisi dilapangan, terlihat bahwa daam pertandingan pencak
silat, khususnya kategori tanding, pesilat menggunakan tempo gerakan yang
cepat, tepat dan gesit. Dalam satu babak pertandingan (2 menit) terlihat terjadi
kontak fisik rata-rata 12-15 kali (Rasidi Sumetri; 2008). Masing-masing kontak
fisik tersebut memakan waktu tidak lebih dari 2-3 detik. Dari hal ini terlihat
bahwa tempo permainan pencak silat tanding berubah-ubah. Jika dikaitkan dengan
sistem energi, maka dimunngkinkan pencak silat tanding menggunakan sistem
energi yang kompleks pula. Berangkat dari hal ini, maka melalui kesempatan ini,
saya mencoba membahas sedikit mengenai sistem energi pencak silat tanding
yang bersumber dari referansi-referensi yang tersedia. Dengan harapan dapat
bermanfaat bagi para pelatih pencak silat dalam memberikan program latihan,
sehingga mampu meningkatkan prestasi pencak silat.



B. Pembahasan

Dalam pencapaian prestasi, diperlukan gabungan dari  kualitas fisik,
teknik, taktik dan kematangan psikis atau mental, sehingga aspek tersebut perlu
dipersiapkan secara menyeluruh, sebab satu aspek akan menentukan aspek
lannya. Banyak para pakar menjelasakan bahwa elemen fisik merupakan
pondasi dan prestasi dari olahragawan, karena teknik, taktik, dan mental akan
dapat dikembangkan dengan baik jika memiliki kuditas fisik yang baik. Seorang
atlet yang akan mengembangkan keterampilannya dari teknik dasar ke teknik
yang lebih tinggi perlu bekal fisik lebih yang cukup, contoh atlet pesilat yang
akan berlatih teknik tendangan balik ataupun counter sabit memerlukan
fisk yakni power yang memadai. Seperti yang dikemukakan terdahulu bahwa
sasaran latihan fisik adalah meningkatkan kualitas sistem otot dan kualitas sistem
energi yakni dengan melatih unsur gerak atau biomotor.

Terjadinya perubahan-perubahan fungsi organ tubuh memiliki konsekuensi
dalam ha suplay energi yang dibutuhkan tubuh pada saat proses latihan maupun
setelah latihan. Dan ini artinya, seorang pelatih harus memahami sistem energi
yang dibutuhkan oleh cabang olahraga yang dibinanya. Tubuh manusia melakukan
berbagal penyesuaian yang diperlukan dalam serangkaian interaksi yang kompleks
dengan melibatkan sistem kerja tubuh (Julunus H dan Ria L. Lankor, 2013: 18).
Hal ini dikarenakan untuk dapat melakukan berbagai aktivitas, tubuh memerlukan
gerak. Dan gerak dihasilkan dari kontraksi dan rileksasi otot rangka. Dan untuk
dapat bekerja otot rangka, maka memerlukan energi. Jadi ketika terjadi kontraksi,
ini artinya tubuh memerlukan energi (Umar. 2014; 6).

Pencak silat merupakan olahraga beladiri. Dalam pengklasifikasan
olahraga, maka olahraga pencak silat termasuk dalam olahraga tidak terukur.
Maksudnya adalah olahraga yang tidak dapat diprediksi mengenai kemungkinan-
kemungkinan yang akan dihadapi. Berbeda hanya dengan olahraga terukur,
dimana olahraga ini dapat diprediksi mengenai tuntutan kecabangan tersebut.
Misalnya waktu tempuh dalam cabang olahraga atletik. Olahraga pencak silat
merupakan olahraga beladiri yang full body contact. Maksudnya adalah olahraga
yang dalam pertandingannya pesilat saling berhadapan satu sama lain. Dan dalam

menghasilkan point, pesilat harus memasukkan serangan (pukulan atau



tendangan) ke body protector yang melekat pada tubuh lawannya. Sehingga
olahragaini dikatakan degan olahraga full body contact.

Daam pencak silat terdapat berbagai macam teknik dasar yang harus
dikuasai oleh seorang pesilat. Hal ini dikarenakan dalam pertandingan, kualitas
teknik dasar sangat berpengaruh terhadap hasil pertandingan. Seperti teknik
berdiri atau yang sering disebut dengan kuda-kuda. Jika kuda-kuda tidak kokoh
dan mantap, maka pesilat akan sangat mudah dijatuhkan olah lawan. Dan pada
akhirnya akan mengalami kekalahan. Adapun teknik dasar dalam pencak silat
adalah teknik kuda-kuda, teknik serangang (tangan dan kaki), teknik belaan
(elakan, hindaran dan tangkisan) teknik jatuhan (jatuhan dalam dan jatuhan luar)
serta teknik tanding.

Dalam mengkalsifikasikan kondis fisik yang diperlukan dalam pencak
silat, maka dalam ha ini akan dilihat dari beberapa aspek, yaitu sistem energi,
teknik yang dipergunakan, dan peraturan pertandingan (Nurul Ihsan. 2012; 19).
Melalui sistem energi yang digunakan, maka kita akan dapat mendeteksi kondisi
fisik apa yang dibutuhkan. Melalui penelusuran teknik yang digunakan kita akan
mampu memperkirakan kondisi fisk apa yang mendukung pelaksanaan teknik
tersebut. Dan melalui peraturan pertandingan, maka kita akan bisa melihat
bagai mana cara menghasilkan angka dalam meraih kemenangan.

1. Teknik yang dipergunakan
Jikadilihat dari segi teknik yang digunakan dalam pertandingan, maka seluruh
teknik dasar dalam pencak silat dipergunakan dalam pertandingan. Dijelaskan
dalam peraturan, maka serangan yang menghasilkan poin adalah serangan
yang bertenaga, kuat, tepat sasaran dan tidak terhalang. Jika dilihat dari teknik
yang digunakan adalah teknik serangan (tangan dan kaki) jatuhan, dan
tangkapan, maka kesemua teknik ini harus dilaksanakan dengan cepat, tepat
dan kuat. Dan oleh karena itu, kondisi fisik yang dibutuhkan adalah kekuatan,
kecepatan, kelincahan, daya ledak dan keseimbangan serta koordinasi.

2. Peraturan pertandingan

Seperti dijelaskan sebelumnya, bahwa Dalam peraturan pertandingan

pencak silat untuk kategori tanding dijelaskan bahwa pertandingan
berlangsung dalam 3 (tiga) babak. Setiap babak dilaksanakan selama 2 (dua)



menit bersih (tidak termasuk penghentian oleh wasit) dan di antara babak
diberi waktu istirahat selama 1 (satu) menit. Sehingga total pelaksanaan
pertandingan adalah 6 menit dengan istirahat 2 menit (istirahat babak 1 dan
babak 2). Dan serangan yang menghasilkan point adalah serangan yang
bertenaga, kuat, tepat sasaran dan tidak terhalang. Dan oleh karena itu, untuk
dapat memenuhi setiap ketentuan tersebut, maka kodisi fisik yang diperlukan
dalam pencak silat adalah daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan,
kelentukan, daya ledak, keseimbangan dan koordinasi.

. Sistem energi

Daam peraturan pertandingan pencak silat untuk kategori tanding
dijelaskan bahwa pertandingan berlangsung dalam 3 (tiga) babak. Setiap
babak dilaksanakan selama 2 (dua) menit bersih (tidak termasuk penghentian
oleh wasit) dan di antara babak diberi waktu istirahat selama 1 (satu) menit.
Sehingga total pelaksanaan pertandingan adalah 6 menit dengan istirahat 2
menit (istirahat babak 1 dan babak 2). Mencermati rentang waktu tersebut,
maka jika dikaitkan dengan durasi pelaksaan suatu aktifitas, maka sistem
energi yang dugunakan dalam pertandingan pencak silat adalah sistem energi
aerobik. Dengan ciri-ciri pelaksanaan lebih dari 2 menit sistem energi yang
digunakan adalah sistem energi aerobik.

Namun demikian, berdasarkan pelaksanaan gerakan dalam pencak silat
(saat berlangsungnya jual beli serangan), serta jika dikaitkan dengan peraturan
pertandingan yang berhubungan dengan serangan, dimana dinyatakan bahwa
serangan hanya diperbolehkan terjadi sebanyak 4 (empat) kali jua beli
serangan, maka dapat dikatakan rata-rata gerakan dalam melakukan serangan
hanya memakan waktu lebih kurang 2-3 detik. Dan oleh karena itu, dalam hal
ini sistem energi yang digunakan adalah sistem energi anaerobik.

Peraturan pertandingan di atas dimana dalam waktu 2 (dua) menit,
seorang pesilat harus mampu melakukan serangan yang berkualitas tinggi
dengan gerakan yang berulang-ulang untuk mendapatkan angka/nilai. Sebagai
ketentuan, serangan yang di nila adalah serangan yang bertenaga, cepat, tepat
sasaran, dan didukung kuda-kuda, atau kaki tumpuan yang baik, jarak



jangkauan tepat dan lintasan serangan yang benar, tanpa terhalang oleh bagian
tubuh lawan seperti tangkisan, elakan, dan hindaran.

Berdasarkan sistem energi yang digunakan tersebut, maka dimungkinkan
kondis fisik yang terlibat dalam pencak slat adalah daya tahan. Baik daya tahan
cardiovaskuler, maupun daya tahan otot. Energi merupakan kapasitas untuk
melakukan pekerjaan, dimana kegiatan merupakan hasil perkaian dari tenaga dan
jarak yang diperoleh (Bafirman. 2013; 11). Otot merupakan alat gerak aktif yang
sangat berperan dalam melakukan gerak. Untuk dapat bekerja dengan baik, otot
memerlukan energi yang secara fisiologis dapat diartikan sebagai kapasitas atau
kemampuan untuk melakukan kerja (Syafruddin. 2011; 67). Energi adaah
persyaratan yang dibutunkan dalam meaksanakan aktifitas latihan dan
pertandingan (Bompa. 1999;19).

Energi berasal dari sumber makanan dalam bentuk karbohidrat, protein dan
lemak. Sebagai satuan ukur dari energi adalah kilokalori (kcal), dimana satu kalori
sama dengan 1000 kalori (Syafruddin. 2011; 67). Dan setigp aktifitas yang
dilaksanakan oleh manusia pasti memerlukan energi sebagai sumber tenaga dalam
penggerak. Energi yang diambil yaitu berasal dari pemecahan dalam bahan kimia
dalam otot yaitu Adenosine Triposphate (ATP) yang dipecah menjadi Adenosine
Diphoephate (ADP) (Umar. 2014; 6).

Pada dasarnya ada dua sistem energi yang diperlukan dalam setiap aktivitas
manusia, yaitu sissem energi aerobik dan sistem energi anaerobik (Bompa, O
Tudor. 1994:14). Namun dalam olahraga, menurut Syafruddin terdapat tiga sistem
energi dalam melakukan aktifitas olahraga, yakni sissem phospagen atau sistem
ATP-PC (adesonin Triphospate-creatin phospate), sistem asam laktat (the lactid
acid system) dan sistem aerobik atau sistem oksigen (the oxygen or aerobik system)
(Syafruddin. 2011; 68). Sistem energi anaerobik berarti energi yang dihasilkan dari
makanan tanpa memerlukan oksigen yang simultan. Sedangkan energi aerobik
adalah energi yang dihasilkan yang memerlukan oksigen (Guyton, Artur MD.
1994;171). Kedua sistem ini terdapat daam setiap cabang olahraga, hanya sgja
tergantung mana yang lebih dominan mengunakan salah satu sistem energi

tersebut. Dan ini tergantung dari karakteristik kecabangan olahraga. Sistem energi



dapat diketahui berdasarkan intensitas kerja, waktu, jarak dan frekuens aktifitas
yang berlangsung (Umar. 2014:8).

Sistem phospagen atau sistem ATP-PC merupakan sistem energi tercepat
dibandingkan dengan sistem energi lainnya. Hal ini dikarenakan menggunakan
adenosine triphospate yang artinya adalah suatu bentuk energi kimia yang segera
dapat digunakan untuk kerja otot (Syafruddin. 2011;68). Terdapat beberapa aasan
mengapa penyediaan ATP cepat, yaitu sistem fosfagen tidak tergantung kepada
rangkaian reaks kimia panjang, sistem fosfagen tidak tergantung ada trasport
oksigen ke otot yang sedang bekerja dan ATP-PC kedua-duanya disimpan
langsung dalam mekanisme kerja otot. Peristiwa glikolisis terjadi apabila sebuah
molekul glukosa masuk ke dalam sel dan digunakan untuk mengjikan energi, maka
molekul glukosa tersebut mengalami serangkaian reaksi kimia. Peristiwa ini terjadi
dalam cairan sel di luar mitokondria (Bafirman. 2013; 19). Dalam proses energi
anaerobik, energi yang dihasilkan beberapa molekul ATP sgja. Dan ATP yang
dihasilkan hanya cukup untuk melaksanakan aktifitas dalam beberapa detik sga
(Umar. 2014;9). Sistem energi anaerobik dapat dibedakan menjadi dua, yaitu
anaerobik aaktik dan sistem energi anerobik laktit. Selama dalam proses
pemenuhan kebutuhan energi, sstem energi anerobik aaktit dan sistem energi
laktit tidak memerlukan oksigen (Bompa.1994;23).

Sistem asam laktat atau glikoliss anerobik berarti penguraian atau
pemecahan glucose menjadi asam piruvat tanpa bantuan oksigen (Syafrudin. 2011,
69). Dalam sistem ini penguraian karbohidrat secara terpisah menyediakan energi
yang dibutuhkan oleh ATP yang dihasilkan (Syafrudin. 2011; 69). Asam laktat
yang terbentuk berasa dari asam piruvat yang dalam prosesnya tidak tersedia
oksigen, sehingga asam piruvat tersebut berubah menjadi asam laktat. Namun
apabila tersedia cukup oksigen, asam piruvat dilanjutkan prosesnya masuk ke
dalam mitokandria untuk dioksidas dalam siklus kreb‘s (Umar. 2004;10). Sisem
asam laktat sangat diperlukan pada aktifitas yang berlangsung 1-3 menit seperti
pada lari 400 dan 800 meter, renang 100 dan 200 meter yang sumber energinya
tergantung pada sistem asam laktat (Syafrudin. 2011; 69).

Sistem aerobik merupakan sistem energi yang mekanisme pembentukannya
selalu menggunakan energi. Sistem ini lebih dominan pada aktivitas yang



berlangsung di atas tiga menit seperti lari 5000 meter, 10.000 dan lari marathon
serta lainnya. Proses metoabolisme aerobik merupakan serangkaian reaksi kimia
yang memerlukan oksigen ((Syafrudin. 2011; 70). Tubuh akan lebih efesien
menggunakan sistem aerobik dikarenakan mampu menyediakan energi yang lebih
besar sehingga dapat membentuk ATP yang lebih banyak. Dan sebaliknya, apabila
tubuh menggunakan sistem tubuh anerobik, maka ATP yang dihasilkan lebih
sedikit. Tubuh akan cepat mengalami kelelahan dibandingkan dengan intensitas
kerjalebih rendah (Umar. 2014;14).

Sistem energi aerobik merupakan sistem energi yang memerlukan oksigen
dalam menghasilkan energi. Karakteristik sistem energi ini adalah lamanya waktu
yang mampu dalam beraktifitas dalam intensitas rendah. Proses pemenuhan energi
aerobik berlangsung dari mitokondria, sehingga memiliki pengaruh lebih lambat
dan tidak dapat dipergunakan seketika. Hal ini dikarenakan selama proses
pemenuhan energi aerobik diperlukan oksigen sebanyak-banyaknya guna
mempercepat terbentuknya energi kembali. Dalam proses pemenuhan energi
aerobik diperlukan oksigen untuk membantu pemecahan senyawa glikogen dan
karbohidrat. Adapun karakeristik sistem energi aerobik adalah adalah intensitas
kerja sedang, lama kerja di atas 3 menit, irama kerja kontinue dan tidak
berfluktuasi, menghasilkan karbon dioksida dan air (Awan Haryono. 2005; 434).
Sistem energi aerobik untuk aktivitas rendah (low intensity) yang
dilakukan dalam waktu |ama atau lebih dari 2 menit. Sedangkan sistem anaerobik
alaktik merupakan energi sigp pakai, sistem ini untuk aktivitas yang memerlukan
waktu pendek dengan intensitas tinggi (high intensity) (Bompa. 2000; 23).

Telah dijelaskan sebelumnya bahwa dalam suatu cabang olahraga 2 sistem
energi sama-sama digunakan. Dan hanya dilihat sistem energi mana yang lebih
dominan. Apakah sistem energi anerobik atau aerobik. Demikian pula halnya
dalam pencak silat. Dalam peraturan pertandingan pencak slat dijelaskan bahwa
pencak silat dalam kategori tanding adalah kategori pertandingan pencak silat
yang menampilkan dua orang pesilat dari kubu yang berbeda, keduanya saling
berhadapan menggunakan unsur pembelaan dan serangan yaitu menangkis/
mengelak/ mengenal menyerang pada sasaran dan menjatuhkan lawan;

penggunaan taktik dan teknik bertanding, ketahanan stamina dan semangat juang,



menggunakan kaidah dan pola langkah yang memanfatkan kekayaan teknik jurus,
mendapatkan nila terbanyak (PB. IPSI; 2012).

Pencak silat merupakan olahraga body contact yang kemungkinan
terjadinya cedera pada saat bertanding sangat besar. Untuk itu pesilat di
harapkan memiliki kualitas fisik, teknik, taktik dan psikis yang baik. Kualitas
fisk antara lain ditentukan oleh kebugaran otot dan kebugaran energi.
Kemampuan biomotor vyaitu kekuatan, ketahanan, kecepatan, fleksibilitas, dan
koordinasi. Sedangkan kebugaran energi mencakup sistem energi aerobik dan
anaerobik, untuk kualitas psikis antara lain dipengaruhi oleh faktor motivasi,
konsentrasi, kecemasan, dan ketegangan.

Pencak silat merupakan cabang olahraga yang memerlukan komponen
biomotorik yang kompleks. Namun jika dilihat dari sisi peraturan pertandingan
yang berhubungan nilai, maka setiap serangan harus mengandung unsur power
yang baik (Awan Haryono. 2005; 432). Power adalah perpaduan antar kecepatan
dan kekuatan (Markwick, Will. 2012;31). Serangan yang dilakukan harus cepat
dan kuat sehingga mampu menghasilkan point. Untuk itu dalam melaksanakan
teknik serangan harus diserta dengan kecepatan dan kekuatan maksimal.
Selanjutnya dengan melihat peraturan pertandingan yang menyatakan bahwa
serangan hanya diperbolehkan 6 kali serangan secara beruntun, maka diketahui
pelaksanaan aktifitas yang cepat dan kuat tersebut berkisar 6-8 detik dalam satu
rangkaian serangan. Dan setelah itu, wasit akan menghentikan pertarungan. Ini
artinya jika dilihat dari karakteristik sistem energi, maka sistem energi pencak
silat tergolong pada sistem energi anaerobik alaktik (ATP-PC). Dimana sistem
ATP-PC merupakan sistem energi yang mampu mengerahkan tenaga dengan
cepat dan masa kerja maksimalnya adalah 10 detik.

Mencermati dari ketentuan waktu/lama pertandingan pencak silat, setiap
babak berlangsung selama 2 menit dan istirahan antara babak selama 1 menit,
maka sistem energi yang dominan adalah sistem asam laktat (The Lactic Acid
System) Sistem asam latat dikenal dengan glikolisis anerobik (anaerobic
glycolysis) yang berarti menguraikan atau pemecahan glucosa menjadi asam
piruvat (pyruvic acid) tanpa oksigen. Dalam sistem ini penguraian karbohidrat
secara terpisah menyediakan energi yang di perlukan oleh ATP yang dihasilkan.



Dalam keadaan persediaan oksigen yang cukup, asam piruvat dioksidasi menjadi
CO, (carbon dioxide) dan H,O (air). Bila tuntutan energi ATP melebihi normal
maka asam piruvat di rubah sementara menjadi asam latat (lactic acid).

Selanjutnya jika dilihat dari jumlah waktu serta babak yang dijelaskan
dalam peraturan pertandingan pencak silat, dimana atas tiga babak dan masing-
masing babak selama 2 menit bersih ditambah waktu istirahat 1 menit antar babak.
Dalam setiap babak terjadi pertarungan rata-rata sebanyak 13-15 kali. Dengan
demikian akan berlangsung reaks kimia yang secara terus menerus berlangsung,
sehingga tidak terjadi penguraian kembali sisa pembakaran. Dan akibatnya energi
akan habis. Untuk itu, sistem energi anerobik laktit dalam membantu penyediaan
energi yang dibutuhkan. Dengan adanya kinerja tersebut, akan dapat
memperpanjang kinerja otot sekitar 100-120 detik (awan Haryono. 2005; 423).
Dari sistem energi di atas dapat di katagorikan bahwa sistem ini terjadi pada
olahraga pencak silat mengingat bahwa lamanya pertandingan pencak silat selama
3 babak adalah masing-masing babak berlangsung 2 (dua) menit, dan istirahat
disela babak selama 1 (satu) menit. Walaupun aktifitas gerakan terputus-putus
namun dalam waktu 2 menit pesilat dituntut untuk melakukan serangan yang
berulang-ulang.

Selama pertandingan pencak silat berlangsung, sistem energi aerobik tetap
diperlukan meskipun relatif kecil dibandingkan dengan sistem energi aerobik
(awan Haryono. 2005; 434). Pesilat yang memiliki kemampuan aerobik yang baik
akan mampu melaksanakan aktivitas dalam waktu yang relatif sama. Walaupun
dalam pertandingan pencak silat terdapat jeda atau interval antar serangan, namun
masa pemulihan otot tidak mungkin terjadi dengan cepat. Selanjutnya masa
istirahat antar babak selama 1 menit juga tidak cukup untuk pemulihan sempurna.
Dan oleh karena itu, pesilat dituntut untuk memiliki kemampuan bekerja dalam
waktu yang relatif lama. Dan ini artinya, sistem energi aerobik dalam pencak silat
juga diperlukan.

Salah satu aspek yang dapat dijadikan pedoman untuk mengetahui sistem
energi suatu cabang olahraga adlaah dengan melihat lama waktu kerja. Secara
keseluruhan, total waktu normal yang dibutuhkan dalam pertandingan pencak silat
adalah 480 detik. Dengan rincian dalam pencak silat, lama satu babak adalah 2



menit. Ini artinya selama 120 detik dalam satu babak. Jika dalam tiga babak maka
total waktu aktif adalah sebanyak 120 X 3 = 360 detik. Waktu istirahat selama 1
menit antar babak. Jadi total waktu istirahat adalah 120 detik. Berdasarkan
beberapa observasi serta pengamatan yang dilakukan oleh pendliti selama ini,
diketahui dalam satu babak, rata-rata pertarungan serang bela yang terjadi adalah
13-15 kali. Masing-masing durasi waktu selama 3-5 detik. Jadi jumlah waktu
untuk pertarungan serang bela adalah sekitar 45 detik per babak. Dan + 130 detik
secara keseluruhan. Dan jika dipersentasikan total waktu dalam satu babak terbagi
atas 35% untuk pertarungan, 46,88% untuk pemulihan antar pertarungan dan 25%
untuk istirahat antar babak. Berdasarkan persentase tersebut, maka energi yang
digunakan dalam pencak silat tanding adalah sistem energi aerobik 73,75% dan
sistem energi anaerobik sebesar 26,25% (awan Haryono. 2005; 436).

Sistem energi sangat erat kaitannya dengan kinerja. Dalam pencak silat
tanding, waktu kerja terbagi atas waktu kerja pertarungan, dan waktu kerja
interval antar pertarungan. Dari kakulas persentase di atas, terlihat rata-rata
waktu pertarungan adalah 3 detik, ini artinya sistem energi yang terlibat adalah
sistem energi anerobik. Jika dilihat dari waktu kerja recoveri antar pertarungan
adalah rata-rata 12-15 detik atau di atas 3 detik. Dan ini artinya sistem energi yang
terlibat adalah sistem energi aerobik.

C. Kesimpulan
Berdasarkan kajian literatur mengena sistem enegeri pencak sialt tanding

di atas, maka dapat disimpulkan beberapa hal sebagai berikut:

1. Pencapaian prestasi pencak silat dipengaruhi oleh banyak faktor, salah
satunya adalah kemampuan pelatih dalam menganalisa kebutuhan energ
dalam cabang olahraga yang dibina

2. Daam pembentukan Kondisi fisik dalam pencak silat, perlu diperhatihan
sistem energi yang digunakan dalam pencak silat

3. Sistem energi pencak silat tergolong pada sistem energi anaerobik alaktik
(ATP-PC). Dimana sistem ATP-PC merupakan sistem energi yang mampu
mengerahkan tenaga dengan cepat dan masa kerja maksimanya adalah 10
detik.



4. Mencermati dari ketentuan waktu/lama pertandingan pencak silat, setigp
babak berlangsung selama 2 menit dan istirahan antara babak selama 1 menit,
maka sistem energi yang dominan adalah sistem asam laktat (The Lactic Acid
System) Sistem asam latat dikenal dengan glikolisis anerobik (anaerobic
glycolysis) yang berarti menguraikan atau pemecahan glucosa menjadi asam
piruvat (pyruvic acid) tanpa oksigen.

5. Selama pertandingan pencak silat berlangsung, sistem energi aerobik tetap

diperlukan meskipun relatif kecil dibandingkan dengan sistem energi aerobik
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