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ABSTRAK 
 

Andre Wahyudi, (53485) : Pengaruh Metode Latihan Interval Training 
Terhadap Kemampuan Daya Tahan Pukulan Lurus dan 
Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Perguruan PAT BAN BU 
Kota Pariaman 

 
Masalah dalam penelitian ini rendahnya kemampuan tendangan 

sabit dan pukulan lurus atlet pencak silat Pat Ban Bu. Ada beberapa faktor 
yang dapat menyebabkan terjadinya masalah tersebut diantaranya 
metode latihan interval training. Dengan demikian tujuan penelitian ini 
adalah untuk mengetahui pengaruh metode latihan interval training 
terhadap kemampuan daya tahan pukulan lurus dan tendangan sabit atlet 
pencak silat perguruan PAT BAN BU Kota Pariaman. 

Jenis penelitian adalah eksperimen. Populasi dalam penelitian ini 
yaitu atlet pencak silat Perguruan Pat Ban Bu Kota Pariaman, berjumlah 
sebanyak 57 orang. Dengan rincian atlet putera sebanyak  34 orang dan 
atlet puteri sebanyak 23 orang. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan purposive sampling. Dengan demikian sampel dalam 
penelitian ini berjumlah sebanyak 23 orang. Data dianalisis dengan 
statistik deskriptif dan inferensial dengan rumus uji t sampel terikat. 

Hasil penelitian ditemukan bahwa terdapat pengaruh yang 
signifikan metode latihan interval training terhadap  kemampuan daya 
tahan pukulan lurus atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Kota 
Pariaman, untuk atlet putera thitung = 11,23 > ttabel 2,18 dan untuk atlet 
puteri thitung = 11,67 > ttabel 2,26. Terdapat pengaruh yang signifikan 
metode latihan interval training terhadap  kemampuan tendangan sabit 
atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Kota Pariaman, untuk atlet putera 
thitung = 12,11 > ttabel 2,18 dan untuk atlet puteri thitung = 7,01 > ttabel 2,26

05.0=α . 
 
Kata Kunci: Interval Training, Pukulan Lurus dan Tendangan Sabit 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Kegiatan olahraga saat sekarang mengalami kemajuan yang 

pesat. Pertandingan dan perlombaan olahraga sudah dilakukan di 

tingkat daerah maupun tingkat nasional, mulai dari usia dini sampai 

dewasa. Pertandingan dan perlombaan yang diadakan tidak  terlepas 

dari pembinaan-pembinaan yang dilakukan di berbagai cabang 

olahraga. Pembinaan tersebut dilakukan dengan mengembangkan 

perkumpulan-perkumpulan olahraga. Sesuai dengan UU RI No. 3 

Tahun 2005 Pasal 27 ayat 4: 

”Bahwa pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi 
dilaksanakan dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, 
menumbuh kembangkan sentral pembinaan olahraga yang 
bersifat nasional dan daerah dan menyelenggarakan kompetisi 
secara berjenjang dan berkelanjutan”. 

 
Berdasarkan kutipan di atas, dapat dilihat bahwa pembinaan 

olahraga hendaklah dilakukan sedini mungkin agar bisa mengikuti 

jenjang-jenjang kompetisi yang diadakan. Olahraga yang diadakan 

sebagai ajang kompetisi untuk berpacu dalam mencapai prestasi yang 

tinggi, baik secara individu maupun berkelompok. 

Pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga yang 

dipertandingkan baik di tingkat daerah maupun di tingkat nasional, 

mulai pertandingan usia dini, remaja dan sampai usia dewasa. 

Perkembangan pencak silat cukup membanggakan yang dibuktikan 
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dengan makin tersebarnya perguruan pencak silat, salah satunya yaitu 

perguruan pencak silat Pat Ban Bu yang ada di Kota Pariaman. 

Pat Ban Bu merupakan sebuah perguruan pencak silat yang di 

terdaftar di IPSI Sumbar. Perguruan ini berdiri pada tahun 1971 yang 

pada mulanya merupakan sebuah sasaran bela diri yang dilatih oleh 

Bapak Makmur Hendrik yang membuka  perguruan ini di Taman 

Budaya Padang dan bela diri ini dinamakan Pat Ban Bu yang artinya 

patah banting bunuh yang mana jurus yang digunakan adalah 

gabungan dari berbagai aliran bela diri impor seperti tinju, karate, judo.  

Pada saat observasi, dan wawancara, menurut Bapak Drs. Sabar 

Maris yang membuka perguruan di Pariaman pada tahun 1985 yang 

mana saat itu perguruan ini memakai pakaian seragam putih-putih. 

Bapak Jendral Awaludin Jamil yang merupakan seorang Kapolda 

Sumbar yang mempunyai perhatian terhadap perkembangan bela diri 

ini maka dirubah namanya menjadi EMPAT BANDING BUDI (Pat Ban 

Bu) pada tahun 1976 yang bermakna sebagai budi pekerti agar dapat 

mengikuti iven yang ada di lingkungan IPSI  maka pada tahun 1976 

resmilah perguruan Pat Ban Bu menjadi sebuah perguruan yang 

berada di bawah naungan IPSI.  

Olahraga ini membutuhkan pembinaan dan pengembangan yang 

lebih luas. Sebagaimana yang dikemukakan dalam Undang-Undang 

Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005, tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional pada Bab VII Pasal 27 Ayat 1 yang berbunyi : 
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”Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dan 

diarahkan untuk mencapai prestasi olahraga pada tingkat daerah, 

propinsi, dan nasional”. 

Dari kutipan di atas dapat dikemukakan bahwa pentingnya 

pembinaan dan perkembangan olahraga prestasi dengan berbagai cara 

seperti memberdayakan perkumpulan perguruan pencak silat.  

Soekarman (1987:3) mengatakan bahwa: ”pembinaan cabang olahraga 

harus diarahkan ke peningkatan prestasi yang nantinya akan 

mengharumkan nama bangsa”. Untuk dapat mencapai tujuan di atas, 

maka sangat diperlukan kondisi fisik yang baik serta peningkatan 

latihan secara teratur agar tercapainya prestasi yang membanggakan. 

Dari uraian di atas dapat dilihat bahwa prestasi olahraga pencak 

silat harus di dukung oleh kualitas fisik yang baik, faktor kondisi fisik 

memegang peranan penting untuk pencapaian sebuah prestasi yang 

baik, karena kondisi fisik merupakan dasar utama bagi atlet untuk bisa 

bertanding dengan baik dan memperoleh kemenangan. 

Tanpa adanya latihan fisik, maka prestasi yang diinginkan dan 

diharapkan akan sulit didapat, karena kondisi fisik dalam pencak silat 

adalah pondasi yang harus dimiliki oleh seorang pesilat. Perguruan 

pencak silat Pat Ban Bu memiliki teknik andalan dalam pertandingan 

kategori laga yaitu tendangan sabit dan pukulan lurus, sebagaimana 

yang kita ketahui pelaksanaan teknik tendangan sabit badan agak 
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menyamping  dengan sasaran seluruh tubuh, dengan menggunakan 

punggung telapak kaki atau jari telapak kaki. 

Sedangkan pukulan lurus teknik pelaksanaannya dengan 

menggunakan lengan dan tangan mengepal yang lintasannya lurus ke 

depan. Sehingga kedua teknik tersebut dapat menghasilkan serangan 

yang susah di antisipasi lawan. 

Di duga kurangnya kemampuan pukulan lurus dan tendangan 

sabit atlet pencak silat Pat Ban Bu karena rendahnya daya tahan dari 

teknik tersebut, hal itu terlihat saat mereka melakukan beberapa 

pertandingan try out ataupun tournament. Para atlet pada babak 

pertama sampai pertengahan babak kedua dapat melakukan serangan-

serangan yang baik dari teknik tersebut berulang kali, sehingga dapat 

menguasai jalannya pertandingan. 

Namun pada akhir babak kedua hingga babak ketiga mulai 

tampak gejala-gejala kemunduran dari teknik tersebut yang 

berakibatkan mereka sering mundur tanpa melakukan serangan, 

sehingga lawan dengan leluasa dapat melancarkan serangannya dan 

bahkan dapat membalikan keadaan. 

Seharusnya pesilat yang baik, dapat melakukan serangan-

serangan yang bertenaga dari awal babak hingga akhir pertandingan 

yang didukung oleh daya tahan terhadap serangan yang akan 

dilakukan sehingga pesilat tersebut mampu bertahan melakukan 

serangan tersebut sampai selesai pertandingan. Oleh karena itu perlu 
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dibentuknya kondisi fisik  yang maksimal bagi setiap pesilat terutama 

kondisi fisik terhadap serangan yang menjadi andalan oleh pesilat 

tersebut. 

Rendahnya kemampuan tendangan sabit dan pukulan lurus atlet 

PS Pat Ban Bu berkemungkinan dipengaruhi oleh beberapa faktor 

antara lain: kondisi fisik terdiri atas: (1) kekuatan, (2) kecepatan, (3) 

power, (4) kelentukan, (5) daya tahan, (6) daya tahan kekuatan, (7) 

daya tahan kecepatan, (8) koordinasi, (9) keseimbangan, (10) 

kelincahan, (11) reaksi, (13) program latihan, (14) metode latihan 

(kedisiplinan dalam latihan, (16) gizi, dan lain-lain. Karena banyak 

faktor yang mempengaruhi atlet dalam melakukan tendangan sabit dan 

pukulan lurus seperti yang di kemukakan, tentunya menimbulkan 

berbagai pertanyaan dan penafsiran. 

Mengingat pentingnya kemampuan terhadap teknik yang telah 

dikatakan di atas, maka harus mendapat perhatian dari pelatih dan 

pengurus PS Pat Ban Bu itu sendiri terutama upaya untuk 

meningkatkan kemampuan tendangan sabit dan pukulan lurus, maka 

diperlukannya penelitian ini agar nantinya dapat sebagai bahan acuan 

bagi pelatih dan pengurus untuk program latihan di PS Pat Ban Bu. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah permasalahan di atas, 

banyak faktor yang dapat mempengaruhi tendangan sabit dan pukulan 

lurus di antaranya: 
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1. Kekuatan 

2. Daya tahan 

3. Daya ledak 

4. Kecepatan 

5. Kelincahan 

6. Koordinasi 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah maka ada faktor yang 

mempengaruhi tendangan sabit dan pukulan lurus. Banyaknya faktor 

masalah di atas maka penelitian ini di batasi pada variabel Daya Tahan. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan pembatasan masalah 

yang dikemukakan di atas, maka penelitian ini dapat dirumuskan yaitu: 

Apakah terdapat pengaruh metode latihan interval training terhadap 

peningkatan daya tahan pukulan dan tendangan sabit atlet Pencak Silat 

Pat Ban Bu di Kota Pariaman. 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengungkapkan 

pengaruh latihan interval training terhadap peningkatan  daya tahan 

pukulan dan tendangan sabit atlet pencak silat Pat Ban Bu Kota 

Pariaman. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi: 
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1. Penulis sebagai salah satu syarat memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan di Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Atlet, sebagai pedoman untuk titik acuan berlatih pencak silat 

3. Pelatih Sebagai bahan pertimbangan dan masukan dalam melatih 

pencak silat. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data, hasil penelitian dan 

pembahasan yang telah di uraikan sebelumnya, maka dapat 

disimpulkan bahwa:  

1. Terdapat pengaruh yang signifikan metode latihan interval training 

terhadap  kemampuan daya tahan pukulan lurus atlet pencak silat 

perguruan Pat Ban Bu Kota Pariaman, untuk atlet putera thitung = 

11,23 > ttabel 2,18 dan untuk atlet puteri thitung = 11,67 > ttabel 2,26

05.0=α . 

2. Terdapat pengaruh yang signifikan metode latihan interval training 

terhadap  kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat perguruan 

Pat Ban Bu Kota Pariaman, untuk atlet putera thitung = 12,11 > ttabel 

2,18 dan untuk atlet puteri thitung = 7,01 > ttabel 2,26 05.0=α .  

B. Saran  

Berdasarkan kepada kesimpulan yang telah dikemukakan di 

atas, maka disarankan kepada:  

1. Pelatih pencak silat  Pencak silat perguruan Pat Ban Bu Kota 

Pariaman, agar : membuat program latihan dengan metode latihan 

interval training, sehingga kemampuan daya tahan pukulan lurus 

dan tendangan sabit atlet pencak silat dapat ditingkatkan. 
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2. Atlet pencak silat perguruan Pat Ban Bu Kota Pariaman, agar dapat 

melanjutkan  latihan interval training sesuai dengan arahan pelatih, 

karena latihan ini dapat meningkatkan kemampuan daya tahan 

pukulan lurus dan tendangan sabit 

3. Peneliti selanjutnya agar dapat melakukan penelitian dengan kajian 

yang sama dengan waktu yang lebih lama, sehingga latihan yang 

diberikan lebih bermanfaat bagi atlet pencak silat. 
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