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serangan, yaitu menangkis, mengelak, dan menyerang pada sasaran yang
telah ditentukan serta menjatuhkan lawan.

Agar dapat melakukan teknik belaan dan serangan, seorang
pesilat harus menguasai teknik-teknik dalam pencak silat dengan baik
dan benar. Untuk itu, diperlukan penguasaan teknik dalam pencak silat
melalui proses latihan yang relatif lama dan dilakukan secara teratur,
terprogram, dan terukur. Dengan demikian, untuk dapat menguasai
gerak teknik dalam pencak silat diperlukan komponen biomotor yang
baik. Komponen biomotor yang diperlukan dalam pencak silat
diantaranya adalah kekuatan, kecepatan, power, fleksibilitas, kelincahan,
dan koordinasi.

Serangan dalam pertandingan pencak silat, pada prinsipnya
adalah melakukan gerakan pukulan atau tendangan pada sasaran yang
telah ditentukan. Sedangkan belaan delam pencak silat pada prinsipnya
adalah melakukan hindaran, elakan ataupun tangkapan terhadap
serangan lawan untuk selanjutnya melakukan balasan maupbun
bantingan. Untuk itu, serangan dalam pertandingan pencak harus
dilakukan dengan cepat agar lawan tidak dapat melakukan elakan,
hindaran, dan tangkapar Cebaliknya elakan, hindaran, dan tangkapan
dalam pencak harus dilakukan dengan cepat pula sehingga pesiiai dapat
melakukan balasan matpun bantingan.

Maenurut hasil MUNAS IPSI XI (2003: 10) serangan yang dinilai
adalah serangan yang mengenai sasaran yang sah dengan menggunakan
pola langkah, tidak terhalang, mantap, bertenaga, dan tersusun dalam
koordinasi teknik serangan yang baik. Untuk itu, pada saat melakukan
teknik cerangan dalam pencak silat diperlukan kemampuan kecepatan
yang baik. Dengan demikian, dalam nencak silat kategori tanding
diperlukan kemampuan kecepatan baik kecepatan gerak maupun
kecepatan reaksi.

PENGERTIAN KECEPATAN

Kecepatan mengandiing unsur adanya jarak tempuh dan waktu
tempuh terhadap rangsang yang muncul. Untuk itu kecepatan adalah
kemampuan seseorang untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak
secepat mungkin sebagai jawaban terhadap rangsang. Dengan kata lain
kecepatan merupakan kemampuanr seseorang untuk menjawab rangsang
dengan bentuk gerak atau serangkaian gerak dalam waktu secepat
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mungkin . (Sukadiyanto, 2002: 108). Dengan demikian, kecepatan
mergpa’kan kualitas kondisional yang memungkinkan seseorang untuk
mélakukan gerakan dan bereaks; secara cepat terhadap ranasang.

’ Kecepatan merupakan pembawaan sejak lahir (genetika),
sehingga komponen kecépatan memiliki keterbatasan yaitu tergantung
pada sttuktur otot dan mobilitas proses-proses syaraf. Sebagai akibatnya,
peningkatan kecepatan juga relatif terbatas yaitu antara 20-30%.
Menuru’(Y Nossek (1982: 62) gerakan-gerakan kecepatan dilakukan
dengan melawan tahanan yang berbeda (berat badan, berat peralatan,
air, dsb) dengan efek bahwa pengaruh kekuatan juga menjadi faktor
yang menentukan. Dengan demikian kecepatan secara langsung
tergantung pada waktu dan pengaruh kekuatan. Adapun faktor-faktor
yang mempengaruhi kualitas kecepatan dapat dilihat pada grafik berikut:

Proses Mobilitas
Syaraf

.

Perangsangan- }

Fenghentian

KECEPATAN

Kekuatan
Kecepatan &

Vakabhaman

Teknik Olahraga

Kontraksi-Relaksasi

1

Peregangan dan

Elastisitas Otot

Daya rehendak

LKontraksi Kapasitas

Otot-otot

L

Koordinasi Otot
Sinergis dan Otot
Anrtagonis ,

Gambar 1: Faktor-faktor yang mempengaruhi kualitas kecepatan

Arah latihan kecepatan dalam
ke depan, belakang,
depan kiri,

pencak silat harus mencakup arah

samping (kanan dan kiri), dan serong (depan kanan,
belakang kanan, dan belakang kiri). Sedangkan jaraknya

relatif pendek, yaitu paling jauh 8 sampai 10 meter. Untuk itu jarak dan
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bentuk latihan kecepatan nantinya adalah pendek-pendek dan terputus-
putus dengan arah yang berganti-ganti secara mendadak.

Dalam pencak silat perwujudan dari kecepatan adalah pada saat
pesilat melakukan serangkaian gerakan teknik pukulan, tendangan,
hindaran, elakan, tangkisan maupun jatuhan. Untuk itu, delapan arah
penjuru mata angin dalam berlatih kecepatan memiliki arti yang sama
pentingnya dalam pencak silat. Oleh karena komponen kecepatan terkait
erat dengan komponen kelincahan. Dengan demikian, dalam
mengembangkan kecepatan pada atlet pencak silat, arah dan jarak yang
digunakan harus disesuaikan dengan kebutuhan yang realistis selama
dalam pertandingan.

MACAM-MACAM KECEPATAN

Pada umumnya pengelompokan kecepatan terbagi dalam dua
Jenis, yaitu kecepatan reaksi dan kecepatan gerak. Menurut Sukadiyanto
(2002: 109) kecepatan reaksi dibedakan menjadi kecepatan rcaksi
tunggal dan reaksi majemuk. Reaksi tunggal adalah kemampuan
seseorang untuk menjawab rangsang yang telah diketahui arah dan
sasarannya dalam waktu sesingkat mungkin. Sedangkan reaksi majemuk
adalah kemampuan seseorana untuk menjawab rangsang yang belum
diketahui arah dan sasarannya dalam waktu sesingkat mungkin. Dalam
pencak silat, kecepatan reaksi sebagian besar adalah reaksi majemuk,
oleh karena gerakan lawan seringkali sulit diperkirakan sebelumnya oleh
pesilat.

Kecepatan gerak adalah kemampuan seseorang dalam
melakukan gerak atau serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin,
Kecepatan cerak dapat dibedakan menjadi kecepatan gerak siklus dan
kecepatan gerak non siklus. Kecepatan gerak siklus atau sprint adalah
kemampuan sistem neuromuskuler untuk melakukan serangkaian gerak
dalam waktu sesingkat mungkin. Sedangkan kecepatan gerak non siklus
adalah kemampuan sistem neuromuskuler untuk melakukan gerak tunggal
daiam waktu sesingkat mungkin. Dalam pertandingan pencak silat, kedua
jenis kecepatan tersebut sangat diperlukan untuk melakukan setiap gerak
teknik. Untuk itu, kedua jenis kecepatan gerak tersebut harus dilatihkan
meskipun lebih didominasi pada kecepatan gerak non siklus.

Stamina atau kecepatan ketahanan selalu diperlukan pada
hampir setiap cabang olahraga termasuk olahraga pencak silat. Stamina
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atau ketahanan kecepatan  adalah kemampuan seseorang
mempe"ftaha‘r'ikan‘ kecepatan dalam jangka waktu yang relatif lama. Pada
,um’u/mnya stamina mampu becitahan selama kira-kira 10 detik. Dalam
pertandingan pencak silat, lama waktu saat terjadi fight antara 3 sampai
5 detik, sehingga unsur stamina jelas diperlukan.

“Pada latihan stamina unsur-unsur yang dapat ditingkatkan,
diantaranya adalah: (a) Anaerobic alactic power, menjamin tingkat
kualitaé\{(etahanan khusus (jangka pendek) dan kekuatan kecepatan, (b)
Anaerobic glycolytyc power, untuk menjamin pemeliharaan kecepatan
yang tinggi dan untuk mengawali akselerasi gerak, dan (3) Anaerobic
glycolytic capacity, merupakan kemampuan seseorang untuk tetap dapat
beraktivitas dalam keadaan kekurangan oksigen dan memberikan toleransi
terhadap akumulasi atau penimbunan asam laktat.

METODEC MELATIH KECEPATAN

Dalam melatih kecepatan ada beberapa kornponen biomotor
yang ikut terpengaruh atau terlatihkan, antara lain adalah kekuatan,
power, ketahanan anaerobik, keseimbangan, dan kelincahan. Oleh
karena itu beberapa latihan kecepatan memiliki kesamaan hentuk dengan
latihan komponen biomotor tersebut. Selain itu, pada latihan kecepatan,
komponen keseimbangan dan kelincahan merupakan kesatuan yang sulit
dipisahkan. Artinya, selama proses latihan kecepatan akan memberikan
pengaruh terhadap komponen keseimbangan atau kelincahan.

Pengertian keseimbangan adalah kemampuan seseorang untuk
tetap mampu mempertahankan dan mengendalikan posisi tuhuh pada saat
bergerak menjangkau seluruh area lapangan permiainan (Sukadiyanto,
2002: 111). Ada dua macam keseimbangan, yzitu statis dan dinamis.
Keseimbangan statis adalah kemampuan untuk tetap menjaga atau
mempertahankan posisi tubuh. Seddhgkan keseimbangan dinamis adalah
kemampuan memelihara keseimbangan saat bergerak. Dalam pencak
silat lebih dominan pada jenis keseimbarigan yang dinamis. Kemampuan
keseimbangan dinamis sangat diperiukan agar posisi pesilat saat
melakukan serangan atau belaan dalam keadaan yang setimbang labil.

Pengertian kelincahan (agifity) adalah kemampuan seseorang untuk
berlari cepat dengan mengubah-ubah arah. Dalam pencak silat, dengan
memiliki kelincahan yang baik akan memudahkan pesilat dalam melakukan
serangan atau belaan dengan posisi yang benar. Dengan demikian
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kelincahan dalam pencak silat merupakan kemampuan pesilat untuk
bergerak cepat dengan posisi yang tepat (benar) dan memberikan landasan
yang kokoh saat melakukan serangan maupun belaan. Oleh karena gerak
teknik lawan sulit untuk diprediksi sebelumnya, yang kemungkinan
melakukan serangan dengan pukulan, tendangan, atau bahkan sapuan
bawah.

Dengan demikian tanpa memiliki kombinasi dari komponen
biomotor kecepatan, keseimbangan, dan kelincahan, pesilat akan kesulitan
dalam upaya melakukan serangan maupun belaan dengan akurat dan cepat.
Kombinasi dari komponen biomotor kecepatan dan kelincahan saat bergerak
akan menjadi keseimbangan yang dimamis. Untuk itu, sama dengan
komponen keseimbangan, kelincahan tidak dibahas secara tersendiri,
namun komponen kelincahan sudah ikut terpengaruh dari latihan kecepatan.

Sebelum riasuk pada pembahasan mengenai metode melatih
kecepatan, ada beberapa pertimbangan umum vyang harus dilakukan
sebagai prinsip-prinsip dalam melatih kecepatan. Di antaranya adalah:

a. Sebelum latihan, pesilat harus melakukan pemanasan (Jogging dan
stretching) yang cukup.

b. Flilat harus dalam kondisi yang segar pada saat latihan kecepatan

(tidak dalam kondisi lelah)

Gerakan dilakukan dari sederhana ke kompleks, dari mudah ke sulit,

dan dari gerak lambat menjadi semakin cepat

d. Setiap selesai latihan, pesilat harus melakukan pendinginan (jogging
dan stretching), agar kondisi kembali normal secara bertahap

e. Disediakan waktu recovery yang penuh setelah latihan kecepatan,
sebelum memasuki jenis latihan yang lain

Dengan demikian, cara yang digunakan untuk meningkatkan
kemampuan kecepatan (yang didalamnya juga untuk melatih
keseimbangan dan kelincahan) harus disesuaikan dengan kondisi dan
kebutuhan yang realistis dalam pertandingan pencak silat. Secara garis
besar, metode !atihan kecepatan antara lain dapat dilakukan dengan
cara: (a) Berlatih mengatasi perubahan aksi dari kawan berlatih, mulai
dari gerak yéng lambat menjadi semakin cepat, (b) Berusaha mengatasi
perubahan situasi dengan cara bergerak secepat mungkin pada arah
yang telah ditentukan sebelumnya (kecepatan gerak tunggal), (c)
Berusaha mengatasi dengan cara setepat mungkin terhadap perubahan
situasi yang ada, (d) Berusaha mengatasi perubahan situasi yang lebih

O
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sulit, dan (e) Berlatih mengatasi kesulitan yang diperkirakan akan terjadi

sepertj dalam pertandingan.

7~ Beberapa rincian terapan pada latihan kecepatan reaksi (baik

yéng tunggal maupun yang majemuk) antara lain sebagai berikut:

a. Menggunakan kode atau tanda-tanda tertentu

b. Beréaksi dengan gerak yang sederhana dan lambat kemudian
semakin kompleks dan cepat

(e Mela{%ukan gerak yang dikombinasikan, mula-mula lambat kemudian
semakin cepat (bereaksi secepat dan setepat mungkin)

d. Bergerak ke obyek yang arahnya sudah diketahui sebelumnya (reaksi
tunggal).

e. Bergerak ke obyek yang arahnya belum diketahui sebelumnya (reaksi
majemuk)

f. Menggunakan peraiatan yang dimodifikasi (ukuran diperkecil, lebih
ringan atau lebih perat)

g. Memperpendek waktu pengamatan (reaksi majemuk)

h.  Menggunakan lantai yang permukaannya tidak reta (reaksi majemuk)

Bentuk latihan untuk meningkatkan ketah=na;, kecepatan atau
stamina antara lain dengan cara lompat, loncat, lari menaiki bukit, iari
me aiki tangga dan lari cepat. Tujuan dari berbagai bentuk latihan
tersebut adalah untuk meningkatkar power tungkai dan ketahanan
kecepatan. Selanjutnya metode latihan yang berupa lari cepat
menempuh jarak yang pendek untuk meningkatkan anaerobik alaktik
power adalah sebagai berikut.

—

REP. JARAK | INTENSITAS T.R T.I D.N. FREKUENSI

— ]

5x 50 m Maksimal 25 dtk 50 dtk 180-190 5x/minggu
5x 40 m Maksimal 20 dtk 40 dtk sda sda
5x 30m Maksimal 15 dtk 30 dtk sda sda

Bentuk-bentuk latihan kecepatan lain yang dapat dilakukan di
arena pertandingan pencak silat, di antaranya adalah lompat ke depan-
belakang (aley hop),  shuttle-run (depan-belakang, kanan-kiri), dan
hexagon yang disesuaikan dengan situasi dalam pertandingan pencak
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silat yang sesungguhnya. Selain itu dapat pula éikombinasikan dengan
bentuk latihan teknik. Adapun aturan pembebanannya sebagai berikut :

Intensitas - Maksimal (kecepatan maksimal)
Denyut jantung . 185 - 200 x/menit
Volume . 5-10 repetisi/set, dan 3-5 set/sesi
t. kerja : 5-10 detik

t. recovery . 1:6 (denyut jantung 14

5-160x/menit)

Berikut ini akan disajikan beberapa contoh bentuk latihan
kecepatan yang dikombinasikan dengan teknik sebagai tambahan dari
bentuk latihan kelincahan, keseimbangan, dan power tungkai. Oieh
karena bentuk latihan pada komponen biomotor saling mempengaruhi
antara satu dengan yang lain, terutama bentuk latihan untuk komponen
biomotor power, kecepatan, kelincahan, dan keseimbangan.

A. Kombinasi Sprint dan Teknik

Keterangan: ‘-‘
0: cstart,
®: finish,
®: pelatih memegang punch box

<_____——-:.._

Urutan Pelaksanaan:

» Dari © pesilat sprint ke arah
©1

» Dari ©, pesilat melakukan
tendangan pada punch box
sambil mundur ke arah A

» Dari A pesilat sprint mundur

ke ®,
> Dari ®, melakukan tendangan Gambar 2. Kombinasi Sprint dan
pada punch box maju ke arah Teknik

@, demikian seterusnya
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B. Kombinasi Sprint, Teknik, dan Lari Zig-zag
v

fﬁéterangan:
. Start

(1}

8 . [finish

@ : “pelatih memegang punch
¥ box

0: thak

Urutan Pelaksanaan:

» Dari © lari Zig-zag diantara
kotak ke B,

~ Dari B, sprint  mundur Gambar 3. Kombinasj Sprint Teknik, dan
sampai  cergan © dan Lari Zig-zag
melakukan  2-4x tendangan
pada punch box

» Dari @ sprint mundur ke arah
B, dan dari B, Sprint sampai
dengan @&

O\

C. Kombinasi Sprintdan Lari Menyamping

Keterangan:

O : start
8 : finish.
-~ :garis batas

Urutan Pelaksanaan:
~ Dari © pesilat sprintke By
» Dari B; lari menyamping

kanan ke A
~ Dari A lari menyamping kiri ke

B, Gambar 4. f Sprint dan ri
» Dari B, sprint mundur ke ® Menyamping-

» Pada garis batas tangan
menyentuh garis

Demikian seterusnya, bentuk
latihan dapat divariasikan sesua;
kebutuhan
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Keterangan:

0 . start
® . finish

® : pelatih memegang punch
box
[ : kotak setinggi 30-40 cm.

Urutan Pelaksanaan:

> Dari © pesilat melompati
kotak dengan dua kaki,
diteruskan sprint ke @; untuk
melakukan rangkaian
serangan pada punch box
Dari ®; sprint mundur ke ©,,
dan melakukan counter attack
pada punch box di ®,, dan
dari ®, sprint ke arah @.

%

Kombinasi Lompat dan Lari

Keterangan:

O : start
O : finish.

Urutan Pelaksanaan:

> Dari @ ke @ pesilat melakukan
lompatan dua kaki melewati atas
kotak

» Dari @ sprint mundur ke arah
[3)

> Dari '® sprint ke arah O,
demikian seterusnya

D. Kombinasi Lompat, Lari, dan Teknik {

EF----- @ >

Gambar 5. Kombinasi Lompat, Lari,
dan Teknik

4]
A

I

1

!

I

i

%, 1

P

3]

Gambar 6.
Lompat dan Lari

Kombinasi
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Keterangan:

O . start
® : finish

® : pelatih memegang punch
box
[0 : kotak setinggi 30-40 cm.

Urutan Pelaksanaan:

» Dari © pesilat melompati
kotak dengan dua kaki,
diteruskan sprint ke @, untuk
melakukan rangkaian
serangan pada punch box

> Dari ®; sprint mundur ke ©,,
dan melakukan counter attack
pada punch box di ®,, dan
dari ®, sprint ke arah @.

Kombinasi Lompat dan Lari

Keterangan:

O : start
O : finish.

Urutan Pelaksanaan:

» Dari ©® ke @ pesilat melakukan
lompatan dua kaki melewati atas
kotak

> Dari @ sprint mundur ke arah
(3]

» Dari '® sprint ke arah O,
demikian seterusnya

D. Kombinasi Lompat, Lari, dan Teknik /

Gambar 5. Kombinasi Lompat, Lari,
dan Teknik

Gambar 6.
Lompat dan Lari

Kombinasi
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£ Kombinasi Sprint dan Teknik

_
-~ Keterangan:
O: start

@: finish
©: #pelatih memegang punch
box

Urutan Pelaksanaan:

~ Dari @ pesilat sprint ke ©,
dan melakukan 2-4 jenis
serangan pada punch box,

~ Dari @1 sprint mundur ke Gambar 7. Kombinasi Sprintdan Teknik
garis start

» Demikian seterusnya sampai
dengan ®; dan berakhi
pada &

G. Kombinasi Sprint, Lompat, dan Zig-zag

Keterangan:

O : startdan finish
[0 : kotak
B : kotak setinggi 30-40 cm

Urutan Pelaksanaan:

>~ Dari @ sprintke arah 8, dan
dari ® ke 9 lari sambil
melompati  kotak dengan
kedua kaki Gambar 8. Kombinasi Sprint,

» Dari ® ke ©@ sprint mundur, Lompat, dan Zig-zag
dan dari @ ke © lari zig-zag :
melewati kotak.
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H. Kombinasi Sprint, Lompatdan Teknik

Keterangan:

©: start dan finish,

¢ kotak
setinggi 30-40 cm

Urutan Pelaksanaan:
» Dari @ pesilat lari cepat ke

> Dari

arah @

® pesilat melakukan
lompatan dua kaki melewati
kotak selanjutnya menerobos
bawah gawang 1 (G;) dan
melompati gawang 2 (G,)
sampai dengan ©, dan dari ©
pesilat sprint mundur ke arah

10 (2}
Gambar 9. Kombinasi Sprint, Lompat
dan Teknik

(1)
I. Kombinasi Sprint dan Teknik
Keterangan:
0,8, © : siartdan finish
© : pelatih memegang punch box _ _ _
/44
Urutan Pelaksanaan: 12 : 4
> Pesilat berdiri di ©@,8,dan ©, 3 '
> Dari ©,8,dan © pesilat berlari L E L
cepat ke arah @; ©, dan ©; 'y 'y 'y
untuk  melakukan 4 jenis \~/
serangan pada punch box,
dilanjutkan sprint mundur ke
garis start
> Demikian seterusnya sampai i 0 i8 e
dengan 6-10x ulangan
Gambar 10. Kombinasi Sprint dan
Teknik
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J. Kombinasi Lompat, Teknik, dan Zig-Zag

,,/
: Keterangan:
0 st e g sh, O: kotak 0 B
sta IS, ff\M«l/foQA

setinggi 30-40 ¢cm
N

Urutan Pelaksanaan:

~ Dgri @ pesilat melompati kotak
dengan  satu  kaki secara
bergantian sampai dengan @

~ Dari ® ke © pesilat melakukan

kombinasi pukulan dan

tendangan beruntun (offensive)
~ Dari ® ke @ |ari Zig-zag diantara Gambar 11. Kombinasi Lompat,

pancang Teknik, dan Zig-Zag
~ Dari @ ke @ pesilat melakukan

kombinasi pukulan dan

tendangan oeruntun

(diffensive).

K. Kombinasi Kelincahan, Koordinasi, dan Kecepatan

Keterangan:
O : start, ©: finish

G gawang dengan ukuran (1} LN AN
disesuaikan 2
| NYG,
Urutan Pelaksanaan:
~ Dari @ pesilat |ari zZig-zag
diantara pancang sampai @&
~ Dari & Jari melompati G,
menerobos bawah G, dan

kembali melompati G3
dengan dua kaki dan diakhiri  Gambar 12, Kombinasi Lompat, teknik, dan
dengan sprint sampai © Zig-7ag
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L. Llari Zig-Zag

Urutan Pelaksanaan:

> Pesilat berlari cepat dari
garis start melewati batas
(seperti  pada  gambar)
sampai dengan finish.

> Jarak antar batas 40-50 cm.

Gambar 12. lari Zig-Zag

Perlu diperhatikan bahwa landasan dalam melatih komponen
kecepatan terkait erat dengan komponen ketahanan. Artinya, sebelum
pesilat memiliki atau memenuhi standar ketahanan yang baik, latihan
kecepatan sebaiknya belum diberikan. Model latihan di atas merupakan
beberapa contoh latihan untuk meningkatkan kemampuan kecepatan
dalam pencak silat. Masih banyak bentuk latihan yang dapat digunakan
untuk meningkatkan kecepatan, diantaranya: acce/eration sprint, interval
sprinting, speed play (fartlek), iliollow spr =t dan sprint training. Selain
untuk meningkatkan kemampuan kecepatan, variasi latihan juga
bermanfaat untuk menghindari kebosanan/kejenuhan pesilat selama
proses latihan. Untuk itu, pengetahuan dan daya kreatifitas pelatih dalam
menyusun program dan model latihan sangat diperlukan agar latihan
yang dilakukan tidak monoton. Dengan demikian, pesilat tidak
mengalami kejenuhan dalam berlatih.

KESIMPULAN

Kemampuan kecepatan merupakan salah satu faktor yang
memiliki peranan besar dalam pertandingan pencak silat. Oleh karena
setiap gerak teknik dalam pencak silat harus dilakukan secara cepat agar
lawan tidak *memiliki kesempatan untuk melakukan hindaran, elakan,
tangkapan, dan balasan. Sebaliknya kemampuan kecepatan juga
diperlukan untuk melakukan belaan terhadap serangan yang dilakukan
oleh lawan. Dengan demikian, kemampuan kecepatan yang diperlukan
dalam pencak silat adalah kemampuan kecepatan gerak dan kemampuan
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kecepatan reaksi. Kecepatan gerak diperlukan pesilat dalam melakukan
seraAgan terhadap lawan, sedangkan kecepatan reksi memiliki peranan
. dominan pada saat pesilat melakukan belaan terhadap serangan lawan.
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