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8
 BAB II
 KERANGKA TEORETIS, KERANGKA BERPIKIR, DAN
 HIPOTESIS
 A. Kerangka Teoretis
 1. Hakikat Kerja Gerak Jurus Tunggal
 Jurus tunggal merupakan satu bentuk keterampilan yang kompleks
 yang terdiri dari berbagai gerak dan jurus, baik tangan kosong maupun senjata.
 Kerja dapat diartikan sebagai mengerjakan, membuat atau menjalankan. Jadi
 dapat diartikan bahwa kerja adalah kegiatan yang dilakukan seseorang yang
 dapat menghasilkan sesuatu. Kerja gerak jurus tunggal berarti sesuatu yang
 dihasilkan dari gerak jurus tunggal.
 Berdasarkan definisi tersebut, maka sebelum kita melakukan gerak
 jurus tunggal memiliki beberapa tahap, yaitu :
 a. Tahap Pemanasan
 Pemanasan adalah suatu proses yang bermaksud untuk mengadakan
 perubahan-perubahan fisiologis dalam tubuh dan menyiapkan organismenya
 dalam menghadapi aktivitas fisik yang lebih berat. Tujuan dari pemanasan itu
 sendiri adalah untuk menaikkan suhu badan yang optimal, menghindari cedera
 otot serta menyiapkan tubuh terhadap latihan yang akan dilakukan.
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 b. Tahap Pelaksanaan
 Adapun takaran dalam pelakasanaan gerak jurus tunggal untuk
 mencapai hasil maksimal sesuai dengan tujuan yang akan dicapai adalah
 intensitas kerja. Intensitas yaitu takaran yang menunjukkan tingkatan energi
 yang dikeluarkan dalam suatu latihan atau kerja.1 Apabila intensitas suatu
 latihan tidak memadai atau tidak mencukupi, maka sangat kecil pengaruh
 latihannya atau bahkan tidak ada sama sekali pengaruhnya. Dan sebaliknya
 apabila intensitas latihan terlalu tinggi kemungkinan dapat menimbulkan sakit
 atau cedera. Makin besar besar intensitas latihan makin besar pula efek latihan
 yang ditimbulkan. Tinggi rendahnya intensitas latihan biasanya dapat
 ditentukan dengan cara memeriksa denyut nadi olahraga atau kerja.2
 Denyut nadi maksimal adalah denyut nadi yang boleh dicapai waktu kita
 melakukan olahraga. Takaran intensitas latihan untuk olahraga kompetitif atau
 prestasi antara 80%-90% DNM, sedangkan untuk olahraga kesehatan 72-87%
 DNM.3
 1 Iman Suharto, Pencegahan dan Penyembuhan Penyakit Jantung Koroner (Jakarta:
 PT Gramedia Pustaka Utama, 2001), h. 171. 2 Y.S. Santoso Griwijoyo, Ilmu Faal Olahraga (Bandung: 1992), h. 28. 3 Sadoso Sumosadjuno, Olahraga dan Kesehatan (Jakarta: PT. Gramedia, 1986), h.
 10.
 Denyut Nadi Maksimal (DNM) = 220 – Umur
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 c. Tahap Pendinginan
 Pendingan adalah suatu proses yang bermaksud untuk mengurangi
 ketegangan dan konsentrasi berlebihan yang timbul selama melakukan inti.
 Tujuan dari pendinginan adalah menurunkan denyut nadi secara bertahap
 serta menurunkan suhu tubuh.
 2. Hakikat Pencak Silat dan Jurus Tunggal
 Pencak Silat adalah sebuah kata majemuk. Kata pencak dan silat
 mempunyai arti yang sama dan merupakan bagian integral dari kebudayaan
 masyarakat rumpun melayu yakni kelompok etnis pribumi di Indonesia,
 Malaysia, Singapura, dan Brunei Darussalam.
 Menurut pendapat K.R.T. Soetardjonegoro, Pencak adalah gerak
 serang bela yang teratur menurut sistem, waktu, tempat, dan iklim dengan
 selalu menjaga kehormatan masing-masing secara kesatria dan tidak mau
 melukai perasaan. Pencak lebih merujuk pada segi lahiriah, sedangkan Silat
 adalah gerak serang bela yang erat hubungannya dengan rohani, sehingga
 dapat menghidup suburkan naluri, menggerakkan hati nurani manusia dan
 langsung menyerah kehadirat Tuhan Yang Maha Esa. Silat lebih menunjuk
 pada wujud rohaniah.
 Kata pencak pada umumnya digunakan oleh masyarakat di pulau Jawa,
 Madura, dan Bali. Sedangkan kata silat pada umumnya digunakan masyarakat
 di daerah-daerah lain di Indonesia maupun di kawasan Melayu lainnya.
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 Kombinasi kata pencak dan silat menjadi kata majemuk terjadi untuk pertama
 kalinya ketika organisasi yang mempersatukan semua perguruan pencak dan
 silat di Indonesia didirikan di Surakarta pada tanggal 18 Mei 1948. Organisasi
 ini diberi nama Ikatan Pencak Silat Indonesia. Sejak saat itu kata Pencak Silat
 menjadi resmi di Indonesia. Istilah ini juga digunakan oleh perguruan-
 perguruan diberbagai negara yang mengajarkan pencak dan silat yang berasal
 dari Indonesia.4
 Kalangan masyarakat Pencak Silat internasional, kata Pencak Silat
 menjadi istilah resmi sejak organisasi federatif internasional untuk Pencak Silat
 didirikan di Jakarta pada tanggal 11 Maret 1980. Organisasi ini dinamakan
 Persekutuan Pencak Silat Antarbangsa, dengan akronim PERSILAT.
 Meskipun demikian, ada orang yang tetap menggunakan kata pencak dan silat
 secara terpisah sebagai kata tunggal sesuai dengan logat bahasa dan
 kebiasaan mereka.5 Pertandingan olahraga Pencak Silat terdiri dari beberapa
 kategori. Diantaranya yaitu kategori tanding dan kategori seni. Kategori seni
 terdiri dari beberapa nomor yaitu tunggal, ganda, regu. Untuk kategori tanding
 nomer tandingnya disesuaikan dengan berat badan.
 Tunggal baku adalah kategori yang menampilkan seorang pesilat
 memperagakan kemahirannya dalam jurus tunggal baku secara benar, tepat
 4Notosoejitno, Serbaneka Pencak Silat,(Jakarta : Pondok Pustaka Padepokan
 Pencak Silat Indonesia, 1999), h. 2. 5Ibid., h. 2.
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 dan mantap, penuh penjiwaan, dengan tangan kosong dan bersenjata serta
 tunduk kepada ketentuan dan peraturan yang berlaku untuk kategori tunggal.6
 Jurus tunggal merupakan satu bentuk keterampilan yang kompleks
 yang terdiri dari berbagai gerak dan jurus, baik tangan kosong maupun senjata.
 Jurus tunggal dalam pencak silat terdiri dari 7 (tujuh) jurus tangan kosong, 3
 (tiga) jurus senjata golok, dan 4 (empat) jurus senjata toya dengan waktu
 penampilan 3 (tiga) menit. Dalam pertandingan kategori tunggal seorang
 pesilat menampilkan jurus tunggal, baik tangan kosong, senjata golok, dan
 toya harus dengan urutan gerak atau jurus dengan benar selama 3 (tiga)
 menit.Dari mulai gong tanda awal mulai sampai dengan gong akhir dibunyikan,
 pesilat harus melakukan rangkaian gerak sesuai dengan ketentuan.
 Adapun penilaian dalam kategori tunggal saat pertandingan yaitu: 1).
 Nilai kebenaran, yang mencakup unsur kebenarandalam setiap jurus,
 kebenaran urutan gerak, kebenaran urutan jurus. 2). Nilai kemantapan, yang
 mencakup unsur kemantapan gerak,kemantapan irama gerak, kemantapan
 penghayatan gerak, dan kemantapan tenaga dan stamina.7
 Berikut ini rangkaian gerak jurus tunggal:
 6Peraturan Pertandingan Pencak Silat Indonesia, (Jakarta: Padepokan Pencak Silat
 Indonesia, 2013), h. 1.
 7Ibid., h. 27.
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 a. Jurus Tangan Kosong
 Salam pembuka
 Gambar 2.1 Gerakan Salam Pembuka Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi kedua ,
 (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 73.
 Berdiri tegak, kedua kaki rapat pandangan menunduk ke bawah. Kedua
 lengan lurus ke atas di mulai dari pinggang hingga melalui wajah dan lurus ke
 atas. Kedua lengan dibuka ke samping hingga sejajar dengan bahu. Lalu di
 rapatkan kembali dan di turunkan hingga sejajar dengan dada. Tangan kiri di
 rapatkan ke badan lalu tangan kanan (seperti posisi sholat).
 Jurus 1
 Mundur kaki kiri, sikap pasang selup kanan.
 Dalam gerakan ini merupakan gerakan sikap
 pasang dengan kaki kiri mundur membentuk kuda-kuda
 tengah, dibarengi dengan putaran tangan membentuk
 sikap pasang posisi tangan kanan ditekuk kedepan, dan tangan kiri ditekuk ke
 samping di bawah siku tangan kanan, dengan kedua telapak tangan terbuka.

Page 7
                        

14
 Maju kaki kiri tepuk-sisir kedua kaki rapat. Maju kaki
 kanan dobrak.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan
 dengan kaki dirapatkan dan lutut sedikit ditekuk, posisi
 kedua tangan bertepuk didepan dahi dengan posisi tangan kanan di depan
 dan tangan kiri di belakang. Kedua telapak tangan terbuka menghadap depan.
 Dilanjutkan gerakan menyerang dengan kaki kanan maju membentuk kuda-
 kuda depan diikuti dorongan kedua tangan ke arah dada, dengan telapak
 tangan terbuka.
 Tangkapan tangan kanan tarik ke rusuk kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkapan dari
 serangan lawan yang menggunakan pukulan dengan
 melakukan tangkapan dan tarikan ke arah rusuk kanan.
 Posisi tangan kanan mengepal dan tangan kiri mendorong ke bawah dengan
 telapak terbuka.
 Angkat lutut kiri, patahkan dengan dua tangan.
 Gerakan ini adalah gerakan yang digunakan
 untuk melumpuhkan lawan dengan tarikan bahu dan
 tendangan lutut kiri.

Page 8
                        

15
 Tendangan loncat kanan depan (gambar tampak
 dari samping kiri).
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 dengan tendangan menggunakan bagian ujung kaki
 kanan.
 Taruh kaki kanan di samping kanan, ubah badan ke arah kiri, pukul
 depan kanan tangan kiri menangkis samping.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan
 tangan kiri sekaligus pukulan menggunakan tangan
 kanan. Posisi kaki kiri maju membentuk kuda-kuda depan.
 Dorong tangan kiri, pasang rendah kaki kiri di depan.
 Gerakan ini merupakan gerakan lepasan
 tangkapan dengan menggunakan tangan kiri dan tangan
 kanan ditarik ke arah rusuk kanan. Dengan kaki
 membentuk kuda-kuda depan.
 Gambar 2.2 Gerakan Jurus 1 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 73.
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 Jurus 2
 Interval balik kiri, sikap pasang kuda-kuda
 belakang.
 Gerakan ini merupakan gerakan sikap
 kembangan dengan menggunakan parangan depan kanan, dengan kaki kiri
 maju dan membentuk kuda-kuda depan.
 Maju kaki kanan tangkapan kanan, siku kiri
 arah samping kaki slewah.
 Gerakan ini merupakan gerakan lepasan
 dari tangkapan dengan menggunakan tangan kiri dan tangan kanan ditarik ke
 arah dada, dibarengi dengan kaki kiri ditarik membentuk kuda-kuda belakang.
 Dilanjutkan gerakan serangan menggunakan siku kiri ke arah depan, dengan
 kaki kanan maju dan membentuk kuda-kuda depan.
 Tendang depan kiri.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 menggunakan bagian ujung kaki kiri. Serangan mengarah
 ke bagian dada lawan.
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 Pancer kaki kiri pukulan depan kanan tangan kiri
 tangkis samping, kaki kiri depan slewah.
 Gerakan ini menangkis pukulan lawan
 menggunakan tangan kiri, dengan telapak tangan
 terbuka. Dibarengi dengan pukulan tanagn kanan, posisi kaki kiri di depan
 membentuk kuda-kuda depan
 Maju kaki kanan tangkapan tangan kanan, sikuan atas
 kiri.
 Gerakan ini menangkap serangan lawan dengan
 tangan kanan, dan dilanjutkan dengan serangan
 menggunakan siku kiri, dengan kaki kanan maju dan membentuk kuda-kuda
 depan.
 Putar badan ke samping kiri gedig bawah duduk,
 lutut kanan di bawah.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan ke
 arah lawan yang berada di bawah, dengan menggunakan bagian punggung
 tangan kanan.
 Gambar 2.3 Gerakan Jurus 2 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 76.
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 Jurus 3
 Interval langkah silang depan kaki kanan, langkah
 kaki kiri mundur, balik arah sikap pasang angkat
 kaki kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan
 dengan kaki kaan ke belakang menyilangi kaki kiri. Posisi tangan kanan di
 depan dan tangan kiri di belakang. Dilanjutkan dengan gerakan tangkapan
 tangan dari serangan lawan. Posisi tangan kiri lurus ke samping dan tangan
 kanan ditekuk di depan dada. Kaki kanan diangkat.
 Pancer kanan gedig samping kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan
 dengan menggunakan tangan kiri di kepal. Posisi kaki
 kanan sedikit ditekuk sejajar dengan kaki kiri membentuk kuda-kuda tengan.
 Maju kaki kanan pukulan samping kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 menggunakan punggung tangan kanan ke arah depan di
 barengi dengan kaki kanan maju dan membentuk kuda-
 kuda depan.
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 Tendangan sabit kiri arah depan (gambar tampak dari
 samping kiri).
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 menggunakan kaki, dengan bentuk tendangan sabit, dan
 menendang menggunakan kaki kiri bagian ujung.
 Pancer kaki kiri sapuan rebah belakang.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 menggunakan kaki, dengan menyapu menggunakan
 kaki kanan bagian belakang kaki. Posisi tangan kanan menangkis di atas
 kepala.
 Jurus 4
 Interval sikap pasang samping kanan atas.
 Gerakan ini merupakan gerakan
 kembangan dengan lutut kaki kanan berada di
 bawah, posisi tangan kanan di atas paha kiri, da tangan kiri lurus di depan
 wajah. Dilanjutkan gerakan kembangan dengan kaki kiri maju membentuk
 kuda-kuda tegak dibarengi dengan tangan kanan lurus di depan wajah, dan
 tangan kiri berada di paha kiri.
 Gambar 2.4 Gerakan Jurus 3 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 77.
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 Tangkis lenggang, langkah lipat.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan ke arah
 pinggang kanan dengan menggunakan bagian punggung
 tangan kanan yang dikepal, posisi kaki kanan maju dan
 membentuk kuda-kuda tegak.
 Pukulan samping kiri.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 menggunakan pukulan gedig tangan kiri kearah samping kiri.
 Posisi kaki kanan digeser ke samping kiri dan membentuk
 kuda-kuda tegak.
 Siku tangkis kanan, slewah, kaki kiri depan.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan dengan
 menggunakan sikku kanan, kaki kiri maju serong
 membentuk kuda-kuda.
 Tendangan “T” kanan ke depan (gambar tampak dari
 samping kiri).
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 menggunakan kaki kanan bagian tepi luar.
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 Colok kanan (gambar tampak dari samping kiri).
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 menggunakan jari tangan kanan, dengan kaki kanan
 maju membentuk kuda-kuda tengah.
 Tangkisan galang atas, posisi jari tangan terbuka.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan dari
 serangan lawan dengan menggunakan tangan kanan
 dengan telapak kanan terbuka di depan wajah. Tangan
 kiri berada di belakang badan, kaki kanan mundur membentuk kuda-kuda
 tegak.
 Jurus 5
 Interval arah samping kiri, sikap pasang
 serong slewah.
 Gerakan ini merupakan gerakan
 kembangan dengan kaki kanan maju menyilang kaki kiri membentuk kuda-
 kuda tegak, posisi tangan di depan dada dengan telapak tangan terbuka.
 Dilanjutkan kaki kiri maju membentuk kuda-kuda betawi, dengan tangan kanan
 membentuk kepalan di depan dada.
 Gambar 2.5 Gerakan Jurus 4 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 79.
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 Maju kaki kanan pukulan totok kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 menggunakan tangan kanan dengan jari ditekuk, kaki
 kanan maju membentuk kuda-kuda depan.
 Egos kaki kanan pukulan bandul kiri.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 menggunakan tangan kiri membentuk pukulan bandul ke
 arah ulu hati lawan, kaki kanan maju serong membentuk
 kuda-kuda depan.
 Egos kaki kiri, kuda-kuda tengah tangkisan galang.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan dari
 serangan lawan dengan menggunakan tangan kanan yang
 dikepal di depan wajah, kaki kiri digeser ke arah kiri
 membentuk kuda-kuda tengah.
 Kaki rapat pukulan kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 menggunakan tangan kanan, telapak tangan dibuka dan jari
 rapat. Tangan kiri mengepal berada di rusuk kiri, kaki rapat.
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 . Buka kaki kiri kuda-kuda tengah elakan mundur.
 Gerakan ini merupakan gerakan menghindar dari
 serangan lawan. Tangan kanan berada di depan perut,
 tangan kiri berada di atas dahi, kaki mundur membentuk
 kuda-kuda tengah.
 Jurus 6
 Interval balik arah kanan ke belakang gambar tampak
 dari samping kanan).
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan dengan
 memutar ke belakang, tangan kanan berada di depan lutut kanan dengan
 telapak terbuka. Tangan kiri berada di depan dahi, kaki kanan diangkat rata-
 rata air.
 Putar badan ke depan sikap pasang samping kuda-kuda
 depan kiri.
 Gerakan ini merupakan gerakan sikap pasang
 dengan posisi tangan kanan mengepal di belakang atas
 badan, tangan kiri di depan dada, kaki kiri membentuk kuda-kuda depan.
 Gambar 2.6 Gerakan Jurus 5 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 81.
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 Balik badan belah bumi angkat kaki kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 posisi tangan kananmembelah dari atas, tangan kiri di atas
 kepala, kaki kanan diangkat rata-rata air.
 Lompatan cengkeraman kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 cakaran depan, tangan kanan di depan tangan kiri, kaki kiri
 maju serong membentuk kuda-kuda.
 Sapuan tegak kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 menyapu kaki lawan dari bawah ke atas menggunakan kaki
 kanan.
 Gejig kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 menggunakan bagian tepi luar kaki kanan menendang ke
 arah lutut lawan.
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 Putar kaki kanan sikap garuda samping kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan sikap pasang dengan
 mengangkat kedua tangan ke arah serong kanan, posisi
 tangan kanan lebih tinggi dari tangan kiri, berada di serong
 depan.
 Putar badan ke kiri tangkisan dua tangan arah kiri.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan dengan
 kedua tangan telapak tangan terbuka rapat. Tangan kiri di
 depan tangan kanan, posisi kaki kiri di geser ke arah kiri
 membentuk kuda-kuda tegak.
 Jurus 7
 Egos kaki kanan ke belakang sikap pasang menyamping.
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan dengan
 tangan kiri di depan perut, tangan kanan di atas dahi, kaki
 kanan mundur membentuk kuda-kuda tengah.
 Gambar 2.7 Gerakan Jurus 6 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 83.
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 Kibas kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 kaki kanan bagian telapak kaki, mengibas dari arah kanan
 ke kiri.
 Pancer kaki kanan sikuan kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 siku kanan, kaki kananmaju membentuk kuda-kuda depan.
 Pukulan punggung tangan kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 menggunakan bagian punggung tangan kanan, kaki kanan
 maju membentuk kuda-kuda depan.
 Putar badan tendangan “T” belakang kiri (gambar
 tampak dari samping kiri).
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 menggunakan tumit kaki kiri, kedua tangan berada di
 bekakang badan sebagai tumpuan.

Page 20
                        

27
 Lompat ke belakang ales ke kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan menghindar dari
 derangan lawan dengan kaki kanan mundur serong
 membentuk kuda-kuda belakang, tangan kiri lurus ke
 bawah dengan telapak tangan terbuka.
 Sapuan rebah depan.
 Gerakan ini merupakan gerakan menyerang
 bagian bawah lawan dengan mengunakan bagian
 punggung kaki kanan, tangan kanan menangkis di atas
 dahi.
 Putar badan ke depan balik gejoos (gambar tampak
 dari samping kanan).
 Gerakan ini merupakan gerakan menyerang ke
 atas dengan menggunakan bagian tumit kaki kanan, posisi badan rebah,
 kedua tangan berada di samping badan dengan telapak tangan menghadap
 ke bawah, kaki kiri di tekuk.
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 Sikap duduk.
 Gerakan ini merupakan gerakan sikap pasang
 dengan duduk, kedua tangan berada di depan dada,
 dengan telapak terbuka, tangan kiri berada di depan dada,
 dengan telapak terbuka, tangan kiri berada di depan tangan kanan, kaki kanan
 dilipat di bawah.
 Tendangan kuda, guntingan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 menggunakan bagian tumit kaki kanan dan kiri.
 Kedua kaki rapat, kedua tangan sebagai tumpuan. Di lanjutkan dengan kedua
 kaki di buka sehingga membentuk gunting.
 b. Jurus Senjata Golok
 Jurus 1
 Interval dua langkah bawah maju ke depan
 (jongkok) untuk mengambil golok.
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan,
 dengan salah satu lutut menyentuh lantai sebagai tumpuan. Posisi tangan
 terbuka. Dilanjutkan dengan mengambil golok.
 Gambar 2.8 Gerakan Jurus 7 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 85.
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 Pasang mundur langkah silang (3 langkah).
 Gerakan ini merupakan gerakan awalan dalam
 melakukan gerakan jurus golok. Melakukan langkah silang,
 dengan posisi golok di tangan kanan lurus, tangan kiri berada di depan dada.
 Tebang ke luar, ke dalam, langkah
 serong (2 langkah) kaki kiri depan.
 Gerakan ini merupakan gerakan
 menyerang dengan sikap awal posisi golok di depan dada dengan kaki kanan
 di tekuk, lalu dilanjutkan gerakan menebang ke arah belakang serong kanan,
 kaki kanan di depan kuda-kuda depan. Lalu bergerak 2 langkah dengan posisi
 golok di depan dada.
 Tebang (bacok) keluar berbalik.
 Gerakan ini merupakan gerakan menyerang
 dengan posisi golok menebang, tangan kiri di buka
 lebar samping badan. Dengan kaki kanan di depan,
 membentuk kuda-kuda depan.
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 Tusuk kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan menyerang
 dengan golok di tangan kanan dan menusuk ke arah
 perut. Kaki kanan di depan, kuda-kuda depan.
 Melangkah berputar balik tebang, kuda-kuda
 tengah, tangan terbuka.
 Gerakan ini merupakan gerakan menangkis
 serangan disertai serangan dengan posisi golok
 menebang. Kedua kaki sejajar dan membentuk kuda-kuda tengah.
 Tebas gantung kaki kanan diangkat.
 Gerakan ini merupakan gerakan menangkis
 serangan yang datang ke arah kaki, dengan menebas
 ke arah depan kaki kanan dan bersamaan dengan di
 tekuknya kaki kanan. Tangan kanan lurus ke atas.
 Gambar 2.9 Gerakan Jurus Golok 1 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 88.
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 Jurus 2.
 Pancer kaki kanan pasang kuda-kuda tengah
 (hadap depan).
 Gerakan ini merupakan gerakan sikap
 kembangan, dengan posisi golok lurus kedepan, tangan
 kanan lurus ke atas. Kaki kiri di tekut dan sejajar dengan kaki kanan
 membentuk kuda-kuda.
 Pindahkan kaki kanan ke belakang balik pasang
 belakang.
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan
 dengan posisi kaki kanan di tekuk, badan condong
 kedepan, tangan kiri di depan dada, tangan kanan dan golok lurus ke belakang.
 Maju kaki kanan, sabet bawah putar ke atas arah
 kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 dengan sasaran kaki lawan. Kaki kanan silang ke
 depan, golok menyabet ke arah bawah, langsung di putar ke arah atas, badan
 berputar. Tangan kiri berada di depan dada.

Page 25
                        

32
 Putar badan, posisi duduk.
 Gerakan ini merupakan gerakan menyerang
 bagian bawah dengan posisi duduk. Kaki silang di atas
 kaki kiri, kedua tangan terbuka lebar sejajar dengan
 dada.
 Tangkis kiri ganti pegangan sabet serong.
 Gerakan ini merupakan gerakan menangkis
 dengan posisi duduk atau di bawah. Tangan kanan
 memegang golok sebagai tumpuan, tangan kanan di atas
 dahi dengan telapak tangan terbuka, badan condong serong ke depan.
 Tangkis gagang golok, kaki kanan diangkat.
 Gerakan ini merupakan gerakan menangkis
 dengan posisi ujung golok di bawah tangan kanan siku-
 siku, tangan kiri di depan dada, kaki kiri maju ke depan,
 kuda-kuda tegak.
 Gambar 2.10 Gerakan Jurus Golok 2 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 90.
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 Jurus 3
 Pasang bawah melutut.
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan
 dengan posisi lutut kiri ditekuk menyentuh lantai, posisi
 golok lurus ke bawah dan tangan kiri lurus ke atas
 belakang.
 Maju kaki kanan bacok samping, arah depan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 golok membacok ke arah depan sejajar dengan bahu,
 kaki kanan maju kedepan.
 Mundur silang kaki kanan tangkis lenggang kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan dengan
 golok mengarah ke bawah, kaki kanan silang ke belakang
 di depan kaki kiri, tangan kiri lurus ke arah belakang atas.
 Putar badan ke kiri bacok bawah.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 memutar badan, kuda kuda kaki kanan ditekuk rendah,
 posisi golok lurus di depan dada.
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 Mundur bacok bawah.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan, kaki
 kiri tekuk mundur ke belakang, badan condong ke
 belakang, kedua tangan dibuka sejajar dengan dada.
 Beset leher kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 serangan ke arah leher lawan dengan posisi
 menyamping ke kanan, kaki kanan di tekuk ke arah
 kanan, dengan kuda-kuda depan.
 Ganti pegangan sabet leher, tegak rapat.
 Gerakan ini merupakan gerakan merapatkan
 kedua kaki, posisi badan menghadap ke kiri, lalu
 memutar bentuk pegangan golok. Dilanjutkan gerakan
 menyabet ke belakang sejajar dengan arah leher lawan.
 Putar badan ke belakang balik belah bumi.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 arah serangan golok menebas dari atas ke bawah seperti
 membelah. Posisi kaki kanan di tekuk ke depan. Membentuk kuda-kuda depan.
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 Tangkisan golok dalam.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan dengan
 mengunakan golok bagian tajam, sejajar dengan dada
 dan wajah. Kaki kiri di geser ke samping kiri dan di tekuk.
 Balik badan lompat sabet kiri.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan di awali
 dengan lompat membalikkan badan, lalu sabetan dengan
 golok dipegang tangan kiri, kaki kiri di depan membentuk kuda-kuda depan.
 Lompat belah bumi kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 arah serangan golok menebas dari atas ke bawah seperti
 membelah. Posisi kaki kanan di tekuk ke depan. Membentuk kuda-kuda depan.
 Mundur kaki kanan pasang bawah.
 Gerakan ini merupakan gerakan sikap pasang
 bawah, dengan kaki kanan di tekuk lutut menyentuh lantai.
 Golok berada di depan dada.
 Gambar 2.11 Gerakan Jurus Golok 3 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 88.
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 c. Jurus Senjata Tongkat (Toya)
 Jurus 1
 Interval, gulingan depan dengan golok, posisi
 mengambil tongkat.
 Gerakan ini merupakan gerakan lanjutan setelah
 menaruh golok, mengambil toya dengan kanan di tekuk, lutut kiri menyentuh
 lantai. Posisi toya di sebelah kanan. Tangan kanan berada di bagian depan.
 Pasang mundur, 3 langkah silang ke belakang, sikap
 pasang kuda-kuda tengah.
 Gerakan ini merupakan gerakan sikap pasang
 kuda-kuda tengah yang di awali dengan melangkah mundur setelah berdiri.
 Kaki kanan di buka sejajar dengan kaki kiri. Posisi pegangan tangan kepada
 toya dengan tangan kiri berada di bagian depan.
 Maju serong kaki kanan gebuk kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 mengayunkan toya ke arah serong kiri, posisi kaki kanan
 maju serong dan di tekuk dengan membentuk kuda-kuda
 depan.
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 Sangga kaki kanan mundur.
 Gerakan ini merupakan gerakan menangkis
 melindungi kepala. Kedua tangan memegang toya
 selebar bahu dengan posisi toya lurus menyamping
 berada di atas kepala. Kaki kanan mundur, kaki kiri depan di tekuk.
 Putar badan ke kanan tusuk balik.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan, diawali
 dengan memutar badan lalu menusuk menggunakan
 bagian ujung toya, tangan kanan berada di bagian depan
 memegang toya. Kaki kanan maju membentuk kuda-kuda depan.
 Badan rada ke kiri sabetan kaki bawah arah balik kiri.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan ke arah
 kaki lawan yang di awali dengan memutar badan lalu kaki
 di tekuk kebawah, lutut kiri menyentuh lantai. Posisi ujung
 toya ke arah bawah sejajar dengan kaki.
 Putar dipunggung, lompat putar
 kemplang lantai.
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 Gerakan ini merupakan gerakan menyerang, toya bagian atas dipegang
 tangan kanan dilanjutkan dengan melompat dan berpuutar balik kiri lalu
 memukul ke arah bawah. Posisi kaki kuda-kuda tengah.
 Jurus 2
 Pasang tegak kiri depan.
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan
 dengan posisi tangan kanan memegang toya bagian
 bawah, tangan kiri memegang toya bagian atas, kedua
 kaki sejajar membentuk kuda-kuda tengah.
 Lompat depan gebuk kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan, diawali
 dengan melompat posisi kaki sejajar, kaki kiri di tekuk,
 badan ke arah kiri, toya memukul ke arah kiri dengan
 tangan kanan berada di posisi bagiann depan dari tangan kiri.
 Kowet kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan menyerang arah
 kepala lawan dengan cara menebas menggunakan
 Gambar 2.12 Gerakan Jurus Toya 1 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 94.
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 bagian samping toya. Posisi toya lurus ke depan, tangan kanan berada pada
 bagian depan. Kedua kaki sejajar, membentuk kuda-kuda tengah.
 Maju kaki kanan sodok tusuk.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 ujung toya mengarah ke depan, kaki kanan maju
 membentuk kuda-kuda depan.
 Dayung mundur.
 Gerakan ini merupakan gerakan menangkis
 serangan yang mengarah ke kaki. Posisi kaki diangkat
 rata-rata air, tangan kanan memegang toya bagian
 bawah berada di samping kaki kanan.
 Jurus 3
 Pasang, samping kiri, tongkat samping belakang
 kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan
 dengan posisi toya berada di belakang badan,
 menyentuh badan menggunakan tangan kanan, tangan kiri berada di depan
 dada, kaki kiri di depan tekuk.
 Gambar 2.13 Gerakan Jurus Toya 2 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 97.

Page 33
                        

40
 Maju kaki kanan tongkat putar-putar congkel
 (gambar tampak dari belakang).
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan dengan
 memutar dua kali toya ke arah depan, dibarengi oleh
 langkah maju dengan posisi kaki kanan di depan, membentuk kuda-kuda
 depan.
 Maju kaki kiri kempang samping kiri (gambar tampak
 dari belakang).
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan. Posisi
 toya lurus mengayun dari arah luar ke dalam sejajar dengan dada, tangan kiri
 berada di bagian depan toya. Kaki kiri maju membentuk kuda-kuda depan.
 Kemplang kower kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 dengan memutar sisi toya sehingga bagian toya yang di
 pegang tangan kanan menjadi di depan. Kaki kiri di
 depan tekuk, membentuk kuda-kuda depan.
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 Egos kaki kiri elak garis.
 Gerakan ini merupakan gerakan hindaran. Posisi
 toya berada di depan badan. Ujung toya menyentuh
 lantai. Bagian toya tangan kiri berada di belakang atas.
 Kaki kiri di belakang dan di tekuk.
 Jurus 4
 Pasang kuda-kuda depan kanan (gambar tampak
 dari samping kiri).
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan.
 Dengan posisi toya berada di belakang, tangan kiri memegang bagian ujung
 toya, tangan kanan berada di depan dada. Kaki kanan di depan tekkuk.
 Membentuk kuda-kuda depan.
 Berputar gebuk kanan.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan,
 diawali dengan melompat posisi kaki sejajar, kaki kiri di
 tekuk, badan ke arah kiri, toya memukul ke arah kiri
 dengan tangan kanan berada di posisi bagiann depan dari tangan kiri.
 Gambar 2.14 Gerakan Jurus Toya 3 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 98.
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 Kower egos.
 Gerakan ini merupakan gerakan hindaran,
 dengan mengangkat kaki kanan lalu posisi toya
 melindung kaki kanan. Dengan posisi tangan kanan
 berada di bagian depan toya.
 Lompat balik badan kearah kanan, tangkis sangga.
 Gerakan ini merupakan gerakan tangkisan,
 posisi kedua kaki sejajar kuda-kuda tengah, posisi toya
 sejajar dengan dada, kedua lengan lurus ke depan.
 Tendangan “T” ke samping kanan (gambar tampak
 dari samping kiri).
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan
 dengan kedua tangan bertumpu pada toya, lalu
 melakukan tendangan kaki kanan bagian tepi luar ke arah depan.
 Balik kemplang.
 Gerakan ini merupakan gerakan serangan, kaki
 kanan tekuk mundur ke belakang posisi badan rendang.
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 Tangan kanan pegang bagian ujung toya dan tangan kiri berada di posisi
 dengan. Toya mengarah ke bawah.
 Putar balik bawah.
 Gerakan ini merupakan gerakan menyerang,
 dengan menyerang bagian kaki lawan. Bagian ujung
 toya di pegang erat menggunakan tangan kanan.
 Tangan kiri sebagai tumpuan. Kedua kaki dibuka, kaki kanan lurus dan kaki kiri
 di tekuk.
 Tangkis sisi kiri.
 Gerakan ini merupakan gerakan menangkis serangan
 dengan posisi toya lurus ke arah depan, tangan kanan
 di atas tangan kiri. Kaki kiri di tekuk membentuk kuda-
 kuda depan.
 Kower posisi sempok. 8
 Gerakan ini merupakan gerakan kembangan
 penutup jurus tunggal dengan posisi duduk sila kaki
 8 Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 73.
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 kanan di atas, tangan kiri di depan dada, tangan kanan putar posisi toya
 menjadi di belakang badan.
 3. Hakikat Kadar Gula Darah
 Kadar gula darah adalah glukosa yang ada dalam aliran darah.9
 Glukosa yang ada dialiran darah ini nantinya akan masuk kedalam sel-sel
 tubuh untuk diubah menjadi ATP di dalam mitokondria dengan bantuan insulin.
 Insulin dihasilkan oleh sel-sel pankreas, fungsi dari insulin adalah
 membantu masuknya glukosa kedalam sel agar dapat di oksidasi menjadi
 energi. Jika ada kelebihan glukosa maka insulin akan mengubah glukosa
 tersebut menjadi glikogen untuk disimpan pada otot (glikogen otot) dan hati
 (glikogen hati). Suatu saat ketika kadar gula darah menurun maka gilkogen
 otot akan diubah menjadi glukosa dengan bantuan glukagon.
 Hal yang sama juga terjadi pada hati, jika glukosa darah itu tinggi
 dengan jumlah tertentu akan diambil oleh hati dan jumlah ini akan dilepaskan
 kembali bila kadar glukosa menurun. Dengan demikian hati berfungsi sebagai
 glukostat yang mempertahankan kadar gula darah. Fungsi ini tidak berjalan
 9 Ardi Al-Maqassary, Pengertian Glukosa Darah, 2013 (http://www.e-
 jurnal.com/2013/12/pengertian-glukosa-darah.html, Diakses pada 7 Februari 2018)
 Gambar 2.15 Gerakan Jurus Toya 4 Sumber : Johansyah Lubis dan Hendro Wardoyo, Pencak Silat –edisi
 kedua , (Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2014), h. 99.
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 otomatis, pengambilan glukosa oleh insulin sedangkan pelepasan glukosa
 dipengaruhi oleh glukagon. 10
 Pengaturan fisiologis gula darah sebagian besar tergantung dari
 ekstrasi glukosa, sintesis glikogen, dan glikogenolisis dalam hati. Selain itu,
 jaringan perifer otot dan adipose juga mempergunakan glukosa sebagai
 sumber energi mereka. Jaringan-jaringan ini ikut berperan dalam
 mempertahankan kadar gula dalam darah, meskipun secara kuantitatif tidak
 sebesar hati.11
 Dalam keadaan normal manusia membutuhkan glukosa untuk energi.
 Glukosa tersebut dibakar melalui proses oksidasi dengan menggunakan
 oksigen. Untuk bekerja dengan baik, otak membutuhkan pasokan glukosa dan
 oksigen. Tanpa glukosa maka seseorang tidak akan dapat melakukan aktivitas
 sehari – hari dengan baik. Begitu pula jika tidak ada oksigen maka tidak akan
 ada kehidupan.
 Tabel 2.1 Gula darah dalam beberapa waktu
 Waktu/Keadaan Kadar Gula Darah (mg/dl)
 Glukosa Puasa < 110
 Glukosa 2 Jam sesudah makan < 145
 Sumber: Sunita Almatsier, Penuntut Diet, (Jakarta : PT. Gramedia Pustaka Utama, 2004), h. 240.
 10Sunita Almatsier, Prinsip Dasar ILMU GIZI, (Jakarta : PT. Gramedia Pustaka Utama,
 2004), h. 41. 11 Prince, A. Sylvia, Patofisiologi Jilid 2 edisi 4, (Jakarta: EGC, 1996), h. 1109.
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 Dalam tubuh kita juga terdapat berbagai macam enzim yang mengatur
 metabolisme tubuh yanng memerlukan glukosa sebagai bahan dasarnya.
 Proses pencernaan makanan menjadi energi :
 1. Karbohidrat glukosa venaporta hati (glikogen) pengaturan
 glukosa sesuai kebutuhan (glikogenolisis).
 2. Lemak Trigliserida + FFA Kilomikron di simpan di 3 tempat
 (hati, otot dan jaringan adipose)
 Pada proses pencernaan makanan, karbohidrat dan protein mengalami
 proses hidrolisis dalam mulut, lambung, dan usus. Kemudian karbohidrat yang
 dalam bentuk polisakarida diurai didalam bentuk yang paling sederhana yaitu
 monosakarida, sedangkan protein dalam bentuk asam amino, dan hasil utama
 dari pencernaan karbohidrat tersebut adalah glukosa. Di dalam usus halus lalu
 diabsorbsi oleh dinding-dinding usus yang kemudian masuk dalam pembuluh
 darah kapiler dan vena porta, selanjutnya pengaturan konsentrasi glukosa
 sesuai kebutuhan. Ada yang disimpan dalam bentuk glikogen (glikogenolisis)
 dan ada juga disimpan dalam bentuk lemak (lipogenolisis). Sedangkan proses
 pencernaan lemak berubah menjadi trigliserida dan asam lemak bebas (FFA)
 menjadi kilomikron dan di simpan 3 tempat (hati, otot dan jaringan adipose)
 yang kemudian akan kembali dipecah menjadi FFA dan trigliserida dan akan
 diubah menjadi energi apabila melakukan aktivitas yang panjang.
 Agar dapat berfungsi secara optimal, tubuh hendaknya dapat
 mempertahankan konsentrasi darah gula (dalam bentuk glukosa) dalam batas-
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 batas tertentu, yaitu 70 – 120 mg/dl dalam keadaan puasa. Bila gula darah naik
 di atas 170 mg/dl, gula darah akan dikeluarkan melalui urine. Bila sebaliknya
 gula darah turun hingga 40 – 50 mg/dl, kita akan merasa gugup, pusing, lemas,
 dan lapar. Gula darah terlalu tinggi disebut hiperglikemia dan bila terlalu rendah
 disebut hipoglikemia.12
 Untuk memenuhi kebutuhan energi dalam melakukan aktifitas sehari-
 hari dibutuhkan asupan kalori/energi yang mencukupi. Besarnya kebutuhan
 energi tergantung dari energi yang digunakan setiap hari. Pada atlet waktu
 terbaik makan untuk mencukupi kebutuhan energinya antara 2 dan 4 jam
 sebelum melakukan aktifitas latihan. Konsumsi karbohidrat yang diperlukan
 yaitu 2,5 g/Kg Berat badan.13
 Kalori yang dibutuhkan berbeda-beda sesuai dengan kebutuhannya.
 Angka kecukupan gizi rata-rata yang yang dianjurkan untuk mahasiswa
 dengan rata-rata usia 19-29 tahun sebesar 2550 kkal. WHO menganjurkan
 bagi negara berkembang standar konsumsi terdiri atas 50% kalori berasal dari
 makan pokok, 15-20% energi dari pangan hewani, 20-25% energi dari kacang-
 kacangan, 8% energi dari gula, serta 5% energi dari sayur dan buah.14
 Jurus tunggal merupakan satu bentuk keterampilan yang kompleks
 yang terdiri dari berbagai gerak dan jurus, baik tangan kosong maupun senjata.
 12Sunita Almatsier, Prinsip Dasar ILMU GIZI, (Jakarta : PT. Gramedia Pustaka Utama,
 2004), h. 41 13 Mansur Jauhari, Modul Pengaturan Gizi Pada Atlet, h.2 14 Sunita Almatsier, Op.Cit. h.289
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 Di dalam jurus tunggal, jurus tunggal baku itu terdiri dari 7 (tujuh) jurus tangan
 kosong, 3 (tiga) jurus senjata golok, dan 4 (empat) jurus senjata toya dengan
 waktu penampilan 3 (tiga) menit.15
 Pada kategori jurus tunggal yang dilakukan dalam waktu 3 menit
 termasuk kedalam tingkat zona intensitas sedang, persediaan energi di tubuh
 yang digunakan adalah sistem energi anaerob 40% dan aerob 60%.16 Menurut
 Guelfi menjelaskan bahwa pada latihan dengan intensitas sedang dapat
 menurunkan glukosa darah lebih besar dari pada latihan dengan intensitas
 tinggi.17 Dalam olahraga yang dikategorikan menggunakan sistem anaerobik
 dan sistem aerobik akan mengalami pelepasan energi pada otot yang sedang
 berkontraksi adapun kontraksinya sebagai berikut:
 1. Anaerobik
 ADP+P ATP
 Creatine Phosphate + ADP + P Creatine + ATP
 Glycogen dan asam lemak + P Asam Laktat + ATP
 2. Aerobik
 Glycogen dan asam lemak + P + ADP + O2 CO2 + H2O + ATP18
 15Peraturan Pertandingan Pencak Silat Indonesia, (Jakarta: Padepokan Pencak Silat Indonesia, 2013), h. 1. 16 Tudor O. Bompa dan Greg Haff, Periodization Theory And Methodology Of Training
 Terjemahan Be Rahantokman dan Johansyah Lubis, (Human Kinetics: 2009), h. 90. 17 Widiyanto, Jurnal Glukosa Darah Sebagai Sumber Energi (Jurusan Pendidikan
 Kesehatan dan Rekreasi FIK UNY), h. 10 18 Rusli Lutan.dkk, Gizi Olahraga (Departemen pendidikan nasional, 2000), h. 26
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 Sebelum terjadi reaksi aerobik, ketika memulai suatu latihan yang
 menjadi sumber energi adalah energi yang didapat dari reaksi anaerobik, yaitu
 reaksi yang tidak memerlukan suplai oksigen. Biasanya reaksi ini terjadi pada
 2 menit awal melakukan latihan. Oleh karena kapasitas dari reaksi anaerobik
 ini terbatas, maka orang akan cepat merasa lelah. Ketika telah merasa lelah,
 barulah sistem aerobik akan berlangsung yang menghasilkan ATP untuk
 sumber enegi dalam melanjutkan latihan tersebut.19
 Reaksi anaerobik merupakan kondisi kekurangan oksigen akan tetapi
 tubuh membutuhkan asupan oksigen. Sehingga tubuh akan memerintahkan
 proses anaerobik untuk mensuplai oksigen yang masih kurang tersebut,
 akibatnya terbentuklah asam laktat, dan jika kadar asam laktat telah berlebih
 maka timbullah fatique.
 Reaksi aerobik merupakan reaksi kimia yang menggunakan O2 dan
 proses aerobik merupakan kondisi yang cukup oksigen. Jadi didalam
 mitokondria terjadi reaksi Glicogen dan Free Fatic Acid + Phospat + Adinosin
 Diphospat ditambahkan oksigen akan menghasilkan CO2 sebagai sisa
 pembakaran dan H2O akan menghasilkan ATP yang kemudian digunakan
 sebagai sumber energi untuk kontraksi otot.20
 19 Junusal Hairy, Daya Tahan Aerobik (Direktorat Jenderal Olahraga Departemen
 Pendidikan Indonesia, 2003), h. 5 20 Pate, Ratella dan Mclenaghan, Dasar-dasar Ilmiah Kepelatihan (Semarang: IKIP
 Semarang Press, 1993), hh. 262-263.
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 4. Hakikat KOP Pencak Silat UNJ
 KOP Pencak Silat UNJ adalah sebuah klub olahraga prestasi yang
 berfokus hanya pada cabang olahraga Pencak Silat, klub ini merupakan salah
 satu dari 33 cabang olahraga yang berada di kampus UNJ lebih tepatnya di
 Kampus B Fakultas Ilmu Olahraga UNJ. Seluruh KOP atau cabang olahraga
 yang berada di UNJ, dinaungi oleh sebuah badan mahasiswa yang bernama
 UKO yaitu Unit Kegiatan Olahraga. Selain sebagai perantara antara cabang
 olahraga dengan kampus maupun mahasiswa luas, UKO pun membantudalam
 hal menyelenggarakan kegiatan atau event-event olahraga yang diadakan
 oleh suatu cabang.
 KOP Pencak Silat UNJ merupakan salah satu cabang yang dinaungi
 oleh UKO. KOP Pencak Silat UNJ merupakan klub yang aktif dalam hal
 prestasi, dari mengikuti event-event kejuaraan sampai mengadakan event
 mulai tingkat lokal sampai nasional.
 B. Kerangka Berpikir
 Dalam pertandingan Pencak Silat kategori seni terutama pada nomer
 jurus tunggal, atlet diharuskan melakukan gerakan Pencak Silat sesuai dengan
 kaidah-kaidah yang sudah ditentukan sesuai dengan kategori yang
 dipertandingakan pada kategori seni. Pesilat diharuskan melakukan gerakan-
 gerakan silat dengan penuh tenaga pada saat gerakan cepat, dan penuh
 penjiwaan saat gerakan lambat hingga selesai melakukan seluruh rangkaian
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 jurus sesuai dengan kategori nomer seninya. Sehingga saat melakukan jurus,
 tubuh dipaksa untuk bergerak dan mendapatkan beban kerja dari rangkaian
 jurus tunggal.
 Beban kerja yang diterima oleh tubuh mengharuskan tubuh harus
 mendapatkan asupan energi yang mencukupi agar dapat menyelesaikan
 rangkaian gerakan jurus hingga selesai dan sesuai dengan ketentuan-
 ketentuan dari gerakan jurus tunggal. Beban kerja yang diterima oleh tubuh
 akan mengakibatkan perubahan kadar gula darah pada tubuh, karena otot
 yang aktif akan meningkatkan pemakaian glukosa yang diserap kedalam aliran
 darah dan bergerak keseluruh sel-sel tubuh dan digunakan sebagai energi saat
 melakukan gerakan jurus.
 Dilihat dari semakin ketatnya persaingan di setiap pertandingan yang
 diikuti oleh anggota KOP Pencak Silat Universitas Negeri Jakarta, kebutuhan
 glukosa yang seimbang sebagai sumber energi sangat dibutuhkan agar dapat
 menampilkan kemampuan gerakan dengan maksimal. Untuk itu peneliti ingin
 mengetahui efek kerja gerak jurus tunggal terhadap perubahan kadar gula
 darah. Peneliti ingin mengetahui seberapa banyak perubahan kadar gula darah
 pada anggota KOP Pencak Silat Universitas Negeri Jakarta.
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 C. Hipotesis
 Berdasarkan uraian dan penjelasan dari kerangka teori dan kerangka
 berpikir diatas, maka dapat dirumuskan hipotesis penelitian sebagai berikut :
 Diduga terdapat efek kerja gerak jurus tunggal terhadap perubahan kadar gula
 darah pada anggota KOP Pencak Silat Universitas Negeri Jakarta.
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