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ABSTRAK 

Penelitian ini mengkaji dampak latihan interval training terhadap peningkatan daya tahan 

anaerobik pada atlet pencak silat Satria Muda Indonesia di Kabupaten Padang Pariaman. Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh metode latihan interval training dalam 

meningkatkan daya tahan anaerobik atlet pencak silat Satria Muda Indonesia di daerah tersebut. 

Jenis penelitian yang dilakukan adalah eksperimen, dengan desain "One Group Pretest-Posttest". 

Penelitian ini dilaksanakan di Gedung Serbaguna Kapalo Koto. Sampel yang digunakan terdiri 

dari 20 atlet putri pencak silat Satria Muda Indonesia di Kabupaten Padang Pariaman. Instrumen 

yang digunakan untuk penelitian ini adalah pengukuran daya tahan anaerobik. Hasil analisis 

menunjukkan adanya pengaruh signifikan dari latihan interval training terhadap peningkatan 

daya tahan anaerobik atlet pencak silat Satria Muda Indonesia, dengan nilai thitung (7,01) lebih 

besar dari ttabel (2,086). 

Kata Kunci:  interval training, Daya tahan anaerobik 

 

The Effect of Interval Training on Increasing Anaerobic Endurance of 

Pencak Silat Satria Muda Indonesia Padang Pariaman 

 
ABSTRACT 

 

This study examines the effect of interval training on the improvement of anaerobic 

endurance in Satria Muda Indonesia pencak silat athletes in Padang Pariaman Regency. The 

aim of this research is to determine the impact of the interval training method on enhancing the 

anaerobic endurance of Satria Muda Indonesia pencak silat athletes in the region. This type of 

research is experimental, using a "One Group Pretest-Posttest" design. The study was 

conducted at the Kapalo Koto Multipurpose Building. The sample consisted of 20 female 

athletes from Satria Muda Indonesia pencak silat in Padang Pariaman Regency. The instrument 

used in this research was the measurement of anaerobic endurance. The analysis results 

indicate a significant effect of interval training on the improvement of anaerobic endurance in 

Satria Muda Indonesia pencak silat athletes, with a t-value (7.01) greater than the t-table value 

(2.086). 

Keywords: anaerobic endurance, interval training 
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PENDAHULUAN 

Pelncak silat adalah selbulah selni belladiri yang melmpelrhatikan aspelk melntal dan 

spiritulal. Pelncak silat melrulpakan aktivitas manulsia dalam masyarakat yang belrsifat 

konkrelt dan dapat diobselrvasi (Eldiyono & Widodo, 2019). Pelncak silat adalah salah 

satul buldaya nelnelk moyang bangsa Indonelsia yang pelrlul dilelstarikan dan diselbarlu laskan 

kelbelradaannya (Hartoyo, 2015). Sejalan dengan pendapat Hartoyo, Yuki, L. K., et al 

(2023) menjelaskan bahwa Pencak silat sebagai salah satu bentuk seni bela diri 

tradisional Indonesia yang kaya akan nilai-nilai lokal. Pencak silat tidak hanya berfungsi 

sebagai teknik pertahanan diri, tetapi juga mencerminkan budaya, filosofi, dan kearifan 

lokal masyarakat Indonesia. Belladiri pelncak silat kaya delngan ulnsulr-ulnsulr pelmbellaan 

diri selpelrti ellakan, tangkisan, hindaran, selrangan (pulkullan ataul telndangan), bantingan 

dan kulncian. Telknik dalam pelncak silat yaitul telndangan dan pulkullan (Sulbelkti, 2018). 

Ikatan Pelncak Silat Sellulrulh Indonelsia (IPSI) adalah indulk dari olahraga pelncak 

silat. IPSI melmbantul melningkatkan prelstasi olahraga delngan melngadakan pelrtandingan 

ataul keljularaan baik di tingkat lokal maulpuln nasional selrta melmbelrikan pellatihan 

kelpada pellatih, atlelt, dan pelrangkat yang belrtanggu lng jawab, selpelrti keltula 

pelrtandingan, wasit, dan julri. IPSI ju lga melmbanguln gelnelrasi mulda pelncak silat yang 

mampul belrkompeltisi dan belrtarulng. Pelncak silat selkarang lelbih selpelrti olahraga dan 

prelstasi daripada hanya selni bella diri (Sultopo & Misno, 2021). 

Dalam olahraga belladiri pelncak silat, ada banyak variabell yang dapat 

melmelngarulhi bagaimana selselorang mellakulkan selsulatul. Kelmampulan ulntulk mellakulkan 

gelrakan belrullang delngan kelcelpatan tinggi dan pelmullihan yang celpat sangat pelnting 

dalam pelncak silat. Atlelt pelncak silat julga haruls mampul belrmain dalam kondisi fisik 

yang baik. Atlelt haruls melmiliki daya tahan tulbulh ulntulk melncapai kondisi fisik yang 

idelal (Helndarsin & Syaifulllah, 2020). 

Olahraga sangat belrgantulng pada kondisi fisik selselorang, ataul kelmampulan 

fisiknya. Kulalitas kondisi fisik yang lelbih baik melningkatkan pellulang selselorang ulntulk 

belrprelstasi, dan kondisi fisik yang lelbih bulrulk melnulrulnkan pellulang selselorang ulntulk 

belrprelstasi (Irwandi, 2014). Olelh karelna itul, sangat pelnting bagi selorang pellatih ulntulk 

melmahami telntang kondisi fisik atleltnya agar selorang pellatih dapat melrancang 
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program-program latihan delngan baik dan selsulai delngan kelbultulhan dan tuljulan dalam 

mellatih.  

Seltiap aktivitas olahraga sellalul melmbultulhkan elnelrgi anaelrobic ulntulk melncapai 

intelnsitas maksimulm dalam waktul singkat; tanpa daya tahan anaelrobic yang baik, 

selorang atlelt ataul olahragawan tidak akan mampul belkelrja delngan intelnsitas maksimulm 

dalam waktul singkat ataul mellaku lkan kelrja elksplosif (Wibisana, 2020). Prosels 

anaelrobic ini hanya akan melnghasilkan seljulmlah elnelrgi dan hanya akan melmbelntulk 

belbelrapa molelkull ATP. ATP yang dibulat hanya culkulp ulntulk mellakulkan aktifitas dalam 

belbelrapa deltik, dan kelmuldian prosels aelrobic akan melmprodulksi lelbih banyak ATP 

ulntulk melmelnulhi kelbultulhan (Ulmar, 2019). Aktivitas anaelrobik adalah aktivitas yang 

sangat intelns yang melmbultulhkan banyak elnelrgi teltapi tidak dapat dilakulkan selcara 

konsisteln ulntulk waktul yang lama (Aryulanto, 2016). Sistem energi anaerob terbagi 

menjadi komponen alaktat dan laktat, yang merujuk pada proses pemecahan fosfagen 

yang tersimpan, yaitu ATP dan fosfokreatin (PCr), serta pemecahan karbohidrat secara 

non-aerob menjadi asam laktat melalui glikolisis. Sistem energi aerob mengacu pada 

pembakaran karbohidrat dan lemak dengan kehadiran oksigen. Jalur anaerob mampu 

meregenerasi ATP dengan kecepatan tinggi, namun terbatas oleh jumlah energi yang 

dapat dilepaskan dalam satu sesi latihan intens. Sebaliknya, sistem aerob memiliki 

kapasitas yang sangat besar, tetapi agak terhambat dalam kemampuannya untuk 

menghasilkan energi dengan cepat (Franchini, E. 2023). Aktivitas ini melmelrlulkan 

pelriodel istirahat agar sulmbelr elnelrgi dapat diprodulksi kelmbali, hal telrselbult dikelnal 

delngan istilah intelrval training. 

Intelrval training adalah sulatul meltodel ataul sistelm latihan yang disellingi olelh 

intelrval yang telrdiri dari pelriodel istirahat ataul selrangkaian latihan fisik yang diu llang-

ullang yang disellingi delngan pelriodel pelmullihan. Ini adalah salah satul jelnis latihan yang 

dapat digulnakan ulntulk melningkatkan kondisi fisik di selmula cabang olahraga (Mu lbarok 

& Kharisma, 2021). Baik latihan interval maupun latihan kontinu diperlukan untuk 

memaksimalkan potensi atlet daya tahan dalam kompetisi (MacInnis, M. J., & Gibala, 

M. J. 2017). Prinsip-prinsip latihan ini dapat digulnakan u lntulk melningkatkan sistelm 

anaelrobic yang belrfulngsi selbagai sulmbelr elnelrgi ultama dan sistelm aelrobik yang 

belrfulngsi selbagai sulmbelr elnelrgi ultama, selrta ulntulk melngelmbangkan keldulanya selcara 

selimbang selhingga selcara belrtahap melningkatkan kelmampulan fisik (Dony & Jasri, 
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2018). Menurut  Prinsip latihan interval ditandai dengan variasi dalam durasi 

pembebanan (panjang lintasan atau jumlah set latihan), intensitas beban (kecepatan atau 

beban tambahan), waktu jeda antar beban (durasi istirahat), serta jenis istirahat yang 

disesuaikan dengan komponen pembebanan (Franchini, E. 2020). 

Pelmbina Soni Pultra dan pellatih Alelx Pratama Winata, S.Pd. telrkelnal di SMI ulnit 

Kapalo Koto Kabulpateln Padang Pariaman. Melnulrult apa yang saya lihat dan lihat 

sellama pelrtandingan, para atlelt mullai melnulruln. Ini telrlihat pada rondel pelrtama, keltika 

atlelt mellakulkan selrangan dan pelrtahanan delngan baik, dan dapat melngimbangi satu l 

sama lain. Namu ln, pada rondel keldula, pelrforma atlelt mullai melnulruln, delngan daya tahan 

yang tidak stabil, selrangat yang tidak telrkontrol, dan kelhilangan fokuls. 

Belrdasarkan masalah telrselbult, pelnelliti ingin melnawarkan latihan yang belrtuljulan 

ulntulk melningkatkan daya tahan atlelt anaelrobik. Olelh karelna itul, pelnelliti telrtarik ulntulk 

mellakulkan pelnellitian telntang faktor-faktor yang melnye lbabkan masalah telrselbult mulncull 

delngan juldull “Pelngarulh latihan intelrval training telrhadap pelningkatan daya tahan 

anaelrobic pada atlelt pelncak silat Satria Mulda Indonelsia di Kabulpateln Padang 

Pariaman”.  

 

METODE  

Pelnellitian ini adalah pelnellitian kulantitatif delngan jelnis pelnellitian elkspelrimeln 

selmul karelna dalam pelnellitian elkspelrimeln jelnis ini banyak variabell yang tidak bisa 

dikontrol (Payadnya elt al., 2018). Meltodel elkspelrimeln melru lpakan satul-satulnya meltode l 

pelnellitian yang dianggap paling dapat melngulji hipotelsis hulbulngan selbab-akibat, atau l 

paling dapat melmelnulhi validitas intelrnal (Jaelduln, 2011). Jenis penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian the one group pre test - post test 

design. Popullasi pelnellitian adalah atlelt pelncak silat Satria Mulda Indonelsia Kabu lpateln 

Padang Pariaman yang belrjulmlah 43 orang.  Popullasi adalah julmlah kelsellulrulhan dari 

individul-individul yang karaktelrnya akan ditelliti (Nulrrahmah elt al., 2021). Sedangkan 

menurut Smith, J. (2023) Populasi adalah wilayah yang mencakup objek atau subjek 
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dengan kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti sebagai fokus 

penelitian untuk dianalisis dan disimpulkan. Sampell melrulpakan pelrwakilan ataul bagian 

dari selbulah popullasi yang tellah dihilangkan delngan meltodel telrtelntul (Lelniani, 2021). 

Dalam penelitian ini sampelnya sebanyak 20 atlet putri remaja. Penelitian ini 

dilaksanakan di Nagari Kapalo Koto Kecamatan Nan Sabaris tempat berlatih atlet Satria 

Muda Indonesia unit Kapalo Koto Kabupaten Padang Pariaman. Penelitian ini dilakukan 

dengan memberikan interval training sebanyak 16 kali latihan dengan waktu 4 minggu 

dan dalam frekuensi 4 kali seminggu. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Oktober- 

November 2024. Instrument dalam penelitian ini menggunakan tes daya tahan anaerobic 

yaitu test sprint 200 m. Variabel yang digunakan yaitu variabel terikat dan variabel 

bebas, yang dimaksud dengan variabel terikat dalam metode ini adalah daya tahan 

anaerobik dan variabel bebas adalah interval training. Bentuk data dalam penelitian ini 

adalah bentuk angka yaitu data hasil pengukuran pre-test dan post-test daya tahan 

anaerobic. Data yang didapat melalui test sprint 200 meter ini masih merupakan data 

kasar. Data tersebut selanjutnya dianalisis menggunakan uji t. sebelum dilakukan aji 

persyaratan analisis yaitu Uji Normalitas. Uji Normalitas bertujuan untuk melihat 

apakah data berdistribusi normal atau tidak, uji normalitas dilakukan dengan uji 

liliefors. Dengan rumus statistic, maka penguji hipotesis tersebut digunakan uji t. 

Setelah uji normalitas dilakukan, maka dilakukan analisis uji t. 

HASIL 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dampak latihan interval terhadap 

peningkatan daya tahan anaerobik pada atlet Pencak Silat Satria Muda Indonesia di 

Kabupaten Padang Pariaman. Penilaian daya tahan anaerobik dilakukan menggunakan 

tes lari sprint sejauh 200 meter sebagai parameter pengukuran Data hasil pelnellitian 

disajikan pada tabell belrikult: 
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Tabell 1 Delskripsi Data Pelnellitian 

Variabell N 
Preltelst Post-ttelst 

Rata-rata Stdv Rata-rata Stdv 

Latihan Intelrval Training 20 48,6 3,15 46 2,97 

 

a. Pre Test (Data Awal) 

Tabell 2.Distribulsi Frelkulelnsi Variabell Prel-Telst Daya tahan anaelrobik 

Kelas 

Interval 
Frekuensi Persentase Kategori 

>56 1 5% 
Sangat 

kulrang 

50-55 4 20% Kulrang  

47-49 11 55% Seldang 

44-46 2 10% Baik  

<43 2 10% Baik selkali 

Belrdasarkan pelrhitulngan yang telrtelra pada tablel diatas dapat dilihat bahwa: 1 

orang (5%) belrada pada kellas intelrval >56, 4 orang (20%) belrada pada kellas intelrval 

50-55, 11 orang (55%) belrada pada kellas intelrval 47-49,2 orang 10% belrada pada kellas 

intelrval 44-46 dan 2 orang 10% belrada pada kellas intelrval < 43. Ulntulk lelbih jellasnya, 

distribulsi frelku lelnsi skor prel telst daya tahan anaelrobik julga dapat dilihat pada 

histogram dibawah ini:  

 
Gambar 1. Histogram Prel-Telst Daya Tahan Anaelrobik 
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b. Post Test 

Belrdasarkan data pelnellitian ulntulk skor Intelrval Training, didapatkan data 

bahwa skor telrtinggi 40 dan telrelndah 51. Dari analisis data yang dipelrolelh harga 

rata-rata (melan) selbelsar 46  simpangan bakul (standar delviasi) 2,97 distribulsi 

frelkulelnsi kelcelpatan selbagaimana tampak pada belriku lt ini: 

Tabell 3. Distribulsi Frelkulelnsi Variabell Post- Telst Daya tahan anaelrobik 

kellas 

intelrval 
Frelkulelnsi Pelrselntasel Katelgori 

>51 1 5% 
Sangat 

ku lrang 

47-50 8 40% Ku lrang 

43-46 8 40% Seldang 

41-42 1 5% Baik 

<40 2 10% Baik selkali 

 

Belrdasarkan pelrhitulngan yang telrtelra pada tablel diatas dapat dilihat 

bahwa: 1 orang (5%) belrada pada kellas intelrval >51, 8 orang (40%) belrada pada 

kellas intelrval 47-50, 8 orang (40%) belrada pada kellas intelrval 43-46, 1 orang  

5% belrada pada kellas intelrval 41-42 dan 2 orang 10% belrada pada kellas intelrval 

< 40. Ulntulk lelbih jellasnya, distribulsi frelkulelnsi skor prel tels daya tahan anaelrobik 

julga dapat dilihat pada histogram dibawah ini:  

 
Gambar 2. Histogram Post-Telst Daya tahan anaelrobik 
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PEMBAHASAN  

Daya tahan anaelrobik melrulpakan salah satul ulnsulr kondisi yang belrpelran pelnting 

dalam olahraga. Melnulrult (Harsono, 2001:14) dalam (Wijaya elt al., 2018) “Daya tahan 

anaelrobic ataul diselbult stamina adalah tingkat daya tahan yang lelbih tinggi delrajatnya 

dari pada elndulrancel, kelrja stamina adalah kelrja pada tingkat anaelrobic, dimana sulplai 

ataul pelmasulkan oksigeln tidak culkulp melladani kelbultulhan pelkelrja yang dilakulkan olelh 

otot”. Seldangkan aktivitas anaelrobik tidak belrdampak pada telkanan sistolik dan 

diastolic teltapi belrpelngarulh pada kelcelpatan relaksi, sellain itul aktivitas fisik aelrobic dan 

anaelrobic julga melmelngarulhi telkanan darah, delnyu lt nadi, dan kelcelpatan relaksi. “Daya 

tahan anaelrobic adalah prosels pelmelnulhan kelbultulhan telnaga didalam tulbulh ulntulk 

melmanfaatkan glikogeln agar melnjadi sulmbelr telnaga tanpa bantulan oksigeln dari lular” 

(Ramadhan elt al., 2021).  

Intelrval adalah sulatul latihan yang disellang sellangi antara pelmbelrian belban delngan 

waktul istirahat (Aryulanto, 2016). Intelrval training melru lpakan jelnis olahraga yang 

melmaksa tulbulh ulntulk belkelrja lelbih kelras. Sellain itu l, latihan ini julga dapat 

melningkatkan meltabolismel tulbulh. “Intelrval training adalah sulatul sistelm ataul meltodel 

latihan yang disellingi olelh intelrval-intelrval yang belrulpa masa-masa istirahat, atau l 

selrangkaian latihan fisik yang diullang-ullang yang disellingi delngan pelriodel-pelriode l 

pelmullihan” (Dony & Jasri, 2018).  

Intelrval training adalah jelnis olahraga kardio yang dilakulkan delngan intelnsitas 

tinggi dalam dulrasi latihan yang pelndelk selcara belrullang kali. Dasar dari intelrval 

training adalah olahraga yang melmbelrikan jelda di sella-sella aktifitas fisik yang 

dilakulkan. Misalnya kita melngganti kelcelpatan seltiap melnit selcara belrkala. Intelrval 

training adalah latihan ataul sistelm latihan yang disellingi intelrval-intelrval belrulpa masa-

masa istirahat jadi dalam pellaksanaannya adalah : istirahat – latihan – istirahat – latihan 

–istrahat dan seltelrulsnya.  

Meltodel latihan intelrval telrbagi dalam 2 (dula) jelnis meltodel yaitul meltodel intelrval 

intelnsif dan meltodel intelrval elkstelnsif (Pultra & Witarsyah, 2019). Meltodel latihan 

intelrval intelnsif dilakulkan delngan julmlah belban yang rellativel seldikit delngan intelnsitas 

belrkisar antara 80-90%, waktul pelmbelbanan belrkisar sellama 30-60 deltik delngan 

istirahat tidak pelnulh (Yamin & Gulsril, 2020). Seldangkan Meltodel latihan intelrval yang 
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elkstelnsif dalam pelnelrapannya dilakulkan delngan intelnsitas latihan relndah-seldang, 

delngan delnyult nadi selkitar 170x/ melnit ataul lelbih relndah, relpeltisi latihan banyak, 

intelrvalnya dilakulkan delngan singkat dan dibelrikan delngan julmlah selt ataul selri yang 

banyak, jarak latihan sampai 800 meltelr, 100 meltelr, 1200 meltelr (Sullistio, 2016). 

Dalam pellaksanaan pelnellitian ulntulk melndapatkan data pelrtama kali dilakulkan tels 

awal delngan rata-rata (melan) awal yaitul 48,65, Tels awal ini belrtuljulan ulntulk mellihat 

daya tahan anaelrobik pada atlelt pelncak silat Satria Mulda Indonelsia di Kabu lpateln 

Padang Pariaman. Seltiap pelrtelmulan latihan, selbellulm dibelrikan pelrlakulkan diharapkan 

atlelt ulntulk pelmanasan telrlelbih dahu llul, selhingga akhirnya diharapkan pelnellitian ini 

dapat melmbelrikan kelsimpullan yang telpat dan selsulai delngan data yang dipelrolelh.  

Seltellah dibelrikan pelrlakulan delngan latihan intelrval training yang dapat 

melnulnjang kelpada pelningkatan daya tahan anaelrobik sellama 16 kali pelrtelmulan delngan 

11 variasi modell latihan maka pellaksanaan sellanjultnya yaitul tels akhir delngan rata-rata 

(melan) akhir yaitul selbelsar 46.  

Delngan delmikian sellisih rata-rata (melan) awal 48.65 dan akhir 46 melmiliki 

pelningkatan yaitul sellisih point +2,65 selhingga telrdapat pelningkatan daya tahan 

anaelrobik. Telrjadi pelningkatan ini kelmulngkinan diselbabkan olelh adaptasi dari sulatul 

latihan telrhadap organ tulbulh atlelt. 

Dapat disimpullkan bahwa telrdapat pelngarulh yang belrarti antara pelngarulh latihan 

intelrval training telrhadap daya tahan anaelrobik pada atlelt pelncak silat Satria Mulda 

Indonelsia di Kabulpateln Padang Pariaman. Delngan melmbelrikan latihan intelrval training 

yang baik dan telrprogram akan bisa melnghasilkan daya tahan anaelrobik selhingga pada 

ajang pelrtandingan belrikultnya atlelt dapat melnggulnakan daya tahan anaelrobik pada atlelt 

pelncak silat Satria Mulda Indonelsia di Kabulpateln Padang Pariaman delngan baik. 

KESIMPULAN 

Belrdasarkan hasil pelnellitian yang tellah diulraikan pada bab telrdahullul dapat 

dikelmulkakan kelsimpullan selbagai belrikult: Telrdapat pelngarulh yang belrarti antara 

pelngarulh latihan intelrval training telrhadap pelningkatan daya tahan anaelrobik pada atlelt 

pelncak silat Satria Mulda Indonelsia di Kabulpateln Padang Pariaman. 
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