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ABSTRAK 

 

Afla Basniati. 2025. “Pengaruh latihan interval training terhadap peningkatan 

daya tahan anaerobik pada atlet pencak silat Satria Muda Indonesia di Kabupaten 

Padang Pariaman”  

Penelitian ini membahas tentang Pengaruh latihan interval training 

terhadap peningkatan daya tahan anaerobik pada atlet pencak silat Satria Muda 

Indonesia di Kabupaten Padang Pariaman. Tujuan penelitian  pengaruh metode 

latihan interval training terhapat meningkatkan daya tahan anaerobic atlet pencak 

silat Satria Muda Indonesia di Kabupaten Padang Pariaman.  

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Desain penelitian ini 

menggunakan  “One  Group Preetest-Posttest Penelitian ini dilakukan di Gedung 

serbaguna Kapalo Koto. Sampel dalam penelitian ini adalah atlet pencak silat 

Satria Muda Indonesia di Kabupaten Padang Pariaman, yang berjumlah 20 orang 

atlet putri. Instrumen penelitian ini adalah daya tahan anaerobic 

 Hasil analisis yaitu terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan 

interval training terhadap peningkatan daya tahan anaerobik pada atlet pencak 

silat Satria Muda Indonesia di Kabupaten Padang Pariaman, diperoleh nilai thitung 

(7,01)>ttabel (2,086) 

 

Kata Kunci: interval training, Daya tahan anaerobik 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah salah satu aspek yang berperan penting didalam 

kehidupan, karena olahraga merupakan kegiatan yang mendorong dan melatih 

potensi jasmani dan rohani. Olahraga telah menjadi kebutuhan bagi 

masyarakat untuk menjaga dan meningkatkan kondisi fisik agar tetap 

bersemangat dalam melaksanakan aktifitas sehari-hari serta memiliki 

kemampuan untuk berprestasi. Pada prinsipnya, pengembangan olahraga 

berpijak pada tiga orientasi, yaitu olahraga sebagai pendidikan, olahraga 

sebagai rekreasi, dan olahraga untuk prestasi. Peningkatan prestasi olahraga 

mampu membina, mengembangkan kepribadian seseorang (atlet). Pentingnya 

peningkatan prestasi olahraga tersebut telah mendapat respon dari pemerintah. 

Dalam UU RI NO. 11 tahun 2022 pasal 20 ayat 3 mengatakan bahwa 

“olahraga prestasi dilaksanakan melalui pembinaan dan pengembangan secara 

terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”.  

Demi tercapainya prestasi yang optimal, perlu dilaksanakan pembinaan 

olahraga yang dilakukan dengan membentuk sebuah club/kelompok olahraga, 

agar bisa mengikuti jenjang kompetisi yang diadakan. Pengembangan dan 

pembinaan prestasi sudah menjadi tanggung jawab kita bersama melalui induk 

organisasi yang ada dipusat dan daerah, Dapat diketahui secara universal ajang 

perlombaan olahraga kini sangat diprioritaskan oleh pemerintah yang 
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dijalankan oleh KONI (Komite Olahraga Nasional Indonesia). Hingga saat ini 

telah banyak ajang perlombaan olahraga mulai dari tingkat nasional seperti 

O2SN, PORDA, PORPROV, POMNAS, PON, hingga Internasional seperti 

Olimpiade (Olympic). untuk meningkatkan kecintaan terhadap kebudayaan 

sekaligus ajang untuk prestasi diantaranya dapat diwujudkan melalui olahraga 

beladiri pencak silat.  

Pencak silat merupakan cabang olahraga yang harus dibina dan dilihat 

karena pencak silat tidak hanya olahraga biasa, akan tetapi merupakan budaya 

bangsa Indonesia yang harus dilestarikan. Olahraga pencak silat dibina 

melalui wadah Ikatan Pencak Silat Seluruh Indonesia (IPSI) sebagai induk 

organisasi. IPSI juga berperan penting dalam meningkatkan prestasi pencak 

silat dengan mengadakan pertandingan atau kejuaraan ditingkat daerah 

maupun nasional serta melakukan pembinaan pada pelatih, atlet pencak silat, 

dan perangkat yang bertugas (ketua pertandingan, wasit dan juri) untuk 

menumbuhkan bibit-bibit pencak silat yang mampu berlaga/bertarung dengan 

pencak silat dari luar Indonesia, serta mengharumkan nama Indonesia dengan 

prestasi maksimal. 

Pencak silat adalah seni beladiri asli Indonesia yang telah diwariskan 

secara turun-temurun dan mengandung berbagai nilai positif seperti moral, 

spiritual, dan sosial (Ihsan et al., 2024). Pencak silat merupakan seni beladiri 

warisan dari leluhur bangsa Indonesia yang sedang berkembang ke seluruh 

dunia dan telah dipertandingkan baik tingkat kota/kabupaten, daerah, wilayah, 

Nasional maupun Internasional. Pencak silat merupakan salah satu cabang 
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ilmu beladiri yang sangat membutuhkan kondisi fisik yang baik agar dapat 

mencapai prestasi yang maksimal (Suwirman et al., 2021).  

Pencak silat dapat diikuti oleh semua kalangan, mulai dari anak-anak 

hingga dewasa. Beladiri pencak silat kaya dengan unsur-unsur pembelaan diri 

seperti elakan, tangkisan, hindaran, serangan (pukulan atau tendangan), 

bantingan dan kuncian. Teknik dalam pencak silat yaitu tendangan dan 

pukulan. Teknik yang harus dikuasai dalam olahraga pencak silat antara lain 

tendangan, kuda-kuda dan pukulan, teknik yang memerlukan kekuatan otot 

tungkai yaitu teknik tendangan dan kuda-kuda (Fitri et al., 2023). Dalam 

pertandingan pencak silat penggunaan serangan kaki memiliki beberapa 

keuntungan, keuntungan dari teknik tendangan diantaranya yaitu mempunyai 

nilai lebih besar dari pada pukulan yaitu memperoleh 2 point sedangkan teknik 

pukulan hanya mendapatkan 1 point. Seorang atlet harus memiliki 

keterampilan yang cukup kuat dan akurat sehingga keterampilan tendangan 

tersebut bisa dikategorikan sebagai keterampilan khusus. Oleh sebab itu 

tendangan yang baik adalah tendangan yang masuk ke sasaran tubuh lawan 

yang sulit untuk dibaca atau diantisipasi maupun ditangkap oleh lawan.  

Menurut (Hendarsin & Syaifullah, 2020) menjelaskan bahwa 

keberhasilan pencak silat tergantung pada kemampuan melakukan gerakan 

tinggi, kecepatan tinggi secara berurutan dengan pemulihan yang singkat 

dengan berulang kali yang dilakukan dalam jangka waktu yang singkat. pada 

kategori ini, atlet bertanding secara langsung dengan lawan, sehingga atlet 

harus siap dipukul atau ditendang, meskipun ada perlengkapan yang akan 
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melindungi atlet selama pertandingan (Lubis et al., 2022). Atlet beladiri 

pencak silat juga dituntut mampu bermain dengan kondisi yang prima. Prestasi 

seorang atlet diharapkan meningkat apabila didukung oleh kondisi fisik yang 

prima dan program latihan yang sesuai dengan kebutuhannya (Yulianto et al., 

2022). Untuk mencapai kondisi fisik atlet yang prima maka atlet harus 

memiliki daya tahan tubuh. kondisi fisik merupakan salah satu prasyarat yang 

sangat diperlukan dalam upaya peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan 

dapat dikatakan sebagai suatu keharusan yang tidak dapat ditunda atau 

ditawar-tawar lagi (Fuorteino et al., 2023). Menurut (Irawadi, 2014) daya 

tahan (endurance) diartikan sebagai kemampuan atau kesanggupan seseorang 

beraktifitas dengan intensitas tertentu dalam rentangan waktu yang cukup 

lama tanpa kelelahan yang berlebihan.  

Dalam olahraga beladiri pencak silat banyak faktor yang bisa 

mempengaruhi tercapainya sebuah prestasi. Ada beberapa faktor yang dapat 

mempengaruh prestasi atlet yaitu faktor internal dan eksternal. Faktor internal 

adalah faktor yang berasal dari dalam diri atlet meliputi kondisi fisik, teknik, 

taktik, mental. Faktor eksternal adalah faktor yang berasal dari luar yang 

meliputi gizi dan motivasi yang berkontribusi untuk maksimalnya prestasi 

atlet.  

Menurut (Irawadi, 2014) keberhasilan atau prestari seseorang dalam 

olahraga sangat tergantung pada kualitas kemampuan fisik (kondisi 

fisik) seseorang, maka semakin besar peluangnya untuk berprestasi. 

Begitu juga sebaliknya semakin rendah tingkat kondisi fisiknya maka 

semakin sulit ia meraih prestasi.  
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Oleh karena itu, sangat penting bagi seorang pelatih untuk memahami 

tentang kondisi fisik atletnya agar seorang pelatih dapat merancang program-

program latihan dengan baik dan sesuai dengan kebutuhan dan tujuan dalam 

melatih.  

Kemampuan atau kesanggupan atlet saat melakukan aktivitas dengan 

intensitas dan volume yang tinggi dan dengan waktu yang lama konsumsi 

oksigen sangat banyak diperlukan. Peningkatan ini disebabkan karena 

meningkatnya metabolisme akibat meningkatnya latihan. Oleh karena itu 

secara fisiologis kemampuan fungsi paru-paru harus baik serta mempunyai 

ketahanan dalam melaksanakan kegiatan latihan. 

Setiap aktivitas olahraga memerlukan intensitas maksimal dalam 

waktu pendek, selalu memerlukan energi anaerobic. Tanpa memiliki daya 

tahan anaerobic yang baik, maka olahragawan atau atlet tidak akan mampu 

bekerja dengan intensitas maksimal dan durasi yang pendek atau kerja yang 

bersifat eksplosif. Tidak hanya itu, atlet akan melakukan gerakan latihan 

intens, kemudian diselingi masa-masa istirahat sebelum bergerak kembali. 

Nah masa-masa istirahat tersebut biasanya dikenal dengan istilah interval 

training.  

Menurut (Dony & Jasri, 2018) interval training adalah suatu sistem 

atau metode latihan yang diselingi oleh interval-interval yang berupa masa-

masa istirahat, atau serangkaian latihan fisik yang diulang-ulang yang 

diselingi dengan periode-periode pemulihan. Latihan ini merupakan salah satu 

bentuk metode latihan yang dapat digunakan bagi semua cabang olahraga 
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untuk meningkatkan kondisi fisik. Dengan menggunakan prinsip-prinsip 

latihan sedemikian rupa, dapat meningkatkan sistem anaerobic sebagai sistem 

energi utama, maupun aerobic sebagai sistem utama ataupun 

mengembangkannya secara berimbang sehingga kemampuan fisik akan 

meningkat secara bertahap.  

Perguruan pencak silat Satria Muda Indonesia (SMI) merupakan 

pengembangan dari perguruan “Baringin Sakti” yang didirikan pada tahun 

1955 oleh tiga pemuda Minangkabau yakni H.Abu Zahar, H.Oemar dan 

G.M.S Lebe. Perguruan ini berkembang pesat sehingga dengan gagasan dari 

bapak Pembina utama kita nama perguruan “Baringin Sakti” dirubah namanya 

menjadi “Satria Muda” dan kemudian dilengkapi menjadi “Satria Muda 

Indonesia”. Perguruan Satria Muda Indonesia (SMI) diresmikan berdirinya 

pada tanggal 19 Juli 1987 di Lembah Pinus Ciloto, Bogor Jawa Barat.  

Perguruan pencak silat Satria Muda Indonesia (SMI) unit Kapalo Koto 

Kabupaten Padang Pariaman diketahui oleh pembina Soni Putra dan pelatih 

Alex Pratama Winata, S.Pd. Atlet dari perguruan pencak silat SMI unit Kapalo 

Koto rata-rata dari kalangan pelajar dan mahasiswa. Latihan dilakukan 6 kali 

seminggu setiap sore jam 16.00 sampai 18.00 WIB di gedung olahraga serba 

guna Kapalo Koto. Perguruan pencak silat SMI Kapalo Koto telah mengikuti 

berbagai kejuaraan seperti kejuaraan tahun 2018 pertandingan pencak silat 

tingkat mahasiswa di Universitas Andalas, tahun 2019 mengikuti festival 

kejuaraan pencak silat Nasional dan Internasional Dang Tuanku IV di 
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Bukittinggi, tahun 2022 mengikuti kejuaraan Sirkuit se-Sumatera Barat, dan 

masih banyak lainnya.  

Berdasarkan pengamatan dan observasi yang peneliti dapatkan di 

perguruan pencak silat Satria Muda Indonesia (SMI) unit Kapalo Koto 

Kabupaten Padang Pariaman terlihat atlet pencak silat SMI saat mengikuti 

kejuaraan Sirkuit I Se-Sumatera Barat tahun 2022 di GOR Bermawi 

Bukittinggi. Pada saat pertandingan terlihat penurunan performa para atlet, 

yang mana menunjukkan pada ronde pertama terlihat bagus, serangan dan 

pertahanan terkontrol, dan atlet dapat saling mengimbangi. Namun pada saat 

ronde kedua para atlet sudah mulai memperlihatkan penurunan performanya, 

kemudian pada ronde ketiga terlihat performa atlet sudah sangat menurun 

seperti daya tahan tidak stabil, serangat sudah tidak terkontrol, dan hilangnya 

konsentrasi pada setiap atlet sehingga membuat atlet terlihat lelah dan tidak 

bertenaga dalam pertandingan tersebut. Hal ini dapat dilihat saat bertanding 

ditemukan beberapa masalah kondisi fisik yaitu kecepatan dan ketepatan 

serangan, sehingga pada saat atlet melakukan serangan memukul ataupun 

menendang lawan tersebut mudah dibaca oleh lawan sehingga lawan dengan 

muda menangkis atau menghindari serangan tanpa mengenai tubuh lawan.  

Berdasarkan pada permasalahan tersebut peneliti ingin memberikan 

suatu latihan yang bertujuan untuk meningkatkan daya tahan Anaerobik atlet. 

Maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang sebab dan akibat 

terjadinya masalah tersebut dengan judul “pengaruh latihan interval training 



 

  

8 

terhadap peningkatan daya tahan anaerobic pada atlet pencak silat Satria Muda 

Indonesia di Kabupaten Padang Pariaman”.  

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan 

sebelumnya, maka dapat diidentifikasi beberapa masalah penelitian sebagai 

berikut : 

1. Latihan interval berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan daya 

tahan anaerobic. 

2. Gizi mempengaruhi kemampuan daya tahan anaerobic  

3. Motivasi mempengaruhi daya tahan anaerobic. 

C. Pembatasan Masalah  

Sesuai dengan identifikasi masalah sebelumnya dan dengan berbagai 

pertimbangan karena keterbatasan waktu, tenaga dan dana yang tersedia, maka 

penulis membatasi penelitian pada variabel pengaruh metode latihan interval 

terhadap daya tahan anaerobik. Dengan judul penelitian yaitu “pengaruh 

latihan interval training terhadap peningkatan daya tahan anaerobik pada atlet 

pencak silat Satria Muda Indonesia di Kabupaten Padang Pariaman”. 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan batasan masalah yang telah diuraikan diatas, maka dapat 

dirumuskan masalah sebagai berikut : “apakah latihan dengan menggunakan 

metode interval training dapat meningkatkan daya tahan anaerobic atlet 

pencak silat Satria Muda Indonesia di Kabupaten Padang Pariaman?”.  
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E. Tujuan Penelitian  

Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan tersebut maka tujuan 

dari penelitian ini yaitu untuk melihat pengaruh metode latihan interval 

training terhapat meningkatkan daya tahan anaerobic atlet pencak silat Satria 

Muda Indonesia di Kabupaten Paadang Pariaman.  

F. Manfaat penelitian  

Sesuai dengan tujuan penelitian, manfaat penelitian ini adalah :  

1. Peneliti sendiri untuk dapat menyelesaikan tugas akhir dalam rangka 

memperoleh gelar sarjana pendidikan. 

2. Pelatih dalam rangka melihat kondisi fisik atlet terutama daya tahan 

anaerobic atlet, dan salah satu bahan untuk pelaksanaan latihan dalam 

meningkatan prestasi atlet pencak silat Satria Muda Indonesia (SMI) di 

Kabupaten Padang Pariaman. 

3. Atlet pencak silat Satria Muda Indonesia (SMI) di Kabupaten Padang 

Pariaman agar dapat meningkatkan kondisi fisik mereka terutama daya 

tahan anaerobik melalui aktivitas fisik secara teratur dan terprogram. 

4. Sebagai panduan dan dasar penelitian yang relevan bagi teman-teman 

peneliti berikutnya. 

5. Perpustakaan dan pembaca sebagai bahan bacaan menambah ilmu 

pengetahuan tentang pengaruh interval training terhadap meningkatkan 

daya tahan anaerobik atlet pencak silat. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan   

     Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut: Terdapat pengaruh yang 

berarti antara pengaruh latihan interval training terhadap peningkatan daya 

tahan anaerobik pada atlet pencak silat Satria Muda Indonesia di Kabupaten 

Padang Pariaman. 

B. Saran 

    Berdasarkan pada kesimpulan  diatas, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

daya tahan anaerobik pada atlet pencak silat Satria Muda Indonesia di 

Kabupaten Padang Pariaman yaitu: 

1. Pelatih, dapat digunakan sebagai bahan masukan dalam program 

latihan untuk meningkatkan daya tahan anaerobuk . 

2. Atlet, sebagai informasi dan pengetahuan tentang interval training 

terhadap daya tahan anaerobik pada atlet pencak silat. 

3. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu 

pengetahuan dan dapat mengungkapkan informasi yang bermanfaat 

tentang Pencak Silat. 

4. Perguruan Silat, untuk kepentingan pengembangan program latihan 

maupun ilmu pengetahuan tentang ilmu melatih. 
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